ARD-Buffet Rezepte November 2015

Frank Buchholz Montag, 2. November 2015
Kurbisgnocchi mit Maronen und Garnelen Rezept flr 4 Personen
Gnocchi

1 kleiner Hokkaidokurbis
5EL Olivendl

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Zimtstange

2 Nelken

1 Stlck Schale einer Bio-Zitrone
200 ¢ mehlige Kartoffeln

etwas Salz

50¢ Parmesan

140 g ausgedruckter Ricotta
150 ¢g Mehl

6 Eigelbe

1 Prise Muskat

etwas Zucker

Maronen

20g Zucker

20 ml weil3er Balsamicoessig
100 ml Orangensaft

50 ml Geflugelfond

1 Lorbeerblatt

1 kleine Chilischote

20 frische Maronen, geschalt
20g kalte Butter

Garnelen

12 Garnelen (GroRRe 26/30)
2EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

1 Zweig Thymian

1 Zweig Rosmarin

etwas Salz, Pfeffer aus der Mihle
etwas Aniskresse

Den Backofen auf 150 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Den Kirbis auf ein grof3es Stuck Aluminiumfolie legen, diesen dann mit 3 EL Olivendél
betraufeln und mit Pfeffer wiirzen. Zimtstange, Nelken und die Zitronenschale dazu legen
und in der Aluminiumfolie einschlagen. Dann im vorgeheizten Ofen fiir 45 — 60 Minuten
garen.

In der Zwischenzeit die Kartoffeln schélen, in Salzwasser kochen, abschitten, gut
ausdampfen lassen und durch die Kartoffelpresse driicken. Parmesan fein reiben.



Mit einer Rouladennadel prifen, wie weit der Kiirbis gegart ist. Wenn dieser gar ist, aus der
Folie nehmen, halbieren, Kerngehéuse entfernen und 300 g Fruchtfleisch mit einem Loffel
auskratzen.

Das Kurbisfleisch mit den Kartoffeln, Ricotta, Mehl, Parmesan und Eigelben vermengen, mit
Salz, Pfeffer, Muskat, Zucker abschmecken und zu einer glatten Masse verriihren. Aus der
Masse ca. 1,5 cm dicke Rollen formen und mit einem Teigschaber in 1,5 cm lange Stiicke
schneiden. Die Gnocchi in reichlich siedendem Salzwasser kochen, gut abtropfen lassen und
bis zum Servieren auf eine Platte legen, nicht Gbereinander legen.

Fur die Maronen Zucker in einem Topf karamellisieren, mit Essig Orangensaft und
Geflugelfond abloschen und kurz kdcheln lassen. Lorbeer und Chili zugeben,

5 Minuten ziehen lassen, den Fond passieren und die Maronen in dem Sud ca.

15 Minuten garen, dann kalte Butter unterriihren und den Sud leicht binden, mit Salz wirzen.
Die Garnelen schélen und den Darm entfernen. In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen,
Knoblauch, Thymian sowie Rosmarin zugeben. Garnelen auf die Krauter legen und von jeder
Seite ca. 2 Minuten braten, mit Salz sowie Pfeffer wiirzen.

Die Gnocchi in einer Pfanne mit 2 EL Olivendl warm schwenken.

Kirbisgnocchi auf Teller verteilen, Maronen und Garnelen ansetzen und den Maronensud
angiel3en. Eventuell mit etwas Aniskresse dekorieren.

Pro Portion: 727 kcal / 3043 kJ
61 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil3, 33 g Fett



Jorg Sackmann Dienstag, 3. November 2015

Rinderfilet Wellington Rezept fur 4 Personen
160 g Champignons

1 Zwiebel

709 gekochter Schinken

5 Sténgel glatte Petersilie
3 Zweige Thymian

2EL Olivendl

etwas Salz, Pfeffer
1EL Tomatenmark
40 ml Sherry

1EL Rosenpaprika
2EL Bratenjus

100 g Putenbrustfilet
etwas Cayennepfeffer
80¢g Sahne

700 g Rinderfilet

250 ¢ Blatterteig

1 Eigelb

2EL Milch

500 ¢ Kartoffeln, festkochend
1EL Butter

1 Msp. Muskat

300 ml Gemiusebrihe
309 Parmesan

Pilze putzen und sehr fein wirfeln. Zwiebel schélen, fein wirfeln. Schinken in 2 mm grol3e
Wiirfel schneiden. Petersilie und Thymian abspllen, trocken schiitteln und fein hacken.

In einer Pfanne mit 1 EL Olivendl die Zwiebel anschwitzen, Pilze und Schinken zugeben und
kurz mit anschwitzen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Tomatenmark und Krauter zugeben und
mit Sherry abléschen. Rosenpaprika untermischen, Bratenjus zufligen und die Flissigkeit
einkochen lassen. Dann die Pilze abkuihlen lassen.

Das Rinderfilet in einer Pfanne mit 1 EL Olivendl rundum braun anbraten, abkihlen lassen
und wirzen.

Putenfleisch in kleine Wirfel schneiden, mit einer Prise Salz, Cayennepfeffer und etwas
gekihlter Sahne in einen Cutter geben und zu einer Farce plrieren.

Unter die ausgekuhlte Pilzmasse die Gefliigelfarce geben.

Den Backofen auf 220 Grad Ober-Unterhitze (Umluft 200 Grad) vorheizen.

Den Blatterteig 2-3 mm dick ausrollen, so dass ein Rechteck entsteht, das 12 cm langer und
4 cm breiter als der Fleischumfang ist.

Eigelb mit der Milch verquirlen und die R&nder des Blatterteiges damit einstreichen. Die
Pilzfarce gleichmafRig stark in LaAnge und Breite des Filets auf die Teigplatte streichen, so
dass ein Langs- und Seitenrand frei bleibt. (Wenn Teig lbrig bleibt, kann er zum Verzieren
der Rolle spéater verwendet werden.)



Das Filet auf die Fullung geben, den Rest der Fillung auf dem Filet verteilen, einrollen, die
Seitenrander unter die Rolle klappen und mit der Verschluss-Seite nach unten auf ein
Backblech geben. Im vorgeheizten Ofen ca. 25 Minuten goldbraun backen.

Danach ca. 15 Minuten bei offener Tire ruhen lassen.

Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben schneiden. Eine Auflaufform mit Butter ausfetten,
die Kartoffelscheiben einschichten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und die Briihe
angief3en. Parmesan reiben und Uber die Kartoffeln streuen. Im vorgeheizten Ofen ca. 20
Minuten garen.

Das Fleisch im Blatterteig aufschneiden und mit den Kartoffeln anrichten. Dazu passt sehr
gut eine Pfeffersauce und Schmorgemdise.

Pro Portion: 802 kcal / 3355 kJ
40 g Kohlenhydrate, 60 g Eiweil3, 43 g Fett



Kolja Kleeberg Mittwoch, 4. November 2015

Caesar Salad mit Pastrami und Farofa Rezept fur 4 Personen
4 Romanakopfsalat-Herzen

1 Knoblauchzehe

1/2 Bio-Zitrone

1 Ei

100 ml Pflanzendl

2 Anchovis-Filets (Sardellen)

2TL Senf

etwas Salz, weilRer Pfeffer aus der Mihle

1TL Worcestershiresauce

50 ml kaltgepresstes Olivendl

1 Bund glatte Petersilie

4 Zweige Thymian

100 g grobes Maniokmehl

1EL Butter

2EL Olivendl zum Braten

160 g Pastrami (geraucherte und gepokelte Rinderbrust), diinn aufgeschnitten
5049 Pecorino

Die Salatherzen waschen, abtropfen lassen und langs vierteln. Knoblauch schalen und
halbieren. Die Zitrone heil} abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

Fur das Dressing das Ei mit Pflanzendl in ein hohes Bechergefald geben. Einen Plrierstab
hineinstellen, einschalten und unter leichtem Kreisen langsam nach oben ziehen. Anchovis
und eine halbe Knoblauchzehe zugeben und untermixen. Mit Senf, 1 EL Zitronensaft, Salz,
weilRem Pfeffer, Worcestershiresauce abschmecken. Zum Schluss 50 ml Olivendl einriihren.
Bis zum Anrichten das Dressing kalt stellen.

