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Gericht Monat Seite
Suppen

Grine Erbsensuppe mit Wirstchen Januar 14

Hahnchen-Kokos-Suppe mit Zitronengras Januar 21

Gemiusesuppe mit Griel3nocken Februar 46

Muschelsuppe mit Safran Marz 54

Huhnersuppe mit Brunnenkresserolle April 64

Melonensuppe mit Garnelen Juni 103
Beerensuppe mit Schnee-Eiern Juni 106
Kalte Gemusesuppe Juli 136
Scharfe geeiste Melonensuppe mit Parmaschinken Juli 137
Tomatensuppe mit Uberraschungseffekt Juli 142
Andalusische Fischsuppe August 148
Scharfe Joghurt-Pfirsich-Suppe mit Gambas August 155
Rote Bete Suppe mit Zanderklé3chen November 221
Rahmsuppe von Wurzelgemise Dezember 231
Nudelgerichte

Nudelauflauf mit Thunfisch und Mozzarella Januar 16

Gelbe Penne mit Zitronengras-Garnelen und Korianderschaum Marz 57

Fettuchine mit Krauter-Spinat-Sauce Marz 58

Tomaten Ricotta-Tortellini Marz 59

Spaghetti mit Gemusebolognese Marz 60

Salate

Farfalle-Salat mit gebratener Dorade Marz 56

Spinatsalat zu Wachtelbrust in der Korianderpanade Mai 83

Bunter Spargelsalat Mai 86

Insalata frutti di mare Mai 90

Linsensalat mit Feta-Tomaten Juni 116
Tarkischer Auberginensalat Juni 119
Fenchelsalat mit gebratenen Aprikosen und gebratener Juli 127
Dorade

Ceasar Salad Juli 138
Bohnensalate mit Frikadellen August 159
Glasnudelsalat mit Avocado-Thunfisch-Tatar August 163
Buchweizenblini mit Krabbensalat November 210
Feldsalat mit marinierter Hahnchenbrust Dezember 234
Gemusegerichte

Gemuseauflauf mit gratiniertem Seelachs Januar 18

Piccata vom Knollensellerie Januar 26

Ragout von Teltower Rubchen mit Schinkenknddeln Januar 28
Semmelknddel-Pilz-Gerdstel Februar 33
Herzhafter Kartoffelkuchen Februar 34
Pochiertes Ei auf Rahmspinat Marz 61
Kndterichragout mit Entenbrust April 77
Junges Gemiise mit Kartoffelcrépes April 82
Quarkkartoffeln mit buntem Gemiise Mai 84
Karamellisierte Gewirz-Mohren mit Chili Mai 85




Gericht | Monat |  Seite
Gemisegerichte

Griner Spargel mit Rotbarbe Mai 87

Tarkische Mezze Mai 91

Melonenkaviar nach Ferran Adria Juni 109
Gefillte Zucchini Juni 122
Mediterranes Gemiusegratin mit Sauce Rouille Juni 123
Penne mit GemUlisesauce Juli 126
Gemiseomelett Juli 133
Kalter Blumenkohl mit Zitronen-Kapern-Sauce Juli 135
Tomaten-Zucchini-Auflauf mit Oliven Juli 139
Geflllte Tomate mit Krauter-Ziegenfrischkase Juli 141
Oliven-Weil3brotsoufflé mit Champignonsauce August 147
Spreewalder Schmorgurken August 158
Zucchinicurry August 160
Kéasesoufflée mit Gemusesalat September 174
Rubenkraut von Kohlrabi mit Kasseler und Senfsauce Oktober 194
Kartoffelkrapfen mit Lauchgemiuise Oktober 196
Pilzknddel auf Rahmwirsing Oktober 198
Kastanienpfannkuchen mit Pilzsauce November 211
Soufflierter Kasepfannkuchen mit Schinkensauce November 212
Kirbis-Kartoffel-Auflauf November 220
Kirbisragout mit HahnchenspielR3en November 222
Rosenkohlragout mit Speck-Sahne-Sauce November 224
Kartoffelauflauf mit Feldsalat Dezember 241
Vegetarische Gerichte

Gerdsteter Chinakohl mit Bananen-Mandel-Reis Januar 22

Gerdstetes WeilRkraut mit Spiegelei Januar 31

Lauch-Quiche Februar 36

Sellerieravioli mit Tomaten-Basilikum-Sauce Marz 50

Gefillte Weinblatter Mérz 53

Gebratene Eier mit Tomatenvinaigrette und Ziegenkase Mérz 62

Dinkelravioli auf provenzalischem Bohnen-Paprika-Ragout April 71

Frischkaseterrine mit Lauch und Paprika April 75

Barlauchgnocchi April 78

Buchweizencrepes mit Krauterricotta gefillt April 79

Griel3nockerln mit Krautervinaigrette April 81

Spargel in Blatterteig mit Morchelrahmsauce Mai 88

Spargel mit Ziegenkase gratiniert Mai 89

Tomatenpolenta mit Parmesansauce Mai 99

Buchweizen-Kase-Kndpfle Mai 101
Blatterteigtasche mit Pilzen Juni 111
Geflllte Artischockenbdden Juni 120
Aubergine mit Tomaten gratiniert Juni 121
Ravioli mit gegrillter Zucchini gefillt Juli 125
Kartoffel — Champignon — Puffer Juli 129
Gurkencurry mit Basmatireis Juli 132
Peperonata-Roulade mit Feta August 150
Gebackener Reis mit Krautern und Joghurt August 154
Ziegenkéase mit Chili-Minze in Blatterteig September 171
Kasetoasts September 172
Paniertes Késeschnitzel mit Apfel-Kresse-Salat September 173
Gnocchi mit GemUisesauce September 182
Krauterspatzle mit Kase gratiniert Dezember 244
Késefondue Dezember 245




Gericht Monat Seite
Fisch

Gegrillte Ananas in Vanillebutter mit Scampi Januar 24
Lachsforelle auf Rahmschwarzwurzeln Januar 25
Zander mit Schalotten-Korianderkruste und Januar 27
Petersilienwurzelpiree

Pannfisch Januar 30
Quiche von geraucherter Forelle Februar 37
Forellenrdlichen in Apfelwein Februar 38
Zander in Rieslingsauce Februar 40
Saltimbocca vom Kabeljau mit Pestogemiise Februar 47
Karpfenklo3 mit Schnittlauchsauce Marz 49
Spaghetti mit Muscheln Marz 55
Praline von Raucherlachs und Krauterschaum mit April 63
Friahlingssalaten

Seeteufelmedaillon in Tomatenkruste April 67
Forellenstrudel April 69
Zander auf der Haut gebraten mit grinem Warz6l und April 74
Karotten-Nuss-Salat

Sushi-Variationen Mai 92
Muscheln provencale Mai 93
Variationen vom Ostseehering Mai 94
Matjesterrine Mai 95
Gegrillte Sardinen auf Rucolasalat mit Limettenvinaigrette Mai 96
Matjes mit Mangosalat Mai 97
Marinierte Sardinenfilets mit Ratatouillesalat Mai 98
Gebratene Lachsforelle mit Kruterrisotto Juni 102
Mayonnaise-Variationen mit gebratenem Fischfilet Juni 108
Gegrillter Felsenoktopus mit Tomaten-Chorizomarmelade Juni 113
Kartoffel-Schwertfisch-Spiel3 mit Melone Juni 115
Forelle mit Ratatouille in der Folie Juni 117
Krauter Gazpacho mit pochiertem Saiblingsfilet Juli 128
Lachs-Gemuse-Pfanne Juli 130
Shrimpsalat mit Melone und Pfirsich Juli 134
Gegrillter Thunfisch mit Zitronenfilets und Kapernbeeren Juli 143
Seeteufel mit Liettensauce August 146
Gebratene Tintenfische mit Chili August 152
Gebratenes Thunfischfilet in Sake-Joghurt-Marinade August 157
Kabeljaufilet mit Fenchel auf kleinen Cocobohnen August 164
Zanderfilet auf Schalottenconfit September 179
Lachs in Lauchsauce mit griinen Nudeln September 184
Wirsingroulade mit Lachsforelle Oktober 190
Zanderkl63chen mit Blattspinat auf Tomatensauce Oktober 199
Orientalische Fischpfanne Oktober 200
Karpfen auf Paprikasauerkraut November 223
Seelachs mit Orangen-Hollandaise November 226
Zander mit Sauce Mousselin November 228
Beurre rouge mit schottischem Lachs November 229
Variationen vom Lachs mit Sauerrahm Dezember 230
Karpfen blau mit Sahnemeerrettich Dezember 239




Gericht Monat Seite
Fleischgerichte

Geflugel

Gespickte Poulardenbrust mit geftilltem Stangensellerie Januar 29
Gedamfte Hahnchenbrust mit Muskatsabayon Februar 42
Persischer Safran-Reiskuchen Marz 52
Hahnchen in Walnusskruste auf gebratenen Gemdusestreifen April 76
Hahnchenkotelett mit Frihkartoffeln und Joghurtpesto Mai 100
Entenbrust mit Stachelbeer-Pfeffer-Chutney Juni 105
Hahnchenbrust mit gerdsteten Aprikosen Juni 107
Paprika-Gefliigel-Geschnetzeltes Juli 131
Héhnchen in Zitronensauce Juli 144
Chili-Paprika-Gemiise mit Hahnchenbrust August 151
Tikka - Hahnchen mit Raita August 153
Gebratenes Gemiise mit marinierter Hihnchenbrustfilets August 165
Pfifferlingsrisotto mit gebratener Wachtel und Mimolette September 175
Hahnchen-Curry mit Gemusestreifen und Reis September 183
Millefeuille von Entenbrust Oktober 205
Gebratene Wachteln mit Trauben Oktober 206
Enten-Roulade mit Polenta November 208
Perlhuhnbrust im Spinatmantel mit Pilzrisotto November 209
Hahnchen in Burgundersauce November 225
Gulasch, Hackfleisch und Co.