Fur die Farofa Petersilie und Thymian abspulen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und
fein schneiden. Das Maniokmehl mit 1 EL Butter und 2 EL Olivendl in einer Pfanne rosten.
Etwas abgeriebene Zitronenschale und wenig Knoblauch zugeben und unter Riihren
goldgelb weiterrésten. Zum Schluss feingehackte Petersilie und Thymian untermengen.

Die Salatviertel mit dem Dressing marinieren und auf 4 Teller anrichten. Die
Pastramischeiben und Farofa dartiber geben. Pecorino frisch dariiber hobeln und servieren.

Pro Portion: 644 kcal / 2697 kJ
22 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweif3, 53 g Fett



Vincent Klink Donnerstag, 5. November 2015
Kartoffelsuppe mit hausgemachter Bratwurst Rezept fur 4 Personen

Fir die Bratwurst

500 ¢ Schweinehals

1/4 | Milch

69 Salz (oder Pokelsalz)

1EL Majoran, gerebelt

1 Prise Muskatbliite

etwas Pfeffer aus der Miihle

1/2 TL Abrieb einer Bio-Zitrone

1 Meter Schweinsdarm ca. 35-40 mm Durchmesser
Kichenbindfaden

2 EL Butterschmalz

Fur die Suppe

1-2 Zwiebeln

400 g Kartoffeln, mehlig kochend
3EL Butter

11 Milch

etwas Salz, Pfeffer aus der Mihle
1 Prise Muskat

1/2 Bund glatte Petersilie

Fur die Bratwurst das gut gekihlte Fleisch durch die feine Scheibe des Wolfs drehen, die
sehr kalte Milch, Salz, Majoran, Muskatbllte, grob gemahlenen Pfeffer und Zitronenabrieb
zugeben und mindestens funf Minuten gut durchkneten. Dann das Brét in einen Spritzbeutel
fullen, Gber die Tille den Darm stlilpen und das Brat in den Darm driicken. In Abstanden von
ca. 12 cm die einzelnen Wurste mit der Klichenschnur abbinden. Die Wirste ca. 10 Minuten
in Wasser kochen, herausnehmen und abtropfen. Kurz vor dem Servieren die Wirste in
einer Pfanne mit Butterschmalz braten. (Tipp: Das Brat muss nicht unbedingt in den Darm
abgefillt werden. Man kann es auch ahnlich wie Knddel zu Wirstchen formen, diese
ebenfalls abkochen und anschliel3end braten.)

Fur die Suppe die Zwiebeln schalen und fein schneiden. Kartoffeln waschen, schéalen und in
feine Scheiben schneiden oder hobeln. Zwiebeln in einem Topf mit 3 EL Butter glasig
anschwitzen, Kartoffeln zugeben und die Milch angie3en. Die Kartoffelscheiben weich
kochen, dann mit dem Mixer fein purieren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Petersilie abspilen, trocken schitteln und fein schneiden. Die Suppe anrichten, mit
Petersilie bestreuen und die Bratwurst dazu servieren.

Pro Portion: 763 kcal / 3193 kJ
32 g Kohlenhydrate, 33 g Eiweil3, 55 g Fett



Michael Kempf Freitag, 6. November 2015

Eingelegte Makrele mit Kraut und Ruben, Rezept fir 4 Personen

1 Schalotte

1 Lorbeerblatt

8 Fenchelsamen

6 Pfefferkérner

50 ml Weil3weinessig
etwas Meersalz, gerauchert

2 grol3e Makrelen
3 Zweige Estragon
etwas grobes Meersalz

Fur Kraut und Riben
1/2 Kopf Spitzkohl

etwas Salz

2EL Rapsol

1EL Haselnussol

3 EL WeilRweinessig
2EL Tapiokaperlen

1 Bio-Zitrone

200 ml Rote Bete -Saft
etwas Pfeffer aus der Mihle
300¢g Steckriibe

3 Schalotten

2 EL Butter

1TL mildes Currypulver
80 ml Weil3wein

80 ml Portwein, weil3
ca.5g Ingwer

Die Schalotte schéalen und in feine Scheiben schneiden. Einen Topf mit 300 ml
Wasser und Essig zum Kochen bringen. Schalottenscheiben mit Lorbeerblatt,
Fenchelsamen und Pfefferkdrner in Essigwasser aufkochen, mit dem Meersalz
abschmecken und abkihlen lassen.

Die Makrelen filetieren (die Haut am Filet belassen), die Graten ziehen und die Filets
in eine verschlieBbare Plastikbox legen. Den Estragon waschen, trocken schitteln,



zu den Makrelen geben. Den Fond angiel3en, sodass der Fisch bedeckt ist. Die Box
verschlieRen und mindestens 12 Stunden marinieren.

Vom Spitzkohl den Strunk entfernen und den Kohl ein feine Streifen schneiden.

Diese mit Salz kneten und mit den Olen und dem Essig vermischen. 10 Minuten
marinieren lassen und nochmals nachschmecken.

Die Tapiokaperlen in kochendem Wasser vorgaren und im Sieb kalt abspulen.
Zitrone heild abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

Den Rote Bete-Saft auf die Halfte einkochen, die Tapiokaperlen einrihren und zur
Bindung einkochen. Mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer wirzen.

Die Steckribe schéalen und fein wirfeln. Die Schalotten schélen, fein wirfeln und in
der Butter anbraten. Die Steckriibenwurfel zugeben, kurz mit anbraten und etwas
Curry einstauben. Mit dem Weil3wein und dem Portwein abléschen und einkochen,
bis die Flussigkeit verdampft ist. Ingwer schéalen und fein reiben. Das Gemdiise mit
etwas Ingwer , Zitronenschale und -saft abschmecken.

Dann die Makrelenfilets aus dem Fond nehmen, auf Kiichenpapier trocknen, der
Lange nach halbieren und die Hautseite mit einem Bunsenbrenner kraftig braunen.
Anschliel3end mit grobem Meersalz wirzen.

Den Krautsalat in einem runden Metallring flach auf den Tellern anrichten. Die
Makrele aufsetzen. Mit zwei Teel6ffeln Nocken vom Steckribenkonfit abdrehen und
dazwischen anrichten. Die Rote Bete Emulsion angiel3en und servieren.

Pro Portion: 544 kcal /| 2275 kJ
20 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweil3, 31 g Fett



Frank Buchholz Montag, 9. November 2015

Hirschricken mit Pumpernickel-Pinienkern-Kruste,
Kartoffelptree und Apfelkompott, Rezept fur 4 Personen

Fur das Fleisch

25¢ Walnusse

159 Pinienkerne

1EL Zucker

159 Pumpernickel

30g Butter

45¢ WeilRbrotbrdsel

1 weil3e Zwiebel

1EL Speisestarke

etwas Ol zum Frittieren
etwas Meersalz

8 Hirschriickensteaks a 70 g
etwas Pfeffer aus der Miihle
1EL Rapsal

Fur das Kartoffelpiree

500 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend
etwas Salz

100 ml Milch

100 ml Sahne

1EL Butter

etwas Pfeffer

1 Prise Muskat

Fur das Apfelkompott

250 g Apfel

100 g Zucker

1 Zweig Rosmarin

1 Nelke

1 Zimtstange
10 ml Zitronensaft
1TL Speisestarke

Walnisse und Pinienkerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett leicht rosten. Zucker
in einer anderen Pfanne schmelzen lassen, die Niisse zugeben und karamellisieren. Auf ein
Backpapier geben und auskihlen lassen. Pumpernickel klein bréseln. Aus Butter,
Pumpernickel, Weil3brotbréseln, Walniissen und Pinienkernen eine Kruste herstellen, die
Masse kalt stellen.



Die Kartoffeln schalen und in Salzwasser gar kochen.

Fur das Apfelkompott die Apfel, schalen, entkernen, wiirfeln und mit der Halfte des Zuckers
zum Kochen bringen. Den restlichen Zucker, Rosmarin, Nelke und Zimtstange dazugeben.
Das Kompott kurz aufkochen, dann den Zitronensaft unterriihren, eventuell mit etwas
Speisestéarke binden.

Die Zwiebel schalen in diinne Ringe schneiden, mit Starke bestauben und in einem Topf mit
Ol goldbraun ausbacken. Zum Abtropfen auf Kiichenpapier legen und mit Salz wiirzen.

Das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer Pfanne Rapsdél erhitzen und das Fleisch
von jeder Seite ca. 1,5 Minuten braten. Dann herausnehmen, auf ein Backofengitter setzen,
mit der Kruste belegen, in den Backofen auf Oberhitze/Grillen stellen, die Kruste eventuell
mit Butter bestreuen und goldgelb gratinieren. Mit einer Rouladennadel priufen, ob das
Fleisch gar ist, ansonsten nachgaren.

Fur das Puree die gekochten Kartoffeln abschitten. Milch, Sahne und Butter in einem Topf
aufkochen. Die noch heil3en Kartoffeln durch eine Presse driicken, die aufgekochte Sahne-
Milch zugeben, mit einem Holzl6ffel gut durchriihren und mit Salz, Pfeffer sowie Muskat
warzen.

Das Fleisch mit dem Kartoffelptiree und dem Apfelkompott anrichten und mit den
Rostzwiebeln bestreuen.

Pro Portion: 685 kcal / 2869 kJ
72 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 26 g Fett



Jorg Sackmann Dienstag, 10. November 2015

Chicorée-Cannelloni mit kandierten Walniissen Rezept fur 4 Personen
300 ml Wasser

40 g Zucker

1 Spritzer Zitronensaft

1EL Butter

etwas Salz

1 Msp. Safranfaden

1 Lorbeerblatt

4 Chicorée

2509 Mehl

1 Ei

3 Eigelb

1EL Olivendl

509 Puderzucker

80g¢g Walnusse

1509 Blauschimmelkase
50¢g kleine Weil3brotwiirfel

300 ml Wasser aufkochen, mit 40 g Zucker, Zitronensaft, Butter, 10 g Salz, Safran und
Lorbeerblatt aufkochen und kécheln lassen. AnschlieBend den Fond passieren. Chicorée
einzeln mit etwas Fond in hitzefeste Lebensmittelbeutel (z.B. Vakuumbeutel) geben, mit dem
Fond begiel3en und gut verschlie3en. In einen Topf mit 85 Grad heillem Wasser geben und
ca. 50 Minuten garen.

Mehl, Ei, Eigelbe, 1 EL OI, 1 Prise Salz und 1 EL Wasser in eine Schiissel geben und zu
einem glatten Teig kneten. Den Teig in Frischhaltefolie verpacken und 1/2 Stunde ruhen
lassen.

Puderzucker in einer Pfanne goldbraun karamellisieren, die Walnlisse untermischen, alles
auskuhlen lassen und grob zerschneiden. Dann den Nudelteig diinn ausrollen und in
Rechtecke (24 x 14 cm) schneiden. Diese in kochendem Salzwasser kurz kochen,
herausnehmen, kalt abschrecken und auf einem Tuch trocken.

Den geschmorten Chicorée auspacken, den Fond auffangen, die Blatter abzupfen und
ebenfalls auf einem Tuch trocken. 100 g K&se in kleine Balken schneiden.

Frischhaltefolie glatt und ohne Falten auf einen Tisch legen und mit den Chicoréeblattern,
gut Uberlappend in der GroRe der Nudelplatten belegen und leicht plattieren.
AnschlieRend die Nudelplatten auf den Chicorée legen, am unteren Rand eine Reihe der
Kasebalken legen.

Die Folie vorsichtig und fest zurollen und zum Fixieren noch einmal in Alufolie einwickeln.
Kurz vor dem Anrichten fur ca. 3 Minuten in heiRes Wasser geben. Danach die Rolle
auspacken, halbieren und mit Brotwurfeln und dem restlichen Kase bestreuen. Unter der
Grillschlange oder bei Oberhitze im vorgeheizten Ofen kurz gratinieren.

Den aufgegangen Fond in einem Topf erwarmen. Die Cannelloni anrichten, etwas Fond
angielRen und mit den kandierten NUssen bestreuen.



Pro Portion: 735 kcal / 3075 kJ
78 g Kohlenhydrate, 23 g Eiweil3, 36 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 11. November 2015
Kurbis-Curry-Tarte Rezept fur 4 Personen
Fiar den Teig:
200 g Mehl
100 g kalte Butter
1 Eigelb
1 Prise Salz
Alufolie

Linsen zum Blindbacken
Frischhaltefolie

Fir den Belag:

1/2 kleiner Hokkaido-Kurbis

1 Schalotte

1EL Butterschmalz

etwas Salz, Pfeffer aus der Mihle
etwas Curry

20 ml Gemiusebrihe

2 Eigelb

100 g kleine Garnelen, gekocht
zusatzlich:

etwas Backpapier

einige Linsen oder andere Hilsenfriichte zum Blindbacken

Mehl, kalte Butterstiickchen, Eigelb und eine Prise Salz zu einem glatten Mirbeteig kneten.
Diesen in Frischhaltefolie wickeln und 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen. In der
Zwischenzeit den Kirbis schélen, halbieren, die Kerne ausldésen und das Fruchtfleisch klein
schneiden. (sehr junge Hokkaido-Kirbisse mit diinner Schale missen nicht unbedingt
geschalt werden).

Die Schalotte schélen, fein schneiden und in einer Pfanne mit Butterschmalz anschwitzen,
Kirbis zugeben, anbraten und mit Salz, Pfeffer und Curry wiirzen. Gemusebriihe zugeben
und alles weich diinsten. Wenn der Kurbis zerfallt, mit einem Pdurierstab fein mixen und nach
Belieben durch ein Sieb streichen. AnschlieRend nochmals abschmecken.

Den Backofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Den Teig auf einer bemehlten Flache diinn ausrollen und eine gefettete Tarteform damit
auslegen (der Teig kann auch in kleine Muffinformchen gelegt werden).

Den Teigboden mit einer Gabel mehrmals einstechen, mit Backpapier belegen und mit
Linsen bestreuen. Im 220 Grad heil3en Ofen ca. 8 Minuten den Teig blind vorbacken. Mit
Hilfe des Backpapiers die Linsen wieder vom Teig heben.

Eigelb (einen kleinen Rest zum Bestreichen zur Seite stellen) unter die Kirbismasse
mengen, die Garnelen darunter mischen und auf dem vorgebackenen Teigboden verteilen.
Mit dem restlichen Eigelb bestreichen und nochmals ca. 20 Minuten bei 200 Grad backen.
Zur Krbistarte passt sehr gut ein Rucolasalat mit Garnelen.



Pro Portion: 472 kcal / 1976 kJ
39 g Kohlenhydrate, 12 g Eiweil, 29 g Fett

Otto Koch Donnerstag, 12. November 2015
Gebackene Leberwurstmaultasche auf Sauerkraut Rezept fir 4 Personen

Fir das Sauerkraut:

300¢g Sauerkraut (frisch aus dem Fass)
150 ml Gemiusebriihe

50 ml Weil3wein

1 Lorbeerblatt

1/2 TL Pfeffer aus der Muhle

1 Scheibe geraucherter Bauchspeck (ca. 70 g)
1 kleine Zwiebel

1 kleine Kartoffel

etwas Salz

Fir das Kartoffelpiree:

400 g Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

1 Zwiebel

ca.2 EL Mehl

ca. 50 ml Pflanzen6l zum Braten
150 mi Milch

1EL Butter

etwas Muskat

Fur die gebackenen Maultaschen:

3 Schalotten

1/2 Bund glatte Petersilie

2EL Butterschmalz

200 g geréucherte Leberwurst
etwas Koriander

etwas Salz, Pfeffer

100 g Butter

ca.80¢g Strudelteig

Das Sauerkraut mit Briihe und Weil3wein in einen Topf geben und zum kochen bringen.
Lorbeerblatt, Pfeffer und Speck zugeben. Zwiebel und Kartoffel schélen, grob reiben, zum
Sauerkraut geben und ca. 25 Minuten kochen lassen. Dann das Sauerkraut abschmecken.
Die Kartoffeln schalen und in Salzwasser weich kochen.