Pizza Calzone Februar 35
Feuriges Lammgulasch August 149
Bunter Hackbraten September 166
Uberbackene Hackfleisch-Crepes September 167
Hackfleisch-Blatterteig-Schnecken September 168
Rinderhaschee mit Spiegelei und Kartoffelptree September 169
Maispoulardenhackkichle in Basilikumsud September 170
Paprikafrikadelle mit Joghurt-Gurken-Dip und Kartoffelspalten September 181
Gulasch von Kartoffeln und Kuirbis mit griinem Salat September 185
Tharinger KI6Re mit Rindergulasch Oktober 195
Leberknddel auf Sauerkraut Oktober 197
Harissafrikadelle mit gebratenen Wirfelkartoffeln Oktober 202
Geschnetzelte Leber mit Kreuzkiimmel Oktober 203
Gulasch von Hahnchen und Ananas Oktober 207
Szegediner Gulasch Dezember 240
Lamm

Provenzalische Kichererbsen mit Lammkoteletts Januar 13
Lamme-Kichererbsen-Eintopf Februar 43
Provenzalischer Lammsattel mit Rosmaringemuse April 65
Lammricken bei Niedertemperatur rosa gegart Juni 112
Lammkarree auf buntem Bohnengemiise Juli 124
Lammkotelett mit Basilikum—Joghurt-Dip August 156
Lamm-Bohnen-Topf August 161
Lamm in Krauterkruste Schwarzwurzel Oktober 192
Lammcouscous Oktober 204
Reisauflauf mit Lammhack und Paprika Dezember 242




Gericht Monat Seite
Kalb / Rind

Geschmortes Rindfleisch mit bunten Bohnenkernen Januar 12
Reis-Kasimir Januar 23
Bouef en daube Februar 44
Krauterschnitzel vom Kalb mit Kartoffelgemuse April 68
Mailander Schnitzel April 70
Rindfleisch mit Sojasprossen April 73
Kalbsriicken mit geschmorten Pfirsichen Juni 104
Kalbsteak mit Staudensellerie und Gorgonzola Uberbacken August 162
Kalbsleber mit Birne und rotem Zwiebelconfit September 176
Zwiebelrostbraten mit Bratkartoffeln September 178
Rosenkohl-Steckriiben-Ragout mit Rinderfilet Oktober 191
Kalbsriicken mit Sauce Mornay November 227
Roastbeef mit Sauce Remoulade und Bratkartoffeln Dezember 236
Cordon bleu mit Kartoffelsalat Dezember 238
Schwein

Frikadelle vom Eisbein mit Linsen-Kartoffel-Gemuse Januar 15
Schichtkohl Januar 17
Lackierter Schweinebauch auf Ananaskraut Januar 20
Kartoffel-Blutwurst-Gerostel Februar 32
Roastbeef mit Rotweinschalotten und Senfcreme Februar 39
Rotweinlinsen mit Kimmelwrstchen Februar 41
Indonesisches Reisfleisch Marz 51
Gedeckte Fleischtorte mit Frihlingskrautern April 80
Marinierte Rumpsteaks mit Kartoffel-Pesto-Salat Juni 118
Schweinefilet mit Tomaten-Peperoni-Sugo gratiniert Juli 140
Schweinekotelett mit Ofenzwiebeln September 177
Birnen, Bohnen und Speck Oktober 188
Brezel-Rotkrautsoufflée mit Kimmelschnitzel Oktober 193
Piccata vom Schweinefilet mit Mangosauce Dezember 246
Wild / Kaninchen

Eintopf mit Kaninchen Februar 45
Kaninchenrtcken in Buttermilchsauce Juni 110
Rehgeschnetzeltes mit Birnen und Pilzen Oktober 186
Gratinierte Wildschweinmedaillons mit Kartoffeltalern November 215
Rehgulasch mit Datteln November 216
Steak vom Hirschriicken auf Papaya-Tomaten-Gemiuse November 217
Rehriicken Baden-Baden November 218
Gebratene Fasanenbristchen mit Sauerkraut November 219
Kleine Wildschweintorte mit Sauce Cumberland und Apfelsalat | Dezember 232
Kaninchen mit Rosenkohl und Serviettenknddel Dezember 235
Rehgeschnetzeltes mit Maronen und Datteln Dezember 237




Gericht Monat Seite
SulRes

Apfel-Clafoutis mit Vanillesauce Januar 19
Marillenknddel Februar 48
Pousse Cafe von Vanille und Schokolade April 66
Zitronentarte August 145
Roqueforttortchen mit Quittenkompott September 187
Apfelpfannkuchen mit gebratenen Walniissen Oktober 189
Buttermilchcrépes mit Zimtbirnen November 213
Falsche Prinzregententorte November 214
Apfelauflauf mit Speck Dezember 243




ARD-Buffet Rezepte Januar 2007

Wochenthema: Kostliche Hilsenfriichte

Jacqueline Amirfallah Dienstag, 02. Januar 2007
Geschmortes Rindfleisch mit bunten Bohnenkernen

Rezept fir 4 Personen

125¢g weil3e Bohnenkerne
125¢ rote Bohnenkerne

2 Zwiebeln

500 g Rindfleisch aus der Oberschale
% Bund glatte Petersilie

1 Zitrone, unbehandelt
5EL Butterschmalz

11 Gemusebruhe

100 g Basmatireis

etwas Salz, Pfeffer

1TL Tomatenmark

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

1 Ei

Die Bohnen Uber Nacht einweichen.

Zwiebeln schélen und fein hacken. Rindfleisch in groRe Wirfel schneiden. Petersilie fein
hacken. Zitronenschale abreiben.

In 1 EL Butterschmalz eine Zwiebel anbraten. Die Gemisebriihe angiefRen. Die Bohnen
abschiutten und zur Brilhe geben. Ca. 45 Minuten kochen lassen (wenn nétig, Wasser
dazugiel3en).

Den Reis in Salzwasser weich kochen.

Die Fleischwirfel mit Salz und Pfeffer wiirzen und in 2 EL Butterschmalz kréaftig anbraten.
Die Zwiebel und das Tomatenmark dazugeben und mitbraten. Die Bohnen mitsamt der
Flissigkeit zugieRen, Thymian und Rosmarin darauf legen und nochmals 20 Minuten
kécheln lassen.

Unter den gekochten Reis das Ei mischen. Davon kleine Portionen nehmen, zu Platzchen
formen und diese in einer Pfanne mit Butterschmalz von beiden Seiten braten.

Wenn das Fleisch weich ist, mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale abschmecken. Petersilie
dariiber streuen.

Geschmortes Fleisch mit Bohnen und Reisplatzchen anrichten.

Tipp: Es gibt auch die Mdéglichkeit, vorgekochte Bohnen aus der Dose zu verwenden, die
meistens eine gute Qualitéat haben. Dazu die Bohnen 10 Minuten vor Ende der Garzeit zum
Fleisch geben.

Pro Portion: 683 kcal / 2.858 kJ
48 g Kohlenhydrate, 42 g Eiweil3, 36 g Fett



Wochenthema: Kostliche Hilsenfriichte
Vincent Klink Mittwoch, 03. Januar 2007

Provenzalische Kichererbsen mit Lammkoteletts

Rezept fir 2 Personen

150 ¢g Kichererbsen

1 Lauchstange

) Karotte

50¢g Blattspinat

2 Knoblauchzehen
500 ml Lammbriihe

1 Lorbeerblatt

2 Salbeiblatter
etwas Meersalz, Pfeffer
6 Lammkoteletts

2 EL Olivendl

1 Zweig Rosmarin

Die Kichererbsen in einem Sieb unter flieRendem Wasser waschen, dann in eine Schussel
geben, so viel heilRes Wasser angiel3en, dass sie ca. 5 cm bedeckt sind und Giber Nacht
einweichen lassen.

Lauch putzen und in Streifen schneiden. Karotte schalen und wirfeln. Blattspinat putzen und
waschen. Knoblauch schéalen und hacken.

Die Kichererbsen abgiel3en, in einen Topf mit Brihe geben und ca. 45 Minuten kdcheln
lassen. Karotte, Knoblauch und Lorbeer zugeben und weitere ca. 10 Minuten kochen, bis die
Kichererbsen gar sind. Zum Schluss Spinat, Lauch und Salbei untermischen, einmal
aufkochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Lammkoteletts mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne mit Olivendél und einem
Zweig Rosmarin von beiden Seiten jeweils drei Minuten braten. Lammkoteletts mit den
Kichererbsen anrichten.

Pro Portion: 706 kcal / 2954 kJ
34 g Kohlenhydrate, 50 g Eiweil3, 41 g Fett



Wochenthema: Kostliche Hilsenfriichte
Vincent Klink Donnerstag, 04. Januar 2007

Griine Erbsensuppe mit Wirstchen

Rezept fir 2 Personen

200 g griine Erbsen, getrocknet
1 Zwiebel

% Bund glatte Petersilie

1EL Olivendl

1TL Majoran gerebelt

1 Scheibe (ca. 50 g) Rauchspeck

ca.1ll Gemdisebrihe

2 Paar Frankfurter Wirstchen
etwas Salz und Pfeffer,

2 EL Sahne

Erbsen tber Nacht in reichlich Wasser einweichen.

Die Zwiebel schalen und fein schneiden. Petersilie fein hacken.

Die Zwiebel in Olivendl anschwitzen. Erbsen, Majoran , Speckscheibe und Briihe zugeben
und ca. 1 Stunde zugedeckt bei mittlerer Temperatur garen.

Speck herausnehmen und in Wrfel schneiden. Erbsen purieren und durch ein nicht zu
feines Sieb treiben. Alles nochmal aufkochen und mixen.

Wirstchen und Speck dazugeben und mit Salz, Pfeffer und Sahne abschmecken. Wurst evtl.
in Stiickchen schneiden und die fein gehackte Petersilie dazugeben.

Die Suppe sollte modern, also leichtfliissig und kein Brei sein. Evtl. noch Briihe zusetzen.

Pro Portion:898 kcal / 3757 kJ
51 g Kohlenhydrate, 50 Eiweil3, 55 Fett



Wochenthema: Kostliche Hilsenfriichte
Otto Koch Freitag, 05. Januar 2007

Frikadelle vom Eisbein mit Linsen-Kartoffel-GemtUse

100 g kleine braune Linsen
1 Schalotte

7049 geraucherter Speck

1 grol3e Kartoffel, festkochend
1EL Butterschmalz
ca.350 ml Gemdusebruhe

1 Lorbeerblatt

etwas Salz, Pfeffer

1 kleine Zwiebel

% Bund glatte Petersilie

1 Brétchen vom Vortag
60 ml Milch

1 mageres Eisbein (gegart bzw. weich gekocht)
1TL gerebelter Majoran

4 EL Sonnenblumendl

1 Ei

2-3 EL Semmelbrosel

Linsen uber Nacht in reichlich Wasser einweichen.

Schalotte schalen und fein hacken. Speck in Wirfel schneiden. Kartoffel schalen und in 1 cm
grol3e Wiirfel schneiden.

In einer Pfanne mit 1 EL Butterschmalz Zwiebeln und Speck glasig werden lassen.

Die abgetropften Linsen zugeben und mitdinsten. Kartoffel ebenfalls zugeben und mit
Gemisebriuhe auffillen. Die Linsen sollten mit Flissigkeit bedeckt sein.

Leicht salzen und pfeffern und das Lorbeerblatt zugeben. Abgedeckt etwa 25 Minuten
kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Zwiebeln grob schneiden. Petersilie hacken. Das Brotchen in Wirfel schneiden und mit
heiRer Milch Gbergiel3en.

Eisbein auslosen und von Uberflissigem Fett trennen., jedoch die gekochte Haut
mitverwenden.

Die Zwiebeln mit Majoran in 1 EL Sonnenblumendl anschwitzen. Das Fleisch, die Haut, die
gedinsteten Zwiebeln und die Petersilie durch die mittelgrobe Scheibe eines Fleischwolfes
drehen.

Das eingeweichte Brot gut ausdriicken und mit dem verquirlten Ei zum Fleisch geben, mit
etwas Salz und reichlich Pfeffer wiirzen und gut vermischen. Aus der Masse kleine
Frikadellen formen, diese in Semmelbroseln wenden und in einer Pfanne mit 3 EL
Sonnenblumendl von beiden Seiten goldbraun braten.