Schalotten schélen und fein schneiden. Petersilie abspuilen, trocken schitteln und fein
schneiden. Schalotten in einer Panne mit Butterschmalz anschwitzen. Leberwurst
hinzugeben und in der Pfanne zerkleinern. Mit Koriander, Salz und Pfeffer abschmecken und
Petersilie untermischen. Die Butter im Topf schmelzen.

Den Backofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



Den Teig hauchdinn ausrollen und in ca. 10 x15 cm grol3e Rechtecke schneiden. Die
Teigstucke mit flissiger Butter bestreichen, jeweils etwas Leberwurstmasse darauf geben
und zu einem Packchen wickeln, die Packchen auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben,
aul3en ebenfalls mit Butter einstreichen. Im Ofen bei 220 Grad ca. 8 Minuten goldgelb
backen.

Die Zwiebel schalen, auf einem Kichenhobel in sehr feine Scheiben schneiden. Diese leicht
mehlieren und in einer Pfanne mit Ol goldgelb und knusprig braten. Auf einem Kiichenpapier
abtropfen lassen und salzen.

In der Zwischenzeit die Milch erhitzen. Die gekochten Kartoffeln durch die Presse driicken
und mit heil3er Milch und 1 EL Butter zu einem Brei mischen. Mit Salz und Muskat
abschmecken.

Sauerkraut auf Tellern anrichten, Leberwurstpackchen darauf anrichten und das
Kartoffelpliree dazu servieren.

Pro Portion: 864 kcal / 3617 kJ
34 g Kohlenhydrate, 17 g Eiweil3, 71 g Fett



Cynthia Barcomi Freitag, 13. November 2015

Kastanien-Brownies (glutenfrei) Rezept fur 8 Stiicke
125¢g Butter

250 ¢ Zartbitterschokolade

5049 Mascovado-Zucker

90g Zucker

5049 Maronenmehl

35¢ Kakao

1/2 TL Vanillesalz (s. Zusatzrezept)
1/2 TL Natron

1/4 TL Backpulver, glutenfrei

3 Eier

100 g weil3e Schokolade

509 Walnusskerne

Den Backofen auf 175 Grad vorheizen. Eine quadratische Backform (23 x 23 cm) einfetten.
Die Butter in einem Topf mit schwerem Boden zerlassen. Die Schokolade in Stiicke brechen.
Die Schokoladenstiicke zur fliissigen Butter geben, den Topf vom Herd nehmen und so
lange ruhren, bis die Schokolade vollstandig geschmolzen ist. Die Mischung in eine Schissel
geben und die beiden Zuckersorten mit einem Schneebesen darunter schlagen. Etwa 15
Minuten abkihlen lassen.

Maronenmehl, Kakao, Vanillesalz, Natron und Backpulver in eine grof3e Schiissel sieben.
Die Eier mit einem Schneebesen in die abgeklhlte Schokoladen-Zucker-Mischung schlagen.
Mit einem Gummi-Teigschaber die Mehl-Backpulver-Mischung unter die Creme heben. Die
weille Schokolade grob hacken. Schokoladenstiicke und Walnusse unter den Teig geben.
Den Teig in der vorbereiteten Backform verteilen und etwa 22 Minuten bei 175 Grad backen.
Die Brownies auf einem Kuchengitter abkuhlen lassen.

Pro Portion: 529 kcal / 2214 kJ
45 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweil3, 34 g Fett

Zusatzrezept Vanillesalz
150 g grobes Meersalz
3 Vanilleschoten

Meersalz zusammen mit den Vanilleschoten in einem Zerhacker oder einer Kaffeemuhle fein
mahlen. In einem Schraubglas aufbewahrt halt sich das Vanillesalz tber ein Jahr.



Apfelmus-Schnitten 8 Stiicke

60 g Haferflocken

60 g Reismehl

409 Maismehl

170¢ Knuspermdsli, glutenfrei (ohne Trockenfriichte)
1/4 TL Vanillesalz

1TL Agar Agar

225¢ Butter

5049 Muscovado-Zucker
45¢ Zucker

1509 Zartbitterschokolade
35049 Apfelmus

5049 Rosinen

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen. Eine Backform (23 x 23) einfetten.

Die Haferflocken mahlen (mit einer Getreidemuhle oder im Reformhaus mahlen lassen).
Gemabhlene Haferflocken, Reis- und Maismehl, 120 g Musli, Vanillesalz und Agar Agar in
einer Schissel vermischen. Mit der Kiichenmaschine oder einem Handmixer die Butter mit
den beiden Zuckersorten cremig schlagen. Die Mehl-Musli-Mischung unterriihren und nur so
lange rihren, bis alles gut vermengt ist. 175 g dieser Mischung fur das Topping beiseite
stellen. Den Rest des Teigs gleichmaRig in die Backform driicken. Die Zartbitterschokolade
fein hacken. Schokoladenstiickchen auf dem Teig verteilen und eindriicken. Apfelmus
daruber geben, anschlieRend mit den Rosinen bestreuen. Das restliche Knuspermusli zu der
restlichen Teigmischung geben, gut vermengen und als Streusel gleichmalig auf dem
Kuchen verteilen. Ca. 30 Minuten goldbraun backen. Vor dem Anschneiden gut abkihlen
lassen.

Pro Portion: 552 kcal / 2309 kJ
57 g Kohlenhydrate, 6 g Eiweil3, 31 g Fett



Frank Buchholz Montag, 16. November 2015

Ragout von gepdkelter Schweinebacke mit weiRen Bohnen und Pappardelle
Rezept fur 4 Personen

6 gepokelte Schweinebacken, geputzt
etwas Meersalz, Pfeffer aus der Miihle
1 Karotte

2 Stangen Staudensellerie

2 EL Olivenol

1EL Tomatenmark

200 ml weilRer Portwein

50 ml Sherry

300 ml Weil3wein

2 Knoblauchzehen

2 Zweige Thymian

1TL Pfefferkérner

1EL Kimmel

1 Lorbeerblatt

Fir die Bohnen

200 g Cannellini Bohnen

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

ca.ll Geflugelfond

5 Salbeiblatter

2 EL weil3en Balsamico

etwas Meersalz, Pfeffer aus der Muhle
4 EL Geflugeljus

Fir den Nudelteig

1259 Hartweizenmehl (aus dem ital. Lebensmittelgeschaft)
150 ¢g Weizenmehl Type 405

5 Eigelb

2 Eiweil3

1/2 TL Salz

1TL Olivendl

1TL weiche Butter

Die weil3en Bohnen in eine Schissel geben, mit kaltem Wasser gut bedecken (die Bohnen,
die an der Oberflache schwimmen, entfernen) und 24 Stunden wassern.



Fur den Nudelteig die beiden Mehle, Eigelbe, Eiweil3, Salz, Oliven6l und Butter in einer
Kiichenmaschine mit einem Knethaken auf niedriger Stufe 10 Minuten kneten. Den Teig auf
einer Arbeitsflache nochmals ca. 5 — 10 Minuten nachkneten. In Folie einschlagen und
mindestens 4 Stunden kalt stellen.

Karotte und Staudensellerie putzen, in grobe Wirfel schneiden.

Die Schweinebacken mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einem Schmortopf mit 1 EL Ol
scharf anbraten, dann aus dem Topf nehmen. Im Schmortopf mit 1 EL Olivendl, Karotte und
Staudensellerie anbraten und Farbe nehmen lassen. Das Tomatenmark hineingeben, kurz
mitrosten und den Ansatz mit dem Portwein, Sherry und dem Weil3wein abléschen.
Knoblauch schélen und wirfeln, Thymian waschen, trocken schiitteln. Knoblauch, Thymian,
Pfefferkorner, Kiimmel und Lorbeerblatt hinzugeben, mit etwas Salz abschmecken und mit
Wasser auffullen und aufkochen. Dann die gebratenen Schweinebacken zugeben.
Zugedeckt die Backen ca. 1,5 — 2 Stunden weich schmoren. Die geschmorten
Schweinebacken in ca. 1,5 cm grof3e Wirfel schneiden, abdecken und beiseite stellen.