Das Linsen-Kartoffel-Gemuse in einen Suppenteller geben, in die Mitte die Frikadelle setzen.

Pro Portion: 845 kcal / 3536 kJ
62 g Kohlenhydrate, 46 g Eiweil3, 46 g Fett



Wochenthema: Heil3es aus dem Ofen — Auflaufe
Rainer Strobel Montag, 08. Januar 2007

Nudelauflauf mit Thunfisch und Mozzarella

Rezept fir 2 Personen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Oliven ohne Stein

2 eingelegte Sardellenfilets
2 Tomaten

¥ Bund Basilikum

1 Kugel Mozzarella

etwas Butter zum Einfetten
200 g Penne

1EL Olivendl

1EL Kapern

150 g Thunfisch aus der Dose
100 ml Sahne

2 Eigelb

etwas Salz, Pfeffer, Muskat

Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein hacken. Oliven halbieren. Sardellen hacken.
Tomaten von Haut und Kernen befreien und Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Basilikum
hacken, Mozzarella in Scheiben schneiden. Die Auflaufform einfetten. Backofen auf 180
Grad (Umluft: 160 Grad/Gasherd: Stufe 3) vorheizen.

Die Penne in reichlich Salzwasser al dente kochen, abschiitten und mit kaltem Wasser
abschrecken.

Zwiebel und Knoblauch in einer Pfanne mit Olivendl kurz anschwitzen. Oliven, Kapern und
Sardellen zugeben und anschwenken. Tomaten und Basilikum hinzufigen und ebenfalls
kurz durchschwenken. Den Thunfisch untermischen.

Sahne und Eigelb verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

Pasta und Gemiise-Thunfisch-Masse miteinander vermischen und in die Auflaufform fiillen.
Die Ei-Sahne-Mischung darliber gief3en und obenauf die Mozzarellascheiben legen. Den
Auflauf ca. 20 Minuten im vorgeheizten Backofen backen.

Pro Portion: 987 kcal / 4130 kJ
75 g Kohlenhydrate, 44 g Eiweil3, 57 g Fett



Wochenthema: Heil3es aus dem Ofen — Auflaufe
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 09. Januar 2007

Schichtkohl
Rezept fir 4 Personen

ca. 1,5 kg Spitzkohl

1 Zwiebel

etwas Butter zum Einfetten
1EL Butterschmalz

7549 Speckwiirfel

500 ¢g Hackfleisch vom Schwein
etwas Salz, Pfeffer

2 Eier

250 ml Milch

1 Prise Muskat

Den Spitzkohl putzen, Strunk entfernen und Kohl in Streifen schneiden. Zwiebel schalen und
fein hacken. Auflaufform einfetten. Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad/Gasherd: Stufe
4) vorheizen.

Kohlstreifen in einer Pfanne mit Butterschmalz anbraten. Zwiebel und Speckwirfel separat in
einer Pfanne dampfen, aus der Pfanne nehmen, 2 EL beiseite stellen. Restlichen Speck mit
Hackfleisch gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Hackfleischmischung in die Auflaufform schichten und den gebratenen Kohl darauf
geben. Die Eier mit der Milch verquirlen, mit Salz und Muskat abschmecken und tber den
Auflauf gief3en. Im vorgeheizten Backofen ca. 25 Minuten backen. Herausnehmen und mit
Ubrigem Speck bestreuen.

Dazu passt sehr gut Kartoffelpiree.

Pro Portion: 535 kcal / 2238 kJ
14 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 36 g Fett



Wochenthema: Heil3es aus dem Ofen — Auflaufe
Vincent Klink Mittwoch, 10. Januar 2007

Gemuseauflauf mit gratiniertem Seelachs

Rezept fir 2 Personen

150 g Blumenkohl

1509 Karotten

100 g Lauch

100 g Pastinaken

etwas Salz

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Zweige Thymian

2 EL Butter

2 EL Mehl

350 ml Milch

etwas Pfeffer, Muskat

1 Brétchen vom Vortag
% Bund glatte Petersilie

2 Seelachsschnitzel a 150 g
1EL Butterflockchen

Die Gemuse waschen, eventuell schalen und in kleine Wirfel scheiden. Zwiebel und
Knoblauch schélen und fein schneiden. Thymianblatter von den Zweigen abstreifen.
Auflaufform mit etwas Butter einfetten. Grill oder Backofen (Oberhitze) auf 220 Grad
vorheizen.

Gemusewdirfel in Salzwasser blanchieren, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

Zwiebel in einer Pfanne mit 1 EL Butter andiinsten, Knoblauch dazugeben, mit Mehl
bestduben und mit Milch aufgieRen. Thymian untermischen und riihren bis das Mehl
abgebunden hat. Danach auf kleiner Flamme ca. 3 Minuten ziehen lassen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen. Topf zur Seite stellen und etwas abkuhlen lassen.

In die Auflaufform das Gemise geben, dariber die Sauce giel3en, mit grobem Pfeffer
bestreuen und ca. 10 Minuten im Ofen garen.

Brotchen grob wirfeln und mit Petersilie im Mixer fein purieren.

Auflaufform aus dem Ofen nehmen.

Die Seelachsschnitzel mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf den Auflauf legen. Die
Krauterbrosel dariiber streuen, so dass die ganze Form bedeckt ist. Butterflockchen dartber
verteilen und nochmals 10 Minuten im vorgeheizten Backofen garen.

Pro Portion: 602 kcal / 2519 kJ
61 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 27 g Fett



Wochenthema: Heil3es aus dem Ofen — Auflaufe
Vincent Klink Donnerstag, 11. Januar 2007

Apfel-Clafoutis mit Vanillesauce

Rezept fir 4 Personen
Fir den Clafoutis:

4 mittelgroBe Apfel, moglichst miirbe Sorten (z.B. Boskop)
409 Mandeln

etwas Butter zum Ausfetten

2 Eier

3 Eigelb

80g¢g Zucker

409 Mehl

140¢ Créme fraiche

150 mi Milch

1EL Puderzucker

Fur die Vanillesauce:

1 Vanilleschote
1EL Zucker

200 ml Milch

1 Eigelb

1EL Sahne

Die Apfel schalen, Kerngehause entfernen und das Fruchtfleisch in feine Wurfel schneiden.
Mandeln schéalen und fein reiben. Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad/Gasherd: Stufe
4) vorheizen. Auflaufform ausfetten.

Eier, Eigelbe und den Zucker schaumig riihren. Mehl und Mandeln einrieseln lassen und gut
unterarbeiten. Créme fraiche und Milch dazugie3en und alles gut vermischen.

Die Halfte des Teigs in die Auflaufform geben. Apfelstiicke darauf verteilen, mit dem
restlichen Teig bedecken und ca. 45 Minuten im vorgeheizten Backofen garen. Der Auflauf
ist gar, wenn an einem Holzstabchen, das in den Auflauf gesteckt und wieder
herausgezogen wird, kein Teig mehr klebt. Vor dem Servieren den Clafoutis mit Puderzucker
bestreuen.

In der Zwischenzeit fur die Vanillesauce die Vanilleschote aufschneiden und das Mark
herausstreichen. Mark und Schote mit Zucker und Milch in einen Topf geben und aufkochen.
Eigelb mit Sahne verquirlen, Milchtopf vom Herd ziehen und gleich die Ei-Mischung
unterrithren. Alles gut mit dem Schneebesen verriihren, durch ein Sieb passieren.

Den Auflauf mit der Vanillesauce servieren.

Pro Portion: 743 kcal / 3109 kJ
50 g Kohlenhydrate, 24 g Eiweil3, 50 g Fett



Wochenthema: Ein Hauch von Exotik mit Ananas, Kokos, Ingwer und mehr
Rainer Strobel Montag, 15. Januar 2007

Lackierter Schweinebauch auf Ananaskraut

Rezept fir 2 Personen

500¢ magerer Schweinebauch mit Schwarte
etwas Kimmel

etwas Majoran

etwas Salz und Pfeffer
1 Zwiebel

4 Knoblauchzehen
2EL Sojasauce

2 EL Balsamico

2EL Honig

300 g Sauerkraut

100 ml WeilRwein

1 Prise Zucker

1/4 frische Ananas

Backofen auf 160 Grad (Umluft: 140 Grad/Gasherd: Stufe 1 bis 2) vorheizen.

Den Schweinebauch mit Kimmel, Majoran, Salz und Pfeffer gro3ziigig einreiben und in den
Bréater geben. Die Zwiebel schalen und vierteln, Knoblauch schélen und mit in den Braten
geben. ¥4 | Wasser angief3en und im Backofen ca. 90 Minuten garen. Dabei immer wieder
mit der Flussigkeit Ubergiel3en.

Sojasauce, Essig und Honig vermischen und damit die Schwarte 5 bis 6 mal wéahrend der
Bratzeit bepinseln, bis eine richtige Lackierung entsteht.

Das frische Sauerkraut abspilen und mit WeilBwein weich kochen. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker wirzen. Die Ananas schélen und in 1 cm grof3e Wiurfel schneiden. 10 Minuten vor
Ende der Garzeit die Ananas zugeben.

Den Braten aus dem Ofen nehmen und aufschneiden. Fleisch zusammen mit dem
Sauerkraut anrichten.

Pro Portion: 972 kcal / 4067 kJ
23 g Kohlenhydrate, 45 g Eiweil3, 74 g Fett



Wochenthema: Ein Hauch von Exotik mit Ananas, Kokos, Ingwer und mehr
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 16. Januar 2007

Hahnchen-Kokos-Suppe mit Zitronengras

Rezept fur 2 Personen

4 Stangel Zitronengras

1 Zwiebel

1 Apfel

1 Hahnchenbrustfilet
10 Zuckerschoten

1 Orange

2 EL Butterschmalz

300 ml Huhnerbrihe

300 ml Kokosmilch

4-5 Kaffir-Limetten-Blatter

Die &ul3eren Blatter vom Zitronengras entfernen. Den oberen Teil der Stange abschneiden
(ca. 6 cm) und beiseite legen. Den unteren Teil flach klopfen und grob schneiden.

Zwiebel und Apfel schalen und grob schneiden. Fleisch in groRe Wiirfel schneiden.
Zuckerschoten fein schneiden. Orange schélen und filetieren.

In Butterschmalz Zwiebel, Apfel und geschnittenes Zitronengras anschwitzen. Mit Briihe und
Kokosmilch abloschen und ca. 10 Minuten kdcheln lassen. Die Kaffir-Limetten-Blatter
zugeben.

Die Fleischwiirfel auf die beiseite gelegten Zitronengrasstangel stecken und in der Suppe
ziehen lassen. Wenn das Fleisch gar ist, die Spief3e herausnehmen und warm stellen.

Die Suppe purieren, durch ein Sieb streichen und zuriick in den Topf geben. Die
Zuckerschoten in die heiRe Suppe geben. Die Orangenfilets zugeben und mit den Spiel3en
servieren.

Pro Portion: 385 kcal / 1611 kJ
27 g Kohlenhydrate, 30 g Eiweil3, 17 g Fett



Wochenthema: Ein Hauch von Exotik mit Ananas, Kokos, Ingwer und mehr
Vincent Klink Mittwoch, 17. Januar 2007

Gerosteter Chinakohl mit Bananen-Mandel-Reis

Rezept fir 2 Personen

1 Schalotte
1EL Olivendl

100 g Langkornreis
ca. 300 ml Gemiusebrihe
1 Chinakohl

1 Zwiebel

2 EL Butterschmalz
1TL Kreuzkimmel
1TL Koriander, getrocknet
etwas Salz, Pfeffer
1-2 Bananen

1/2 Bund Koriander
50¢g Mandelstifte

2 EL Butter

Schalotte schalen und fein schneiden.

In einem Topf mit Olivendl Schalotte anschwitzen, mit Gemusebrihe abléschen und
aufkochen. Den gewaschenen Reis zugeben und ca. 20 Minuten garen.

Kohl vom Strunk entfernen und die Kohlblatter in feine Streifen schneiden. Zwiebel schalen
und in feine Scheiben schneiden.

Im heil3en Butterschmalz Kohl und Zwiebel goldbraun braten.

Kreuzkiimmel und Koriander im Morser fein schroten und zum Kohl geben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. (Den Kohl nicht abléschen. Es wiirde eine unansehnliche braune
Brihe entstehen, welche das ganze Gericht einfarben wirde.)

Bananen schalen und wiirfeln. Koriander fein hacken. Die Mandelstifte in einer Pfanne ohne
Fett rosten. Bananen in Butter anschwenken.

Mandeln, Bananen und Koriander unter den gekochten Reis mischen, diesen abschmecken
und mit dem Chinakohl anrichten.

Pro Portion: 599 kcal / 2506 kJ
60 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil, 34 g Fett



Wochenthema: Ein Hauch von Exotik mit Ananas, Kokos, Ingwer und mehr
Vincent Klink Donnerstag, 18. Januar 2007

Reis-Kasimir

2 Schalotten

300¢g Kalbfleisch (Oberschale)
Ya frische Ananas

1/2 Mango

etwas Salz

200 g Reis

2TL Butter

1EL Mandelstifte

2 EL Butterschmalz
1TL Mehl

250 ml Fleischbriihe

1EL Curry

2EL Sahne, geschlagen

Schalotten schélen und fein schneiden. Kalbfleisch in feine Scheiben schnetzeln. Ananas
und Mango schalen und wirfeln.

Reis in doppelter Menge Salzwasser ca. 20 Minuten sanft kdcheln, bis er gar ist. Abschiitten,
1 TL Butter unterarbeiten und warm stellen. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rosten und
zur Seite stellen.

Das Fleisch in einer Pfanne mit 2 EL Butterschmalz kurz von allen Seiten anbraten,
herausnehmen und ruhen lassen.

In der Pfanne die Schalotten anschwitzen, mit Mehl bestauben. Mit Brihe soweit auffiillen,
dass eine samige Sauce entsteht.

Curry, Ananas- und Mangowdrfel zufiigen und mit Salz abschmecken. Den entstandenen
Fleischsaft des Geschnetzelten zugeben und alles sehr dick einkochen.

Fleisch unter standigem Wenden untermischen. Zum Schluss die Sahne unterheben.

Auf vorgewarmte Teller einen Reisrand setzen und in die Mitte das Geschnetzelte geben.
Mandelstifte dariber streuen.

Pro Portion: 774 kcal / 3238 kJ
95 g Kohlenhydrate, 45 g Eiweil3, 23 g Fett



Wochenthema: Ein Hauch von Exotik mit Ananas, Kokos, Ingwer und mehr
Otto Koch Freitag, 19. Januar 2007

Gegrillte Ananas in Vanillebutter mit Scampi

Rezept fir 2 Personen

EZ) Ananas

1 kleine Chilischote

6 grol3e Scampis

1EL Zucker

1 Vanilleschote

4 EL Butter

etwas Kreuzkimmel, gemahlen
etwas Salz, Pfeffer

1 frische Limone

Die Ananas schélen, in 2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Chilischote in ganz feine
Scheiben schneiden. Von den Scampis den Kopf und den Panzer entfernen. Es sollen nur
die Schwanzflossen tbrig bleiben. Mit einem kleinen Messer an der Mitte des Ricken
vorsichtig aufschneiden und den Darm entfernen. In der Mitte einen etwa 3 cm langen
Langsschnitt durch die Scampi machen und den Schwanz von unten nach oben
durchstecken.

Backofen auf 200 (Umluft 180 Grad, Gas Stufe 3-4) vorheizen.

Die Ananasstiicke mit etwas Zucker bestreuen und in einer heil3en Grillpfanne von beiden
Seiten kurz braten, so dass ein schones Muster entsteht. Die Vanilleschote halbieren und
das Mark herauskratzen. Die Ananasstucke in einer Pfanne mit 2 EL Butter leicht schwenken
und das Vanillemark zugeben. Mit Zucker abschmecken.

Die Scampis mit etwas Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen.

In einer Pfanne (mit feuerfestem Griff) die restliche Butter erhitzen und die Chilischoten darin
schwenken. Die Scampis dazu geben und stehend anbraten. Die Pfanne flr 5 Minuten in
den vorgeheizten Backofen geben.

Die Ananas mit den Scampis auf Tellern anrichten. Je ein halbe Limone dazu legen.

Pro Portion: 424 kcal / 1774 kJ
29 g Kohlenhydrate, 32 g Eiweil3, 20 g Fett



Wochenthema: Vergessene Wintergemuse

Rainer Strobel

Montag, 22. Januar 2007

Lachsforelle auf Rahmschwarzwurzeln

Rezept fir 2 Personen

400 g

1

etwas

2

1/2 Bund
209
100 ml
1 Prise
1 Prise
etwas

2 EL

1 Zweig

Die Schwarzwurzeln schalen. Zitrone auspressen. Salzwasser mit dem Zitronensaft
vermischen und die Schwarzwurzeln darin ca. 10 Minuten kochen. Die Schwarzwurzel
herausnehmen in Eiswasser abschrecken und schrag in 1-2 cm lange Stiicke schneiden.
Die Lachsforellenfilets von allen Graten befreien. Kerbel hacken.

In einer Pfanne Butter erhitzen und die Schwarzwurzeln darin anschwenken. Die Sahne
zugeben und auf die Halfte einkochen lassen. Mit Zucker, Muskatnuss, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Lachsfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Filets
zunachst auf der Hautseite braten, dann drehen und den Thymianzweig dazulegen.

Die auf beiden Seiten gebratenen Lachsforellenfilets auf den Schwarzwurzeln anrichten und

Schwarzwurzeln
Zitrone

Salz
Lachsforellenfilet mit Haut (a 200 g)
Kerbel

Butter

Sahne

Zucker

Muskat

Pfeffer

Olivendl
Thymian

mit Kerbel garnieren.

Pro Portion: 606 kcal / 2536 kJ
11 g Kohlenhydrate, 46 g Eiweil3, 41 g Fett



Wochenthema: Vergessene Wintergemuse
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 23. Januar 2007

Piccata vom Knollensellerie

Rezept fir 2 Personen

50¢g Parmesan
50¢g Semmelbrosel
200 g Kartoffeln

1 Sellerieknolle
50 ml Milch

1EL Butter

etwas Salz, Muskat
400 ml Gemusebruhe
1-2 Eier

80¢g roher Schinken , hauchdinn geschnitten
2 EL Mehl

3 EL Butterschmalz
40 ml Sahne

1 Thymianzweig

Parmesankase reiben und mit den Semmelbréseln vermischen.

Kartoffeln schalen und vierteln. Sellerie schélen, in Scheiben schneiden und daraus schéne
Vierecke schneiden. Die Sellerieabschnitte mit den Kartoffeln aufsetzen, weich kochen und
abschitten. Durch eine Presse driicken, mit heiRer Milch und Butter vermischen und mit Salz
und Muskat abschmecken.

Die Selleriescheiben in Gemusebriihe weich kochen. Dann aus der Briihe nehmen,
abtropfen lassen, durch das verquirlte Ei ziehen und in die Schinkenscheiben einwickeln. Die
Schinkenpéckchen in Mehl wenden, erneut durchs Ei ziehen und mit der Parmesan-
Semmelbrésel-Mischung panieren. Bei kleiner Hitze vorsichtig in Butterschmalz von beiden
Seiten goldbraun braten. Die Sellerie-Piccata aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Den
Bratensatz mit 50 ml Gemusebriihe und Sahne abléschen, Thymian dazu geben und
nochmals aufkochen.

Die Sellerie-Piccata mit der Sauce und dem Plree servieren.

Pro Portion: 722 kcal / 3021 kJ
48 g Kohlenhydrate, 30 g Eiweil3, 45 g Fett



Wochenthema: Vergessene Wintergemuse
Vincent Klink Mittwoch, 24. Januar 2007

Zander mit Schalotten-Korianderkruste und Petersilienwurzelpuree

Rezept fir 2 Personen

400 g Petersilienwurzeln
3 EL Butterschmalz
etwas Salz

1 Prise Zucker

200 ml Gemlsebrihe

80 ml Sahne

3 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 Zanderfilets a 200 g
2 EL WeilRbrotbrosel
etwas Pfeffer

1TL gemahlener Koriander
5049 Butter

1 Prise Muskat

Petersilienwurzeln schalen und in 2 cm grof3e Wirfel schneiden. Dann kurz in einem Topf
mit 1 EL Butterschmalz anschwenken, mit Salz und Zucker wiirzen und mit Briihe und Sahne
auffiillen, 20 Minuten kdcheln lassen.

Schalotten und Knoblauch schalen und fein hacken. In einer Pfanne mit 1 EL Butterschmalz
anschwitzen. Zanderfilets in 1 EL Butterschmalz von beiden Seiten, jeweils drei Minuten
hellbraun braten, aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

Weil3brotbrosel, 1 Prise Salz, Pfeffer und gemahlener Koriandervermischen und gut unter die
Butter kneten.

Schalotten auf den Zanderfilets verteilen. Gut andriicken und die Korianderbutter obenauf
legen. Unter der Grillschlange kurz gratinieren.

Weiche Petersilienwurzel im Mixer fein pirieren, mit Pfeffer und Muskat abschmecken.
Zander mit dem Pliree anrichten.

Pro Portion: 750 kcal / 3138 kJ
24 g Kohlenhydrate, 47 g Eiweil3, 53 g Fett



Wochenthema: Vergessene Wintergemuse
Vincent Klink Donnerstag, 25. Januar 2007

Ragout von Teltower Ribchen mit Schinkenknddeln
Rezept fir 2 Personen

Fir die Ribchen:

500 ¢ Teltower Ribchen

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1/2 Bund glatte Petersilie

2 EL Butterschmalz

1/4 | Fleisch- oder Gemusebriihe

1Zweig Thymian

1TL Mehlbutter (Mehl und weiche Butter zu gleichen Teilen gemischt)
2 EL Créme fraiche

etwas Pfeffer, Salz, Muskat

Fur die Knodel:

2 Brétchen vom Vortag
100 ml Milch

50¢g Lauch

1 kleine Zwiebel

60 g gekochter Schinken
1EL Butter

1 Ei

1 MS Muskat

Pfeffer und Salz

Die Rubchen der Lange nach, je nach Grolie vierteln oder achteln. Schalotten und
Knoblauch schélen und fein schneiden . Petersilie

hacken.