Die eingeweichten Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen. Schalotten und Knoblauch
schalen und in sehr feine Wirfel schneiden und in einem Topf mit Olivendl glasig
anschwitzen. Die Bohnen zugeben, 600 ml Gefllgelfond zugieRen und die Bohnen ca. 1
Stunde weich kochen. Nach Bedarf weiteren Gefliigelfond angief3en. Salbei waschen,
trocken schitteln und fein schneiden. Wenn die Bohnen weich sind, den fein geschnittenen
Salbei zugeben und mit Balsamicoessig, Salz und Pfeffer abschmecken.

AnschlieRend aus dem Teig mit Hilfe einer Nudelmaschine und einem speziellen Aufsatz
Pappardelle herstellen — oder den Nudelteig so diinn wie moglich ausrollen auf 40 x 20 cm
und in Rechtecke schneiden. Die Nudelplatten leicht mit Semola bestreuen und die kiirzere
Seite einrollen. AnschlieBend mit einem groRen Kiichenmesser in 1 cm gro3e Pappardelle
schneiden. Die Nudeln in Salzwasser ca. 2 Minuten bissfest kochen.

Die weif3en Bohnen mit den Pappardelle in einer grof3en Pfanne mit etwas Olivendl
schwenken. Die Backchenwurfel zusammen mit der Gefliigeljus zugeben, abschmecken und
nach Geschmack mit fein geschnittenem Salbei garnieren.

Pro Portion: 1093 kcal / 4583 kJ
75 g Kohlenhydrate, 50 g Eiweil3, 53 g Fett



Karlheinz Hauser Dienstag, 17. November 2015

Steinbutt mit Erbsencreme und Hummerschaum Rezept fur 4 Personen
400 ml Hummerfond

400 ml Sahne

1/2 Bund Basilikum

3 Zweige Estragon

2 Schalotten

2 Zweige Thymian

3 EL Olivendl

800 g Erbsen (TK)

1EL Zucker

etwas Meersalz

4 EL Weilwein

2EL Wermut

500 ml Fischfond

etwas Salz, Pfeffer aus der Mihle
etwas Cayennepfeffer

2EL geschlagene Sahne
600 g Steinbuttfilet

etwas Zitronenpfeffer

2EL Butter

2EL kalte Butter in Wrfeln
1 Prise Piment d"Espelette

1 Spritzer Zitronensatft

20 ml Sekt

Den Backofen auf 150 Grad vorheizen.

Fir den Hummerschaum den Hummerfond in einen Topf geben und etwas einkochen,
Sahne hinzugeben, einmal aufkochen, dann den Herd abschalten. Basilikum und Estragon
absplilen, trocken schutteln, grob hacken und hinzugeben. Den Saucenansatz 15 Minuten
ziehen lassen.

Schalotten schalen und fein wirfeln. Schalottenwirfel und 1 Zweig Thymian in 3 EL Olivendl
glasig anbraten. Ca. 600 g von den Erbsen zu den Schalotten geben und mit Zucker und
Meersalz wirzen. Weildwein und Wermut zugeben und die Flissigkeit einkochen lassen.
Dann Fischfond angiel3en und die Erbsen fertig garen. Die restlichen Erbsen in Salzwasser
blanchieren und rasch im Eiswasser abschrecken. Zum ausgarnieren aufbewahren.
Thymianzweig aus den Erbsen nehmen, Erbsen purieren und eventuell durch ein Sieb
streichen. Zuletzt mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer und der Sahne abschmecken.

Das Steinbuttfilet in vier gleichgrof3e Stlicke schneiden, von beiden Seiten mit Salz und
Zitronenpfeffer wirzen und in der Pfanne in 1 EL Butter anbraten, fir 2 -3 Minuten in den
vorgeheizten Ofen geben. Zur Fertigstellung noch etwas Butter und 1 Zweig Thymian
zugeben und den Steinbutt damit mehrmals napieren.



Die Sauce durch ein feines Sieb passieren. Kurz vor dem Anrichten die kalte Butter in die
Sauce mixen und mit Salz, Pfeffer, Piment d"Espelette, Zitronensaft und etwas Sekt
abschmecken. Erbsen unter die Erbsencreme mischen, auf Teller anrichten, den Fisch
auflegen und die Sauce angiel3en.

Pro Portion: 710 kcal / 2980 kJ
35 g Kohlenhydrate, 57 g Eiwei3, 31 g Fett



Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 18. November 2015

,Ghormeh Sabzi“ — Griner Eintopf Rezept fur 4 Personen
120 g rote Bohnenkerne, getrocknet
509 Bockshornkleeblatter, getrocknet
2 rote Zwiebeln

500 g Lammfleisch aus der Schulter
2EL Butterschmalz

1TL Kurkuma

etwas Salz

3 getrocknete Limetten

ca. 1l Lammfond (oder Gemiusebriihe)
200 ¢ Blattspinat

200 g glatte Petersilie

200 g Lauchzwiebel

1 Zitrone

Die roten Bohnen Uber Nacht in einer Schissel mit reichlich Wasser einweichen.

Die getrockneten Bockshornkleeblatter kurz in Wasser einweichen.

Die Zwiebeln schalen und wirfeln. Das Fleisch in Wirfel von ca. 2 cm Kantenlange
schneiden.

Die Zwiebeln in einem Topf mit 1 EL Butterschmalz anbraten, Kurkuma zugeben und kurz
mit braten. Fleischwiirfel zugeben, von allen Seiten anbraten und salzen. Die eingeweichten
Bohnen abspilen und zugeben, die getrockneten Limetten andriicken und ebenfalls
zugeben. Die eingeweichten Bockshornkleeblatter ausdriicken, zugeben und umrihren.
Immer so viel Briihe zugeben, dass alles knapp bedeckt ist und das Fleisch und die Bohnen
ca. 1 Stunde weich garen. RegelmaRig umriihren und falls nétig Briihe zugeben.

Den Spinat waschen, die Stiele entfernen und abtropfen lassen. Petersilie abspilen, trocken
schutteln und die Blatter abzupfen. Lauchzwiebeln putzen und waschen. Spinat, Petersilie
und Lauchzwiebeln fein hacken und mit 1 EL Butterschmalz bei kleiner Hitze ca. 5 Minuten in
einer Pfanne anbraten, aufpassen, dass die Krauter nicht anbrennen.

Wenn das Fleisch und die Bohnen fast weich sind, die gebratenen Krauter zugeben und
alles zusammen 10 Minuten kocheln lassen, dabei 6fters umriihren. Von der Zitrone den Saft
auspressen. Den Eintopf mit Salz und Zitronensaft abschmecken.

Dazu passt persischer Reis.

Pro Portion: 423 kcal / 1767 kJ
23 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil3, 16 g Fett



Otto Koch Donnerstag, 19. November 2015
Linsensuppe mit Raucherforellenkl6f3chen Rezept fur 4 Personen

Fur die Suppe

2004g Berglinsen

1 Schalotte

3 EL Butter

11 Geflugelfond
1 Zweig Thymian

1 Lorbeerblatt
1/2 Stange Lauch

1/4 Sellerieknolle
1 Karotte
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
etwas Balsamico

1/2 Bund glatte Petersilie

Fir die KI6Rchen

100 g Zanderfilet ohne Haut

100 g geréuchertes Forellenfilet ohne Haut
100 ml Sahne

1 Ei

etwas Salz, Pfeffer

Die Linsen Uber Nacht in Wasser einweichen, dann abtropfen lassen.

Die Schalotten schalen, in Wirfel schneiden und in einem Topf mit 1 EL Butter anschwitzen,
die Linsen dazugeben und mit dem Geflugelfond auffillen. Thymian und Lorbeerblatt
hinzufligen und die Linsen in ca. 20 Minuten weich kochen.

In der Zwischenzeit Zanderfilet und Forellenfilet in Wirfel schneiden und mit Sahne und Ei in
einen Cutter geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und zu einer feinen Farce purieren. Aus der
Farce Klo3chen formen und diese in einem Topf mit kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten
pochieren, dann herausnehmen und abtropfen lassen.

Lauch, Sellerie und Karotten putzen bzw. schalen und in feine Wrfel schneiden, in einer
Pfanne mit 2 EL Butter anschwitzen.