Ruben und mit Zwiebeln und Knoblauch in Butterschmalz anschwitzen.

Etwas Brilhe angieRen und auf kleinem Feuer langsam dunsten (die Garzeit betragt etwa 20
Minuten). Nach halber Garzeit Thymian hineingeben.

Zum Schluss den Fond mit etwas Mehlbutter abbinden und mit der Créme fraiche verfeinern.
Mit Muskat abschmecken und Petersilie bestreuen.

Fir die Kntdel die Brotchen in diinne Scheiben schneiden und in eine Schiussel geben. Die
Milch aufkochen, Uber die Brétchen giel3en, sofort die Schiissel mit einem Deckel abdecken
und ein paar Minuten ziehen lassen.

Lauch putzen und fein wirfeln. Zwiebel schalen und fein hacken. Schinken wirfeln.

In etwas Butter Zwiebel und Schinken anschwenken. Zusammen mit Lauch und Ei zum Brot
geben. Alles gut vermengen. Sollte die Masse zu trocken sein und sich nicht richtig
vermengen, Milch nachgieRen. Mit Muskat, Pfeffer und etwas Salz abschmecken.

Aus der Masse mit feuchten Handen einen Probeknddel formen und in siedendem
Salzwasser garen. Sollte der Knodel zerfallen, noch etwas Semmelbrdsel unter den Teig
mischen. Dann restliche Knddel abdrehen und diese im siedenden Salzwasser ca. 15
Minuten garen.

Die Knddel mit dem Riibchengemise anrichten.

Pro Portion: 602 kcal / 2519 kJ
55 g Kohlenhydrate, 24 g Eiweil3, 32 g Fett



Wochenthema: Hausmannskost aus der Pfanne
Frank Oehler Montag, 29. Januar 2007

Gespickte Poulardenbrust mit gefulltem Stangensellerie

Rezept fir 2 Personen

1 Staude Stangensellerie

209 getrocknete Tomaten

1 Ei

100 g verschiedene Speisepilze (Austernpilze, Champignons, Shiitake)
2 Schalotten

100 g Wurzelgemise (Karotten, Lauch, Kohlrabi)

100 g Kartoffeln

2 Poulardenbrustfilets mit Haut

80¢g Paprikasalami (z.B. Chorizo), diinn aufgeschnitten
ca. 6 EL Mehl

40 g Butterschmalz

804¢g Gorgonzola

2049 fein geriebenes Weil3brot ohne Rinde

2 Eigelb

80g¢g Semmelbrésel zum Panieren

100 ml Fleischfond

100 ml Sahne

% Bund Petersilie

1/2 Bund Schnittlauch

Selleriestangen losen und putzen. Getrocknete Tomaten klein schneiden. Das Ei verquirlen.
Pilze putzen und klein schneiden. Schalotten fein hacken. Wurzelgemuise schélen und fein
wirfeln. Kartoffeln kochen, schalen und in Wurfel schneiden.

Die Haut der Poularde anheben und jeweils 6 kleine Taschen in das Fleisch schneiden. Die
Taschen mit je einer Salamischeibe fullen und die Haut wieder dartber ziehen. Mit Mehl
bestduben und im heilRen Butterschmalz goldgelb braten.

Selleriestangen blanchieren und abtropfen lassen. Gorgonzola mit geriebenem Weil3brot,
Eigelben und getrockneten Tomaten vermischen und die Selleriestangen damit fillen. Zwei
Stangen aufeinander legen, zusammendriicken und in Mehl walzen. Dann durch das
verquirlte Ei ziehen und zum Schluss in den Semmelbroseln panieren. In einer Pfanne mit
reichlich Butterschmalz goldbraun backen.

Pilze in 1 EL Butterschmalz dinsten. Mit Mehl bestdauben. Die Schalotte und das
Wurzelgemuse dazugeben und angehen lassen. Mit Fleischfond abloschen. Die gekochten
Kartoffeln darunter mischen. Die Sahne steif schlagen und unter die Pilzmischung ziehen.
Mit gehackten Krautern bestreuen. Poularde mit Sellerie und Pilzen anrichten.

Pro Portion: 1380 kcal / 5774 kJ
62 g Kohlenhydrate, 65 g Eiweil3, 97 g Fett



Wochenthema: Hausmannskost aus der Pfanne
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 30. Januar 2007

Pannfisch

Rezept fur 2 Personen

400 g Kartoffeln
300¢g gekochter Schellfisch oder Kabeljau
1 Zwiebel

60 g Speck

1/2 Bund Schnittlauch
% Bund Dill

100 ml Sahne

1TL Senf

etwas Salz

1 Prise Zucker

2 Eier

Kartoffeln kochen, anschliel3end pellen und in Scheiben schneiden. Den gekochten Fisch in
kleine Sticke teilen. Zwiebel und Speck fein wirfeln. Schnittlauch und Dill fein hacken.
Zwiebeln und Speck in einer Pfanne angehen lassen. Kartoffeln dazugeben und mitbraten.
Sahne mit Senf verquirlen, mit Salz und etwas Zucker abschmecken und Uber die Kartoffeln
geben. Bei kleiner Hitze weiter garen. Den Fisch unterarbeiten. Die Krauter unter das Ei
mischen und auf dem Gericht stocken lassen (nach Belieben kann das Gericht auch mit
Spiegelei serviert werden).

Dazu passt sehr gut Rote Bete Salat.

Pro Portion: 566 kcal / 2368 kJ
35 g Kohlenhydrate, 49 g Eiweil3, 25 g Fett



Wochenthema: Hausmannskost aus der Pfanne
Vincent Klink Mittwoch, 31. Januar 2007

Gerostetes WeilRkraut mit Spiegelei

Rezept fir 2 Personen

500 ¢ Weil3kohl

1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 EL Butterschmalz
1 Prise Kimmel

etwas Salz, Pfeffer

1 Prise Muskat

2 EL Butter

2-4 Eier

Vom Kohl die aulReren Blatter entfernen, dann halbieren und den Strunk entfernen. Kohl in 2
cm grol3e Stiicke schneiden.

Zwiebel und Knoblauch schélen, fein schneiden und in einer Pfanne mit 2 EL Butterschmalz
anschwitzen. Kohlstticke zugeben und in der Pfanne ca.15 Minuten rdsten (&hnlich wie
Bratkartoffeln). Mit Kimmel, Salz, Pfeffer und Muskat wirzen. In einer Pfanne 2 EL Butter
erhitzen. Die Eier aufschlagen und in die schaumenden Butter gleiten lassen und zu
Spiegeleiern ausbraten, mit Salz und Pfeffer wirzen.

Das WeilRkraut mit den Eiern anrichten.

Pro Portion: 395 kcal / 1653 kJ
14 g Kohlenhydrate, 17 g Eiweil3, 30 g Fett



Wochenthema: Hausmannskost aus der Pfanne
Vincent Klink Donnerstag, 01. Februar 2007

Kartoffel-Blutwurst-Gerdstel

Rezept fir 2 Personen

200 g festkochende Kartoffeln
250 g Blutwurst

1 Zwiebel

1 Apfel

2 EL Butterschmalz

1 Zweig Majoran

etwas Kimmel

etwas Salz, Pfeffer

1EL Butter

etwas Puderzucker

Kartoffeln in der Schale kochen, schalen und in Scheiben schneiden. Die Blutwurst aus der
Hulle I16sen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel schélen und hacken. Apfel schélen, vom
Kerngehéause befreien und in Spalten schneiden.

Die Kartoffelscheiben in 1 EL Butterschmalz von beiden Seiten knusprig anbraten.
In einer zweiten Pfanne, im restlichen Butterschmalz die Zwiebel glasig diinsten. Die
Wurstscheiben dazugeben und mitrésten.

Die angebratenen Kartoffelscheiben vorsichtig und die Zwiebel-Wurst-Masse heben und
rosten. Die Majoranblattchen und den Kiimmel dariiber streuen und mit Salz und Pfeffer
wurzen.

In die hei3e Butter die Apfelspalten geben und anschwenken. Puderzucker dartiber streuen
und leicht karamellisieren lassen.

Das Blutwurst-Gerdstel auf Tellern anrichten und mit den Apfelscheiben garnieren.

Pro Portion: 669 kcal / 2799 kJ
24 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 54 g Fett



Wochenthema: Hausmannskost aus der Pfanne
Otto Koch Freitag, 02. Februar 2007

Semmelknddel-Pilz-Gerdstel

Rezept fir 2 Personen

3 Brétchen vom Vortag
1/8 1 Milch

1 Schalotte

3 EL Butterschmalz

% Bund Blattpetersilie

4 Eier

etwas Salz, Pfeffer, Muskat
200 g gemischte Speisepilze
1 Zwiebel

30g Rauchspeck

30¢g Butter

Fur die Kntdel die Brotchen wirfeln. Die Milch erhitzen. Brotchenwiirfel in eine Schiissel
geben, mit der heiRen Milch Ubergiel3en, einen Deckel darauf geben und etwas ziehen
lassen. Schalottenschalen, fein schneiden und in einer Pfanne mit 1 EL Butterschmalz
anschwitzen. Petersilie fein hacken und zur Halfte untermischen. Dann die Mischung, mit 2
Eiern zu den Brotchen geben, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und alles gut vermengen.
Mit nassen Handen aus dem Teig Knddel formen und diese 20 Minuten im siedenden
Salzwasser gar ziehen lassen, herausnehmen und abkihlen lassen.

Die Semmelknddel (kdnnen auch schon am Vortag gemacht werden) in 1cm dicke Scheiben
schneiden. Die Pilze sdubern und ebenfalls in Scheiben schneiden. Zwiebel schélen und
hacken. Rauchspeck fein wirfeln.

Die Semmelknddel in Butterschmalz braten. In einer Pfanne mit Butter Zwiebel und
Speckwirfel glasig werden lassen. Pilze zugeben und mitdiinsten. Die Pilze sollen kein
Wasser ziehen, sondern Farbe bekommen.

Pilzmischung unter die gebratenen Knddel mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Ubrigen Eier verquirlen und darlber verteilen. Unter langsamen Rihren stocken lassen. Vor
dem Servieren mit restlicher Petersilie bestreuen.

Pro Portion: 689 kcal / 2883 kJ
45 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 45 g Fett



ARD-Buffet Rezepte Februar 2007

Wochenthema: Herzhafte Kuchen — Pizza, Flammkuchen und Quiche
Rainer Strobel Montag, 05. Februar 2007

Herzhafter Kartoffelkuchen

Rezept fir 2 Personen

1 Zwiebel

50¢g Bergkase

500 g Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz, Pfeffer

1 Prise Paprikapulver

2 Eier

3 EL Creme fraiche

3 EL Kartoffelstarke

5 Tomaten

100 g Champignons

% Bund Lauchzwiebeln
2 Knoblauchzehen
% Bund Rucola

1 Zweig Basilikum

125¢g Mozzarella

Den Backofen auf 220 Grad Ober-Unterhitze (Heif3luft 200 Grad, Gas Stufe 4) vorheizen. Die
Zwiebel schalen in feine Wirfel schneiden und in einer Pfanne mit 1 EL Sonnenblumendl
glasig dunsten. Bergkase fein reiben. Die Kartoffeln schalen und auf einer Gemusereibe
raspeln. Dann Kartoffeln und Zwiebeln mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Eiern, Creme fraiche,
Kartoffelstarke und dem Kése mischen. Alles in eine gefettete Springform geben und im
vorgeheizten Ofen 30 Minuten backen.

In der Zwischenzeit Tomaten wirfeln, Champignons in feine Scheiben, Lauchzwiebeln in
Ringe schneiden und den Knoblauch fein hacken. Mozzarella in Scheiben schneiden. Das
Gemuse in einer Pfanne mit 1 EL Sonnenblumenél anschwitzen und mit Pfeffer und Salz
wuirzen. Dann auf den Kartoffelkuchen geben, Rucola gorb schneiden und darauf verteilen.
Mit dem Mozzarella bedecken und nochmals 10 Minuten im Backofen backen.
Basilikumblatter in Streifen schneiden.

Den Kuchen kurz stocken lassen, aus der Form nehmen, mit Basilikumstreifen bestreuen, in
Stlicke schneiden und warm servieren.

Pro Portion: 673 kcal / 2.816 kJ
60 g Kohlenhydrate,32 g Eiweil, 33 g Fett



Wochenthema: Herzhafte Kuchen — Pizza, Flammkuchen und Quiche
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 06. Februar 2007

Pizza Calzone

Rezept fir 2 Personen

Fur den Teig:

209 Hefe

1 Prise Zucker
120 ml Wasser
250 g Mehl

% TL Salz

50 ml Olivendl

Fur den Belag:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Fleischtomaten (oder eine Dose italienische Tomaten)
200 g Kochschinken

100 g Champignons

200 g junger Peccorino

3 EL Olivenadl

1 Zweig Thymian

Die Hefe zusammen mit einer Prise Zucker im lauwarmen (nicht zu hei3en) Wasser
auflosen. Mehl und Salz vermischen, aufgeloste Hefe und Olivenél zugeben und zu einem
glatten Teig verkneten. Der Teig hat die richtige Konsistenz, wenn er sich gut vom
Schisselrand und den Fingern I6st. Ist er zu feucht noch etwas Mehl zugeben, ist er zu
trocken, noch ein paar Spritzer Wasser zugeben.

Den Teig zu einer Kugel formen, mit Mehl bestduben und in die Schiissel geben. Zugedeckt
bei Zimmertemperatur ca. 30 Minuten gehen lassen.

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken. Tomaten hauten, vom Kerngehéause
befreien und das Fruchtfleisch klein schneiden. Kochschinken in feine Streifen schneiden.
Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Kése reiben. Backofen auf 230 Grad
(Umluft: 200/Gasherd: Stufe 4) vorheizen.

Zwiebeln und Knoblauchzehe mit 2 EL Olivendl anschwitzen, die Tomaten und den
Thymianzweig dazu geben und ca. 10 Minuten kdcheln lassen. Thymianzweig entfernen.
Tomatensauce falls nétig purieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Aus dem Hefeteig kleine Brétchen formen, diese flach und rund ausrollen, mit etwas
Tomatensauce bestreichen. Pilze, Schinken und Kése in die Mitte geben. Den Teig
zuklappen (wie eine Maultasche), dabei die Rander fest andriicken. Auf die Teigtaschen
einige Tropfen Olivendl geben und ca. 7 Minuten in den vorgeheizten Backofen geben.

Pro Portion: 1.430 kcal / 5.983 kJ
94 g Kohlenhydrate, 79 g Eiweil3, 83 g Fett



Wochenthema: Herzhafte Kuchen — Pizza, Flammkuchen und Quiche
Vincent Klink Mittwoch, 07. Februar 2007

Lauch-Quiche

Rezept fir 4 Personen

Fur den Teig:

200 g Mehl
80g Butter
50 ml Wasser
1 Ei

1 Prise Salz

Fur den Belag

200 g Lauch

2 EL Butter

80g¢g Emmentaler oder Gouda
100 g Gruyere

50¢g Pecorino

5 Eier

250 g Creme fraiche

80¢g Sahne

etwas Pfeffer

1 Prise Muskat

Mehl, Butter, Wasser, Ei und Salz zu einem festen homogenen Teig verkneten. Den Teig in
Klarsichtfolie einwickeln und mindestens eine halbe Stunde im Kuhlschrank ruhen lassen.
Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180, Gas Stufe 3-4) vorheizen.

Lauch putzen, und in diinne Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit 2 EL Butter
anschwitzen. Danach etwas abkihlen lassen. Alle Kase reiben.

Den Boden diinn ausrollen und in eine gefettete Quiche- oder Springform (Durchmesser 26
cm) legen, den Rand etwas hoch ziehen.

Eier mit Créme fraiche und Sahne verquirlen, den geriebenen Kése und Lauch untermischen
und mit Pfeffer und Muskat abschmecken. Die Masse auf dem Teigboden verteilen.

Im vorgeizten Ofen ca. 30 Minuten backen.

Pro Portion: 998 kcal / 4176 kJ
39 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 79 g Fett



Wochenthema: Herzhafte Kuchen — Pizza, Flammkuchen und Quiche
Vincent Klink Donnerstag, 08. Februar 2007

Quiche von geraucherter Forelle

Rezept fir 6 Personen

Fur den Teig:

200 g Mehl

1 Ei

100 g Butter

1 Prise Salz

etwas Fett flir die Form

500¢ Hulsenfriichte zum ,Blindbacken*

Fir die Fillung:

350¢ gerducherte Lachsforelle ohne Haut
350 ¢ gerauchertes Forellenfilet ohne Haut
3 Tomaten

1 Bund Schnittlauch

1 Zitrone

3009 Creme fraiche

3 Eier

etwas Salz, Pfeffer

Das Mehl auf die Arbeitsplatte oder in eine Schissel sieben. Das Ei und die Butter
dazugeben und mit der Prise Salz zu einer Teigkugel kneten (eventuell etwas Wasser
zugeben). Den Teig in Klarsichtfolie einwickeln und mindestens eine halbe Stunde im
Kihlschrank ruhen lassen.

Den Rauchfisch von Haut und Graten befreien und in kleine Stiicke schneiden. Die Tomaten
hauten, entkernen und wurfeln. Den Schnittlauch in feine Rdllchen schneiden. Zitrone
auspressen.

Den Ofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad/Gasherd: Stufe 3) vorheizen.

Schnittlauch und Tomatenstreifen mit den Fischstlicken vermischen. Créme fraiche, Eier
und Zitronensaft mit dem Handrihrgerat verquirlen. Diese Sauce vorsichtig unter die
Fischmischung heben. Vorsichtig mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Eine Springform (Durchmesser 26 cm) einfetten. Den Teig recht dinn ausrollen und in die
Springform legen, dabei einen 3-4 cm Rand hochziehen. Die liberlappenden Teigrander mit
einem Messer abschneiden.

Damit der Teig beim Backen seine Form behélt, wird er etwas vorgebacken. Daflr ein
Backpapier auf den Teig legen und darauf die Hilsenfriichte verteilen. Die Form im
vorgeheizten Backofen 10-15 Minuten backen. Nach diesem ,Blindbacken* Backpapier und
Hulsenfrichte entfernen. Die Fullung auf den Teig geben und im Ofen etwa 40 Minuten
backen, bis die Quiche goldbraun ist.

Pro Portion: 634 kcal / 2690 kJ
27 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 44 g Fett



ARD-Buffet Rezepte Februar 2007

Wochenthema: Kochen mit Wein
Rainer Strobel Montag, 12. Februar 2007

Forellenrdlichen in Apfelwein

Rezept fir 2 Personen

400 g Forellenfilet ohne Haut
2 Apfel

1 Schalotte

2 EL Butter

200 ml Cidre

100 mi Sahne

etwas frischer Zitronensaft
etwas Zucker

etwas Salz, Pfeffer

Die Forellenfilets von allen Graten befreien. Die Apfel schalen, das Kerngehause entfernen
und das Fruchtfleisch in 1 cm starke Spalten schneiden. Schalotte schalen und fein hacken.
Die Forellenfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und aufrollen. In die Mitte jeweils eine
Apfelspalte stecken. In eine Pfanne mit heiRer Butter die Forellenrdlichen setzen und um den
Fisch die restlichen Apfelspalten legen. Mit Cidre auffillen. Die Pfanne mit einem Deckel
verschlieBen und ca. 4 bis 5 Minuten dunsten. Danach die Forellen herausnehmen und kurz
warm stellen.

Den Fond mit Sahne l6sen und einkochen lassen. Mit Butterflockchen binden. Die Sauce mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Die Forellenrdlichen und die Apfelspalten auf vorgewarmten Tellern anrichten und mit Sauce
Uberziehen.

Dazu passen in Butter geschwenkte Kartoffeln

Pro Portion: 618 kcal / 2586 kJ
22 g Kohlenhydrate, 44 g Eiweil3, 31 g Fett



Wochenthema: Kochen mit Wein
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 13. Februar 2007

Roastbeef mit Rotweinschalotten und Senfcreme

Rezept fir 2 Personen

150 ¢g Rinderriicken
etwas Salz, Pfeffer
2 EL Butterschmalz
8-10 Schalotten

2 EL Himbeeressig
2EL Rubensirup (Rubenkraut)
1 Lorbeerblatt

2 Zweige Thymian

200 ml Rotwein

100 g saure Sahne
1TL scharfer Senf

1 Prise Zucker

Den Backofen auf 220 Grad (Umluft 200 Grad, Gas Stufe 4) vorheizen.

Das Roastbeef mit Salz und Pfeffer wirzen, in einer Pfannen mit 1 EL Butterschmalz von
allen Seiten anbraten, in eine feuerfeste Form geben und 7 Minuten im Backofen
weitergaren, herausnehmen und noch 5 Minuten ruhen lassen.

Schalotten schalen, in einen Topf mit 1 EL Butterschmalz anbraten, salzen und den
Himbeeressig hinzufligen, den Ribensirup (Ribenkraut) untermischen und aufkochen
lassen. Lorbeerblatt und Thymian zugeben, Rotwein angiel3en und die Schalotten weich
dinsten.

Die Saure Sahne mit Senf verrihren mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Das
Roastbeef aufschneiden und mit den Schalotten und der Senfcreme anrichten. Dazu passt
gut Kartoffelpiree.

Pro Portion: 480 kcal / 2008 kJ
19 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil3, 29 g Fett



Wochenthema: Kochen mit Wein
Vincent Klink Mittwoch, 14.Februar 2007

Zander in Rieslingsauce

Rezept fur 2 Personen

1 Zander (ca. 1,5 kg)

100 g Suppengemise (Lauch, Sellerie, Karotte)
3 Stéangel Blattpetersilie

1EL Olivenal

200 ml Riesling

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

etwas Salz, Pfeffer

60 g Schinkenspeck, hauchdiinn geschnitten
4 EL Butter

Den Zander filetieren. Aus den Graten einen schnellen Fond ziehen. Dafir die Graten grob
zerhacken, das Suppengemiuse grob wirfeln. Graten, Suppengemise und Petersilienstangel
in eine groRRe heil3e Pfanne mit Oliven®l geben, 100 ml Wasser und 50 ml Riesling zufuigen
und mit einem Deckel abdecken. Bei grof3er Hitze die Pfanne ca. finf Minuten schwenken.
Dann alles durch ein feines Sieb passieren und den Fischfond beiseite stellen.