Wenn die Linsen weich gekocht sind, die Halfte davon aus dem Topf herausnehmen, den
Rest mit dem Fond pirieren. Dann die ganzen Linsen und die Gemusewdrfel dazugeben und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe mit einem Schuss Balsamico abrunden.

Die Petersilie absptlen, trocken schitteln und fein schneiden.

Die Linsensuppe in vorgewarmte Teller geben, die Kl63chen darauf anrichten und mit
Petersilie bestreut servieren.

Pro Portion: 525 kcal / 2202 kJ
31 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 24 g Fett



Michael Kempf Freitag, 20. November 2015

Kompott von Kichererbsen mit mariniertem Gemise Rezept fur 4 Personen
200 g Kichererbsen

2 rote Zwiebeln

1 Zehe Knoblauch

8049 Chorizo

2EL Rapsal

2 Karotten

200 ml Tomatensaft

etwas Salz

1/2 TL Garam Masala (indische Gewiirzmischung)
2 Bio-Limetten

200 ml Kokosmilch, ungesifidt

1 Stick Ingwer (ca. 5 g)

4 Zweige Koriander

4 Zweige Minze

100 g Staudensellerie

100 g Fenchel mit Grin

1EL Haselnussol

2EL Estragonessig

etwas weil3er Pfeffer aus der Muhle
2EL Erdniisse, gerdstet und gesalzen

Kichererbsen am Vortag in reichlich kaltem Wasser einweichen (mindestens 12 Stunden).
Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen, fein wirfeln. Chorizo in feine Wiirfel schneiden
und diese mit 1 EL Rapsdl in einer Pfanne anbraten. Zwiebeln und Knoblauch zugeben und
anschwitzen. Die Karotten schélen, grob wiirfeln und zugeben. Die Kichererbsen mit der
Halfte des Einweichwassers sowie den Tomatensaft, etwas Salz und Garam Masala
zugeben und zugedeckt weichkochen. Die Flussigkeit sollte zur Halfte eingekocht sein,
eventuell Einlegefond nachgieRen. Limetten heil’ abspulen, abtrocknen, die Schale abreiben
und den Saft auspressen. Ingwer schalen und fein reiben. Die Kokosmilch zum
Kichererbsentopf geben und unterriihren. Mit Limettensaft- und schale, dem geriebenen
Ingwer und ggf. noch Garam Masala abschmecken. Den Koriander und die Minze abspdilen,
trocken schutteln und in feine Streifen schneiden. Kurz vor dem Anrichten unter die
Kichererbsen ruhren.

Den Sellerie waschen und sehr fein hobeln. Den Fenchel waschen, das Grun entfernen und
dieses fein hacken. Die Fenchelknolle ebenfalls sehr fein hobeln und mit dem
Staudensellerie 5 Minuten in Eiswasser einlegen. Gut abtropfen lassen. Beides kurz vor dem
Anrichten mit 1 EL Rapsol, Haselnussél, dem Fenchelgriin und dem Essig marinieren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Kichererbsenkompott in tiefe vorgewérmte Teller geben. Das marinierte Gemuse und
die Erdnusse darauf anrichten.

Pro Portion: 313 kcal / 1310 kJ
18 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweil3, 20 g Fett



Rainer Klutsch

Pulled Beef Burger

Fir das Fleisch

2 Bund
2

2

2

2 EL
etwas
750 mi
1 kg
1TL

Thymian

Zwiebeln
Knoblauchzehen
Lorbeerblatter
Kimmel

Salz, Zucker
Weiltwein
Rinderbrust (mager)
Tomatenmark

Fur die Wurzbutter

3 Stangel
4 Stiele
80g

5

125¢g
150 g

20 ml

zusatzlich
3

2 Zweige
2 Zweige
etwas

3

2EL

1/2

30g

6 Scheiben
6

Fur das Fleisch Thymian abspulen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen. Zwiebeln
und Knoblauch schélen, fein schneiden und in einer Schussel mit Thymianblattchen,
Lorbeerblattern, Kimmel, 2 EL Salz, 1/2 TL Zucker und 15 ml Weil3wein vermischen. Dann
das Fleischstiick mit dieser Zwiebelwirzmischung einreiben, gut in Frischhaltefolie

Basilikum

Schnittlauch

Mandeln

getrocknete Aprikosen
Butter
Geflugelleberwurst
Armagnac

Flaschen- oder Eiertomaten
Rosmarin

Thymian

Salz, Pfeffer

Schalotten
Sonnenblumendl
Salatgurke

Rote Bete-Blatter

Tiroler Bergkase
Dinkel-Burger-Brétchen

Montag, 23. November 2015

Rezept fur 6 Personen

einpacken und Uber Nacht im Kihlschrank ziehen lassen.

Den Backofen auf 130 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Den restlichen WeilRwein in
einen Bréater giel3en. Das vormarinierte Fleisch aus der Folie packen und mit der

anhaftenden Marinade in den Bréter legen. Im vorgeheizten Ofen ca.
8-9 Stunden weich schmoren.



Basilikum und Schnittlauch abspulen trocken schiitteln und fein schneiden. Die Mandeln in
einer Pfanne ohne Fett rosten, dann fein hacken. Die Aprikosen sehr fein schneiden.

Die Butter mit dem Handrihrgerat schaumig schlagen. Gefliigelleberwurst und Armagnac
dazugeben und zu einer geschmeidigen Masse vermengen. Die Krauter, Mandeln,
Aprikosen zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Wirzbutter im Kihlschrank
bis zur Verwendung kalt stellen.

Die Tomaten blanchieren, die Haut abziehen und in Viertel schneiden. Rosmarin und
Thymian waschen, trocken schiitteln. Tomatenviertel mit den Kréautern auf ein Backblech
geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und im Ofen bei 80 Grad 30 Minuten trocknen lassen.
Die Schalotten schalen, in feine Ringe schneiden und in einer Pfanne mit Sonnenblumendl
goldgelb anbraten. Dann abkiihlen lassen.

Die Gurke waschen und in diinne Scheiben schneiden. Die Rote Bete-Blatter abspilen und
trocken schleudern.

Wenn das Fleisch so weich gegart ist, dass es sich abzupfen lasst, aus dem Brater nehmen.
In einem Topf 1 TL Tomatenmark mit 1 EL Zucker anschwitzen, den Bratfond aus dem
Brater angief3en und s&mig einkochen.

Die Kasescheiben nebeneinander in eine beschichtete Pfanne geben, die Scheiben sollen
sich nicht beriihren. Wenn die Scheiben schmelzen und sich an den Randern eine Kruste
bildet, den Kase vorsichtig wenden, auf dieser Seite noch kurz schmelzen lassen, dann die
Kasechips aus der Pfanne nehmen.

Die Brotchen halbieren, auf der Unterseite mit je 1 EL vom eingekochten Bratensaft
bestreichen, darauf Rote Bete-Blatter, Gurkenscheiben und Tomaten geben. Das Fleisch
abzupfen und darauf geben, auf das Fleisch je 1 EL Wirzbutter, Schalottenringe und 2
Kasechips geben, mit restlichem Bratensaft betraufeln, mit dem Brotchenoberteil abdecken
und servieren.

Pro Portion: 980 kcal / 4103 kJ
34 g Kohlenhydrate, 50 g Eiweil3, 60 g Fett

Zusatzrezept:
Dinkel-Brétchen

5009 Dinkelmehl
20g Hefe

1 Prise Salz

40 mi Wasser

2 EL Olivendl

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig
abgedeckt ca. 30 Minuten bei Zimmertemperatur gehen lassen. Dann nochmals durchkneten
und wieder abgedeckt 30 Minuten gehen lassen.

Dann den Teig in 8 gleich grof3e Kugeln formen und auf ein bemehltes Backblech geben. Die
Teigkugeln langs mit einem Messer einschneiden, mit einem sauberen Kichentuch
abdecken und 20 Minuten gehen lassen.

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Das Tuch entfernen und das
Blech mit den Teigkugeln ca. 25 Minuten im vorgeheizten Ofen backen.