Schalotten und Knoblauch schélen und fein schneiden.

Die Zanderfilets mit wenig Salz und Pfeffer wirzen. Mit den Speckscheiben umwickeln und
in einer Pfanne mit 2 EL Butter bei mittlerer Hitze von beiden Seiten kurz anbraten, dann die
Pfanne vom Herd ziehen und bei geschlossenem Deckel noch finf Minuten ziehen lassen.
Fischfilets aus der Pfanne nehmen und warm stellen (im Ofen bei ca. 60 Grad).

In der Pfanne mit 1 EL Butter Schalotten und Knoblauch anschwitzen, mit Fischfond und
restlichem Riesling abléschen und um die Halfte leicht einkochen. Die Sauce passieren, mit
1 EL kalter Butter binden und abschmecken. Die Zanderfilets zugeben, kurz schwenken und
anrichten.

Dazu passen Salzkartoffeln.

Pro Portion: 682 kcal / 2854 kJ
5 g Kohlenhydrate, 103 g Eiweil3, 20 g Fett



Wochenthema: Kochen mit Wein
Vincent Klink Donnerstag, 15. Februar 2007

Rotweinlinsen mit Kimmelwdrstchen

Rezept fur 2 Personen

150 g Berglinsen oder kleine Alblinsen
100 g Suppengemdse (Sellerieknolle, M6hre, Lauch)
1 Zwiebel

200 g Mehl

3-4 Eier

etwas Salz

1EL Butterschmalz

350 ml Rotwein

350 ml Gemusebruhe

1 Kartoffeln, mehlig kochend

2 Zweige Thymian

etwas Salz, Pfeffer

ca.2 EL Essig

2 Paar gerauchte Kiimmelwdrstchen
2EL Butter

Die Linsen ein bis zwei Stunden in reichlich Wasser einweichen, dann abschitten.

In der Zwischenzeit Suppengemiise putzen und sehr fein wiirfeln, Zwiebel schéalen und fein
schneiden.

Fur die Spatzle das Mehl in eine Schiissel geben, in die Mitte des Mehlbergs eine Kuhle
eindricken, Eier einschlagen und eine Prise Salz zugeben. Alles mit einem Kochloffel
vermengen und so lange schlagen, bis ein glatter Teig entstanden ist. Die Teigschissel mit
einer Klarsichtfolie verschlie3en und den Teig eine halbe Stunde ruhen lassen.

In einem Topf mit 1 EL Butterschmalz Zwiebel anschwitzen, Linsen zugeben und mit
Rotwein und Brihe auffillen. Die rohe Kartoffel schalen, fein reiben und zugeben. Alles
aufkochen und ca. 30 Minuten leicht kécheln lassen, dann Thymian und das Suppengemise
zugeben. Noch ca. 15 Minuten kdcheln. Die Kimmelwirstchen in den Topf geben und noch
ca. 5 Minuten mitkdchlen, dann mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.

Fur die Spatzle einen grof3en Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Ein Spatzlebrett
kurz ins kochende Wasser tauchen, darauf ca. 2 EL 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 Schissel
mit kaltem Wasser geben. Anschlie3end absieben. Das Ganze so lange wiederholen, bis der
Teig aufgebraucht ist. Spatzle in einer Pfanne mit Butter kurz anschwenken.

Die Linsen mit den Spéatzle und den Wirstchen anrichten.

Pro Portion: 1100 kcal / 4602 kJ
113 g Kohlenhydrate, 45 g Eiweil3, 39 g Fett



Wochenthema: Kochen mit Wein
Otto Koch Freitag, 16. Februar 2007

Gedamfte Hahnchenbrust mit Muskatsabayon

Rezept fur 2 Personen

1 Zweig Thymian

1 Zweig Rosmarin

2 Hahnchen- oder Poulardenbriiste
100 ml Geflugelbrihe

100 ml WeilRwein

100 ml Wermut, extra trocken
etwas Muskatnuss

2 Eigelbe

300¢g mehlig kochende Kartoffeln
30g Butter

80 ml Milch

150 g Erbsen

30 ml Sahne

Salz, Pfeffer

1 | Wasser mit den Krautern in einem Dampfer erhitzen und 2 Minuten mitkochen.

Die Hahnchenbriiste in den Dampfeinsatz legen und tiber dem Wasser-Krautersud

10 Minuten dampfen. Danach warm stellen.

Fir die Sauce Geflugelbrihe mit Weil3wein, Wermut und geriebener Muskatnuss aufsetzen
und zur Halfte reduzieren. Die Eigelbe im Wasserbad mit der Gefliigelbriihe-Weinmischung
Zu einer Sabayon aufschlagen. Mit Salz und Pfeffer sachte abschmecken (Muskat soll
dominieren).

Fur die Gemusebeilage Kartoffeln kochen, schélen und durch eine Kartoffelpresse driicken.
Das Puree mit der Halfte der Butter und Milch aufschlagen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Erbsen blanchieren, abschitten und fein passieren. Mit der restlichen Butter und Sahne
verfeinern und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Beide Pilrees nur grob miteinander vermischen.

Die Hahnchenbriuste anrichten und mit der Sauce Ubergiel3en.
Einen grof3en Loffel von dem Puree dazu garnieren.

Pro Portion: 718 kcal / 3004 kJ
41 g Kohlenhydrate, 52 g Eiweifl3, 30 g Fett



Wochenthema: Leckeres aus einem Topf
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 20. Februar 2007

Lamm-Kichererbsen-Eintopf

Rezept fir 2 Personen

150 ¢g Kichererbsen
ca.500¢g Lammschulter

2 grol3e Mohren

1 Gemisezwiebel
2 Knoblauchzehen
2 EL Butterschmalz
etwas Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel
1EL Tomatenmark
11 Gemisebrihe

4 Lauchzwiebeln
150 ¢g Naturjoghurt

4 Zweige frische Minze

Die Kichererbsen tber Nacht in Wasser einweichen. Lammschulter in grobe Wiirfel
schneiden. Die M6hren schélen und wirfeln

Gemiisezwiebel und eine Knoblauchzehe schélen, fein schneiden und in einem Topf mit 2
EL Butterschmalz anbraten. Fleischwirfel mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel wiirzen und mit
anbraten. Dann Tomatenmark untermischen, Méhren zugeben, mit der Briihe abléschen.
Die eingeweichten Kichererbsen abschitten und hinzufiigen, alles ca. 45 Minuten weich
kochen. Falls nétig noch Flussigkeit zugeben. In der Zwischenzeit den Zwiebellauch in feine
Ringe schneiden. Den restlichen Knoblauch schélen, pressen und mit dem Joghurt
vermischen.

Wenn die Kichererbsen weich sind, eine kleine Kelle davon aus dem Topf herausnehmen,
purieren und wieder in den Topf geben. Zwiebellauch zugeben, nochmals alles aufkochen
und abschmecken. Die Minze hacken und dariiber geben. Den Eintopf anrichten und den
Knoblauch-Joghurt dazu reichen.

Pro Portion: 856 kcal / 3582 kJ
49 g Kohlenhydrate, 72 g Eiwelil3, 41 g Fett



Wochenthema: Leckeres aus einem Topf
Vincent Klink Mittwoch, 21.Februar 2007

Bouef en daube
Rezept fir 4 Personen

600 ml Rotwein

2 Lorbeerblaetter

2 Gewirznelken

2 Pimentkornern

1 Sternanis

1 Stick Orangenschale, unbehandelt
150 g entkernte, schwarze Oliven

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

1 kg Rinderschulter

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 Zwiebeln

60 g Sellerie

1 Karotte

etwas Salz, Pfeffer

2 EL Olivendl

1TL Mehlbutter (weiche Butter und Mehl zu gleichen Teilen gemischt)

Rotwein zusammen mit Lorbeerblattern, Gewlrznelken, Piment, Sternanis Orangenschale,
50 g Oliven, Rosmarin und Thymian in eine Schale geben und zu einer Marinade mischen.
Das Fleisch zugeben, abdecken und (im Kuhlschrank) 1-2 Tage ziehen lassen. Dann das
Fleisch aus der Marinade nehmen, mit Kiichenkrepp abtupfen und in gulaschgrol3e Wirfel
schneiden. Die Marinade durch ein Sieb passieren und aufbewahren. Zwiebeln und
Knoblauch schélen und wirfeln. Sellerie und Karotte putzen und ebenfalls wiirfeln. Fleisch
mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einem Topf mit Olivendl von allen Seiten anbraten.
Zwiebeln, Knoblauch, Sellerie und Karotte zugeben und mit anrésten. Mit etwas Marinade
abldschen, so dass die Flissigkeit ca. 1 cm hoch im Topf steht und zugedeckt bei schwacher
Hitze ca. 1-2 Stunden schmoren. Dabei immer wieder etwas Marinade angiefRen, es sollte
waéhrend des Schmorens immer nur ca. 1 cm hoch Fliissigkeit im Topf sein. Wenn das
Fleisch weich ist, nimmt man es aus dem Topf. Die Sauce passieren und mit Mehlbutter
abbinden. Die Sauce abschmecken, restliche Oliven und das Fleisch untermischen und
anrichten. Dazu passen Bandnudein.

Pro Portion: 649 kcal / 2715 kJ
11 g Kohlenhydrate, 53 g Eiweil3, 33 g Fett



Wochenthema: Leckeres aus einem Topf
Otto Koch Freitag, 23. Februar 2007

Eintopf mit Kaninchen

Rezept fir 2 Personen

2049 getrocknete Morcheln
150 g Sellerie

150 ¢g Mohren

1 Zwiebel

% Bund Petersilie

% Bund Schnittlauch

1 ausgeldster Kaninchenrticken
1EL Butter

750 ml Geflugelbrihe

200 g Erbsen (TK)

etwas Salz, Pfeffer

Morcheln einweichen. Sellerie und Méhren putzen und in Wrfel schneiden. Zwiebel schélen
und fein hacken. Petersilie und Schnittlauch fein schneiden. Fleisch in 2 cm grof3e Stiicke
schneiden.

Zwiebeln in Butter anschwitzen und mit der Briihe auffillen.

Das klein geschnittene Gemiise zugeben und einige Minuten kochen lassen (ca. 10 Min.)
Die Morcheln aus dem Einweichsud nehmen, klein schneiden und in den Eintopf geben. Die
Erbsen zufiigen.

Den Einweichfond der Morcheln durch ein Tuch passieren und ebenfalls zum Eintopf geben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fur die letzten drei Minuten das Kaninchenfleisch im Eintopf ziehen lassen.

Am Schluss die Krauter unterriihren und anrichten.