Karlheinz Hauser Dienstag, 24. November 2015

Frischkaseterrine mit Lachs Rezept fur 4 Personen
200 g R&ucherlachs, in diinne Scheiben geschnitten
5 Blatt Gelatine

100 ml trockener Wermut

150 ml Sahne

200 ¢ Frischkéase

5049 Naturjoghurt

etwas Salz, Pfeffer

etwas Tabasco

1 Spritzer Zitronensaft

1/2 Bund Dill

60 g gemischte Blattsalate (z.B. Feldsalat, Frisée)
1EL WeilRweinessig

2EL Olivendl

1/2 TL scharfer Senf

4 Radieschen

etwas Forellenkaviar zur Dekoration

Die Terrinenform (ca. 600 ml Inhalt) mit Klarsichtfolie auskleiden und mit den
Réaucherlachsscheiben so auslegen, dass diese 2 cm Uber den Rand hinausragen. Den
restlichen Raucherlachs in feine Wirfel schneiden. Die Gelatine in kaltem Wasser
einweichen. Den Wermut in einen Topf geben und um etwas mehr als die Hélfte einkochen.
Dann 50 ml Sahne zugeben und die eingeweichte Gelatine darin auflésen. Die restliche
Sahne (100 ml) steif schlagen.

Frischkase und Joghurt in eine Schiissel geben und mit einem Schneebesen glattrihren. Die
aufgeldste Gelatine mit der Sahne in den Frischkéase einriihren und mit Salz, Pfeffer,
Tabasco und Zitronensaft kraftig abschmecken (in kaltem Zustand verliert Masse an
Geschmack). Raucherlachswirfel und fein gehackten Dill beimengen. Zuletzt die
geschlagene Sahne ziigig unterheben und alles in die vorbereitete Terrinenform geben. Den
Lachs dartiberschlagen, mit der Folie abdecken und 1-2 Stunden im Kihlschrank
durchkihlen lassen.

In der Zwischenzeit Blattsalate putzen, waschen und abtropfen lassen. Essig, Ol, Senf, Salz
und Pfeffer zu einer Vinaigrette riihren. Radieschen in feine Streifen schneiden.

Vor dem Anrichten die Terrine aus der Form stirzen, vorsichtig die Folie abziehen und mit
einem heilRen Messer in ca. 1,5 bis 2 cm starke Scheiben schneiden. Auf einen Teller ein
kleines Salatbouquet legen, mit Radieschenstreifen garnieren und etwas Vinaigrette darlber
geben.

Frischk&seterrine anlegen und mit etwas Forellenkaviar garnieren.

Pro Portion: 446 kcal / 1866 kJ
6 g Kohlenhydrate, 19 g Eiweil3, 36 g Fett



Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 25. November 2015
Bretonische Galette mit Maronenfullung Rezept fur 4 Personen

Fur die Fullung

3009 Maronen

1 Zwiebel

1TL Butter

100 ml Sahne

1/2 Bund Majoran

etwas Salz, Pfeffer aus der Muhle
100 g Greyerzer-Kase

Fur den Teig

2009 Buchweizenmehl

50¢ Weizenmehl Type 405

1 Prise Salz

100 ml Milch

2 Eier

5049 weiche Butter

ca. 300 ml Wasser

etwas Butterschmalz zum Braten der Galettes

Den Backofen auf 210 Grad vorheizen.

Die Maronen auf der Unterseite kreuzweise einritzen, mit der eingeritzten Seite nach oben
auf ein Backblech geben und im Backofen bei 210 Grad ca. 25 Minuten rosten.

Abkuhlen lassen und schélen.

Zwiebel schéalen, fein wirfeln und in einem Topf mit Butter anschwitzen, die Maronen
dazugeben und 3-4 Minuten mit anbraten. Die Sahne zugeben, aufkochen und alles mit
einem Zauberstab pUrieren. Majoran waschen, trocken schitteln und fein hacken.
Maronenplree mit Salz, Pfeffer und Majoran abschmecken.

Fur den Teig die Mehle miteinander vermischen und Salz zugeben. Eier mit Milch und Butter
verschlagen, die Mehlmischung zugeben und verriihren. Langsam das Wasser zugeben und
dabei auf die Konsistenz achten, der Teig sollte diinnflissig sein. 15 Minuten ruhen lassen,
nochmals durcharbeiten und dann in einer beschichteten Pfanne mit wenig Butterschmalz
dunne Galettes (Pfannkuchen) backen bis der Teig verbraucht ist.

Jeweils einen Loffel Maronenpiree auf die Galette geben, eine Scheibe Greyerzer darauf
legen und zusammenfalten.

Dazu passt ein Chicorée—Orangen-Salat.

Pro Portion: 787 kcal / 3297 kJ
79 g Kohlenhydrate, 26 g Eiwei3, 38 g Fett



Vincent Klink Donnerstag, 26. November 2015

Krautspatzle mit gratiniertem Kasseler Rezept fur 4 Personen
250 g Mehl

2-3 Eier

etwas Salz

2 Zwiebeln

100 ml Sahne

250 ml Fleischbrihe

1 Msp. Muskat

etwas Pfeffer aus der Muhle

1/2 Bund glatte Petersilie

1 Toastbrot ohne Rinde, fein gewurfelt
4 EL Butter

2 Schalotten

1 kleiner Apfel

3EL Butter

300¢g frisches Sauerkraut

250 ml trockener WeilRwein

1TL Bio-Gemiusebruhepulver

1 Lorbeerblatt

2 Wacholderbeeren

1 Prise Zucker

1 Zwiebel

4 Kasseler Rippchen a 150 g

Das Mehl in eine Schussel geben, in der Mitte des Mehlbergs eine Kuhle eindriicken.

Die Eier einschlagen und eine Prise Salz zugeben. Alles mit einem Kochloffel vermengen
und so lange schlagen, bis ein glatter Teig entstanden ist. Die Teigschiissel mit einer
Klarsichtfolie verschlieRen und den Teig eine halbe Stunde ruhen lassen.

Fur die Gratiniermasse Zwiebeln, Sahne und Briihe in einen Topf geben und so lange sanft
kochen, bis ein dicker Brei entstanden ist. Mit Muskat, Pfeffer und Salz wiirzen. Petersilie
absplulen, trocken schitteln und die Bléatter abzupfen. Mit dem Pdrierstab Petersilie,
Toastbrotbrésel und 1 EL Butterflocken unter den Brei mixen und alles erkalten lassen.

Fir das Sauerkraut Schalotte schélen und fein schneiden. Den Apfel waschen und mit der
Schale fein reiben. In einem Topf mit 1 EL Butter die Schalotten glasig anschwitzen, das
Sauerkraut und Apfel zugeben, mit Wein aufgieRen.

Gemiusebruhepulver, Lorbeerblatt und zerdriickte Wacholderbeeren zugeben. Mit etwas
Pfeffer und Zucker wiirzen. Bei geschlossenem Deckel ca.15 Minuten kochen, evtl. nach 15
Minuten den Deckel abnehmen und bei grof3er Hitze die restliche Flissigkeit reduzieren
lassen. Das Sauerkraut abschmecken und das Lorbeerblatt herausnehmen.

Den Backofen auf 160 Grad (Umluft 150 Grad) vorheizen.



Fur die Spatzle einen groRen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Ein Spatzlebrett
kurz in kochendes Wasser tauchen, darauf ca. 2 Essloffel Teig streichen. Den Teig mit
einem ebenfalls angefeuchteten Teigschaber zuerst flach streichen und dann diinne Streifen
ins kochende Wasser schaben. Wenn die Spatzle gar sind, steigen sie nach oben. Mit einem
Siebloffel die Spatzle aus dem kochenden Wasser herausnehmen und kurz in eine Schiissel
mit kaltem Wasser geben. Anschliel3end absieben. Das Ganze so lange wiederholen, bis der
Teig aufgebraucht ist.

Eine gebutterte Auflaufform abwechselnd mit Sauerkraut und Spéatzle je 2 cm hoch
schichten, mit Sauerkraut abschlie3en. Die Auflaufform fir ca. 15 Minuten in den
vorgeheizten Ofen schieben.

Die Kassler Rippchen in einem Topf mit ca. 80 Grad heiliem Wasser ca. 8 Minuten
erwarmen. Dann die Rippchen in eine Auflaufform oder auf ein Backblech legen, mit der
Gratiniermasse bestreichen und im Ofen goldbraun tberbacken.

Die Krautspatzle mit den Rippchen anrichten und servieren.

Pro Portion: 779 kcal / 3264 kJ
82 g Kohlenhydrate, 50 g Eiweil3, 21 g Fett



Tarik Rose Freitag, 27. November 2015
Entenbrustspie3-Spice mit Mangold und SufR3kartoffelstampf
Rezept fur 4 Personen

59 frischer Ingwer

1 rote Chilischote

1 Limette

1 Bund frischer Koriander

10 EL Olivenol

etwas Meersalz

4 Entenbriiste a ca. 150 g
1 Stange Zitronengras

4 EL Sojasauce

2EL Honig

1TL Sesamol

3 Knoblauchzehen

3-4 SiRkartoffeln

1 Bund Mangold

2 Schalotten

etwas Pfeffer aus der Muhle
1EL Sesam

1 Prise Paprikapulver

Ingwer schalen und fein schneiden. Chili halbieren der Lange nach aufschneiden, die Kerne
entfernen und das Fruchtfleisch fein hacken. Von der Limette den Saft auspressen.
Koriander abspilen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen. Die Korianderstiele mit
etwas Limettensaft, 2 EL Olivendl, 1/3 der gehackten Chili, Ingwer und etwas Meersalz
mischen. Die Haut der Entenbriste entfernen, dann die Briste der Lange nach halbieren.
Die Fleischstiicke in der Wirzmarinade wenden und ca. 20 Minuten ziehen lassen.

In der Zwischenzeit vom Zitronengras die aul3eren harten Hullblatter entfernen, dann das
Gras fein schneiden. Sojasauce, Honig, Sesamdl, Zitronengras und 1/3 gehackte Chili zu
einer Wirzsauce vermengen.

Den Backofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Knoblauch schélen und fein schneiden. Die Sif3kartoffeln waschen, der Lange nach
halbieren, auf ein Backblech oder eine flache Auflaufform geben, salzen, mit 2-3 EL Olivendl
betraufeln und der Halfte vom gehackten Knoblauch bestreuen. So die StfZkartoffeln im Ofen
ca. 30 Minuten weich garen.

Mangold waschen, die Blatter von den Stielen trennen. Die Stiele in Rauten schneiden.
Schalotten schélen und fein schneiden. Schalotten in einer Pfanne mit 2 EL Olivendél
anschwitzen, restlichen Knoblauch zugeben, dann die Mangoldrauten zugeben und 2-3
Minuten anschwitzen, anschlieRend die grob geschnittenen Bléatter dazugeben, mit Salz,
Pfeffer und 1 Spritzer Limettensaft wirzen.

Die marinierten Entenbruste wellenformig auf Schaschlikspief3e aufstecken und in einer
Pfanne von allen Seiten anbraten. Dann die Pfanne vom Herd ziehen, die Spiel3e kurz
ruhen lassen und anschliel3end mit der Wirzsauce glasieren. Zum Schluss die
Korianderblatter und die Sesamsamen dazugeben.



Die gegarte Sufkartoffel aus der Schale kratzen und mit Salz, ca. 3 EL Olivendl, restlicher
gehackter Chili, etwas Limettensaft und Paprikapulver abschmecken.

Beim Anrichten SuRkartoffelstampf und Mangold schichten. Die Spiel3e darauf legen und mit
der restlichen Marinade aus der Pfanne betraufeln. Evtl. einige Mangoldblatter darauf geben
und servieren.

Pro Portion: 761 kcal / 3191 kJ
31 g Kohlenhydrate, 32 g Eiweil, 55 g Fett



Nicole Just Montag, 30. November 2015
Gefullter Kirbis mit Zucchini-Walnuss-Salat Rezept fur 4 Personen

Fur den gefillten Kirbis

2 Bio-Hokkaidokirbisse (a ca. 750 g, @ ca. 12 cm)
1TL Salz

1209 schwarzer Reis

250 ¢ Shiitakepilze oder braune Champignons
200 g rote oder gelbe Paprikaschoten

2009 Tempeh

1 rote Chilischote

1 Zwiebel

6 Zweige Rosmarin

4 EL neutrales Pflanzen6l zum Braten

1 Bio-Zitrone

400 g gehackte Tomaten aus der Dose

6 EL Shoyu-, Tamari- oder Sojasauce

2TL Agavendicksaft, Ahornsirup oder Reissirup

FlUr den Zucchinisalat

700 g Zucchini

100 g Walnusse

3 Knoblauchzehen

1EL Olivenol

1/2 rote Chilischote

500 g Sojajoghurt natur (ungesuifit)

30g Mandel- oder Cashewmus

1TL Agavendicksaft

1 Bund Dill

etwas Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Den Backofen auf 230 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Kirbisse abwaschen, halbieren und entkernen. Die Kurbishalften mit dem gestr. TL Salz
bestreuen, in eine Auflaufform oder auf ein tiefes Blech setzen und mit Wasser fillen. Die
Kirbisse 30 Minuten im vorgeheizten Backofen (2. Schiene von unten) backen.

In der Zwischenzeit den schwarzen Reis zusammen mit 300 ml Wasser und einer Prise Salz
in einem Topf zum Kochen bringen und zugedeckt auf kleinster Stufe

12-13 Minuten kdcheln. Den Deckel danach vom Topf nehmen und den Reis ausdampfen
lassen.

Die Walntsse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett rosten. Fir den Salat die Zucchini
waschen, langs halbieren, vierteln und entkernen. Das Fruchtfleisch in feine Streifen
schneiden. Den Knoblauch schalen und fein hacken.

1 EL Olivendél in der Pfanne erhitzen und die Zucchini darin 1 Minute anbraten. Dann die
Temperatur reduzieren und den Knoblauch hinzufiigen. 1 Minute bei mittlerer Temperatur
weiterbraten und dann vom Herd ziehen.



Die Chili entkernen und die weif3en Trennwande entfernen. Dann in feine Streifen schneiden
und zusammen mit dem Joghurt in eine Schiissel geben. Den Joghurt mit Salz, schwarzem
Pfeffer aus der Miihle, Mandelmus und Agavendicksaft abschmecken. Die Zucchini sowie
die NUsse unterrithren. Den Dill waschen, trockenschiitteln, fein hacken und ebenfalls
unterrihren. Den Salat nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken und bis zur weiteren
Verwendung im Kihlschrank durchziehen lassen.

Die Shiitakepilze falls nétig mit einem Kichentuch von Schmutz befreien, die Stiele
entfernen. Die Paprika waschen und putzen. Paprika und Pilze in 1 cm grof3e Wiirfel
schneiden. Die Chilischote entkernen, die Zwiebel schalen und beides fein wiirfeln. Den
Rosmarin waschen, trockenschiitteln und 4 schéne Triebspitzen zur Dekoration abzupfen
und beiseite legen. Die restlichen Rosmarinnadeln vom Stiel streifen und fein hacken. Den
Tempeh mit einem Kichentuch trockentupfen und zerbréseln.

4 EL Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und den Tempeh und die Pilze darin 5 Minuten
scharf anbraten, dabei hin und wieder umrtihren. Dann die Zwiebelwurfel dazugeben und
kurz mit anschwitzen. Die Temperatur auf die Halfte reduzieren, Paprika, Chili, Sojasauce,
Rosmarin, Agavendicksaft, den gekochten Reis und die Tomaten aus der Dose dazugeben
und alles nochmal 1 Minute aufkochen. Die Pfanne danach vom Herd ziehen. Die Zitrone
auspressen und den Saft zum Gemuse in die Pfanne geben. Die Kirbishalften aus dem
Ofen nehmen und das Wasser abgiel3en. Die Gemusemischung in die Halften flllen und im
Ofen nochmal 7-8 Minuten bei 230 Grad unten backen.

Die Kurbishélften auf 4 Teller verteilen, mit den zuriickbehaltenen Rosmarinspitzen
dekorieren und den Zucchinisalat dazugeben.

Pro Portion: 885 kcal / 3703 kJ
61 g Kohlenhydrate, 41 g Eiwei3, 47 g Fett