Pro Portion: 630 kcal / 2636 kJ
21 g Kohlenhydrate, 65 g Eiweil3, 32 g Fett



Wochenthema: Gerichte zur Fastenzeit
Rainer Strobel Montag, 26. Februar 2007

Gemusesuppe mit GrielRnocken

Rezept fur 4 Personen

100 g weiche Butter

2 Eier

1 Prise Muskatnuss

200 g Griel3

etwas Salz, Pfeffer

1 kleine Sellerieknolle
100 g Mohren

100 g Rosenkonhl

1 Petersilienwurzel

15 Stange Lauch
Y Stange Sellerie

2 Tomaten

100 g Champignons
1 Zwiebel

1EL Olivendl

1 Bund Petersilie

2 Zweige Thymian

Fur die Grielnocken weiche Butter und Eier verrihren und mit Salz und Muskatnuss wirzen.
Den Griel3 untermischen und eine Stunde kalt stellen.

Sellerieknolle, M6hren, Rosenkohl, Petersilienwurzel, Lauch und Stangensellerie

gut waschen, putzen, schéalen und in Streifen oder Stifte schneiden. Tomaten von Schale
und Kernen befreien und das Fruchtfleisch in Wurfel schneiden. Champignons putzen und in
Streifen schneiden.

Die ungeschéalte Zwiebel halbieren und die Schnittflachen in einer Pfanne ohne Fett kraftig
rosten.

Die Gemuseabschnitte und die Gemuseschalen in einem groR3en Topf in Olivendl anbraten.
Mit 1 | kaltem Wasser auffullen. Petersilienstiele (ein Zweig zurtickbehalten fur die Garnitur),
Thymianzweige, Salz und die angerdsteten Zwiebelhalften zugeben und eine halbe Stunde
leicht kécheln lassen. Danach die Suppe durch ein feines Sieb oder ein Kiichentuch
passieren. Die Gemiusestreifen in die Briihe geben und ca. 8 Minuten ziehen lassen.

Aus der Griefmasse mit einem Teeloffel Nocken abstechen, in kochendes Salzwasser
geben und ca. 10 Minuten ziehen lassen. Danach in den Eintopf geben. Mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wirzen und mit klein gehackter Petersilie bestreuen.

Pro Portion: 460 kcal / 1934 kJ
41 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil3, 28 g Fett



Wochenthema: Gerichte zur Fastenzeit
Steffen Henssler Dienstag, 27. Februar 2007

Saltimbocca vom Kabeljau mit Pestogemuse

Rezept fir 4 Personen

100 g kleine Maiskélbchen
150 g Zucchini

300 g rote Paprika

200 g Shiitakepilze

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Koriander

1 Knoblauchzehe

1TL geriebener Ingwer

140 mi Pflanzendl

1EL Sesamdl

30 ml Olivendl

4 Kabeljaufilets(a 150 g)
etwas Salz, Pfeffer

8 Salbeiblatter

8 Scheiben  durchwachsener Speck
150 ml Weil3wein

10 weil3e Pfefferkdrner

1 Lorbeerblatt

150 g Butter

2EL grob gemahlener weil3er Pfeffer

Maiskdlbchen in kochenden Salzwasser ca. 1 Minute blanchieren. Zucchini in diinne
Scheiben schneiden, Paprika halbieren, entkernen und in 0,5 cm dicke Stifte schneiden.
Pilze putzen.

Fur das Pesto Petersilie und Koriander waschen, trocknen und die abgezupften Blatter mit
Knoblauch, Ingwer, 60 ml Pflanzendl, Sesam- und Olivendl in den Mixer geben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Kabeljaufilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf jedes Filet 2 Salbeiblatter legen und mit 2
Scheiben Speck umwickeln. In 40 ml hei3em Pflanzenél beidseitig scharf anbraten, danach
die Hitze reduzieren und fertig braten.

Den Weil3wein mit den Pfefferkérnern und dem Lorbeer aufsetzen und auf 100 ml
reduzieren. Danach die Reduktion durch ein Sieb passieren.

Die kalte Butter in kleine Stiicke schneiden und nach und nach mit dem Stabmixer
unterrithren. Mit Salz abschmecken. Zum Schluss den grob gemahlenen weil3en Pfeffer
untermixen.

In einer Pfanne das restliche Pflanzendl erhitzen, Paprika und Mais darin anbraten. Danach
Zucchini und die ganzen Pilze dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Hitze reduzieren,
das Pesto (Menge nach Geschmack) dazugeben und noch einmal kurz durchschwenken.
Den Fisch auf vorgewarmten Tellern mit der Beurre-Blanc und Gemiise anrichten.

Pro Portion: 984 kcal / 4117 kJ
29 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 80 g Fett



Wochenthema: Gerichte zur Fastenzeit
Vincent Klink Mittwoch, 28. Februar 2007

Marillenknddel

Rezept fur 4 Personen

100 g getrocknete Aprikosen
etwas Zucker

150 ¢g Hefezopf vom Vortag
1 Vanilleschote

60 g Butter

659 Puderzucker

3 Eigelb

500 ¢ Schichtkase

1EL Speisestarke

2 EL Rum

1 Msp abgeriebene Zitronenschale
1 Prise Salz

Die getrockneten Aprikosen in einen Topf mit Zuckerwasser geben, so dass sie gut bedeckt
sind und aufkochen. Den Topf vom Herd ziehen und ca. 1 Stunde ziehen lassen.

Den Hefezopf zu Brdseln zerreiben. Die Vanille lAngs aufschneiden und das Mark
herausstreichen.

30 g Butter mit 40 g Puderzucker und Eigelbe mit dem Handriihrgerét schaumig schlagen.
Den Schichtkdse gut ausdriicken. Die Starke mit dem Rum (oder Wasser) anrithren und mit
100 g Hefezopfbréseln, der Zitronenschale, Vanillemark, Salz und dem Schichtkase zur
schaumig geriihrten Masse geben und alles miteinander gut durchkneten.

Die eingeweichten und abgetropften Aprikosen jeweils mit etwas Teig umgeben und zu
Knodeln formen. Diese in gezuckertem Wasser ca. 10 Minuten pochieren. Herausnehmen
und abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit restliche Brésel mit 25 g Puderzucker mischen, in eine Pfanne geben
und schwenken bis der Zucker karamellisiert und die Brosel braun werden. Restliche Butter
untermischen und schmelzen lassen.

Die Knddel anrichten, die Butter-Brésel darliber giel3en und servieren.

Pro Portion: 576 kcal / 2410 kJ
57 g Kohlenhydrate, 20 g Eiweil3, 26 g Fett



Wochenthema: Gerichte zur Fastenzeit
Vincent Klink Donnerstag, 01. Marz 2007

Karpfenklof3 mit Schnittlauchsauce

Rezept fir 2 Personen

1 Zweig Thymian

59 frischer Ingwer

1 Ei

200 g Karpfenfilet ohne Haut
1TL Bio-Gemiusebrihe (Instant)
etwas Salz, weilRer Pfeffer
1/8 | Sahne

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

¥ Bund Schnittlauch

1EL Butter

200 ml Fischfond

150 ml WeilRwein

1 Lorbeerblatt

2 Eigelb

Thymianblattchen vom Zweig abstreifen. Ingwer schélen und fein hacken. Das Ei trennen
und Eiweil3 steif schlagen. Das Karpfenfilet in Streifen schneiden und mit Thymian, Ingwer,
Eigelb, Gemusebrihenpulver, etwas Salz und Pfeffer und der Halfte der Sahne in den Cutter
geben und mixen. Soviel Sahne hinzugeben und weiter mixen, bis die Masse glatt ist, glanzt
und relativ fest ist . Den Eischnee unterheben und aus der Masse Nocken abstechen. In
leicht siedendem Salzwasser die Nocken gar ziehen (ca. 6-8 Minuten).

Schalotte und Knoblauch schalen und fein schneiden. Schnittlauch fein schneiden.

In einem Topf mit Butter anschwitzen, Fischfond, Wein und das Lorbeerblatt zugeben und
aufkochen, dann passieren.

Die Eigelbe in einen Schlagkessel geben und aufschlagen, den etwas abgekihlten Fond
hinzufigen und auf dem Wasserbad schaumig schlagen, Schnittlauch untermischen und
abschmecken. Karpfenkl6Ren mit der Sauce anrichten.

Pro Portion: 503 kcal / 2105 kJ
7 g Kohlenhydrate, 27 g Eiweil3, 36 g Fett



Wochenthema: Gerichte zur Fastenzeit
Otto Koch Freitag, 02. Marz 2007

Sellerieravioli mit Tomaten-Basilikum-Sauce

Rezept fir 2 Personen

1 Sellerieknolle
200 g Champignons
2 Schalotten

1 Zweig Petersilie

1 Zweig Basilikum
200 g Tomaten

100 mi Milch

1/2 Zitrone

1EL Butter

1 Eigelb

1EL Olivenol

100 mi Gemisebrihe

etwas Salz, Pfeffer

Sellerieknollen schélen. Die Champignons putzen und fein hacken. Schalotten schélen und
fein schneiden. Petersilie und Basilikumblatter hacken. Tomaten schalen, vom Kerngehause
befreien und das Fruchtfleisch in Wurfel schneiden.

Backofen auf 180 Grad vorheizen.1 | Wasser mit der Milch, 1 Prise Salz und etwas
Zitronensaft aufsetzen, die ganze Sellerieknolle darin weich kochen. Den gekochten Sellerie
in sehr diinne Scheiben, dhnlich dem Nudelteig schneiden. Am besten geht es mit der
Aufschnittmaschine.

Die Champignons und die Hélfte der Schalotten in Butter anschwitzen. Petersilie dazugeben
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Selleriescheiben gleichmaRig ausstechen. Den Rand mit Eigelb bepinseln.

Ca. 1 TL Champignonmischung auftragen, mit einer zweiten Scheibe Sellerie abdecken und
auf das Backblech legen. Im vorgeheizten Backofen ca. 5 Minuten erhitzen.

Fir die Tomatensauce die restliche Schalotte und die Tomaten in Olivendl angehen lassen,
mit Gemisebrihe abldschen und weich dinsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vor
dem Anrichten die gehackten Basilikumblatter zugeben.

Die Sauce flach auf einem Teller verteilen und mit den Ravioli belegen.

Pro Portion: 267 kcal / 1117 kJ
12 g Kohlenhydrate, 11 g Eiweil3, 19 g Fett



ARD-Buffet Rezepte Marz 2007

Wochenthema: Reisgerichte aus aller Welt

Rainer Strobel Montag, 05. Méarz 2007
Indonesisches Reisfleisch

Rezept fur 2 Personen

300¢g Schweinefilet

549 Ingwer

2 Knoblauchzehen

1 Chilischote

3 EL Sojasauce

1/2 Bund Fruhlingszwiebeln

1 Selleriestange

6 Shiitakepilze

1 Mohre

1 rote Paprikaschote

% Bund Koriander

3 EL Erdnussdl zum Anbraten
100 g Sojabohnenkeimlinge
etwas Salz, Pfeffer, Zucker
1 Prise Sambal Oelek

2EL Zitronensaft

2 Spritzer Sesamdl

100 g Basmatireis

Das Schweinefilet von Fett und Sehnen befreien und in 3 cm grol3e Streifen schneiden.
Ingwer und Knoblauch schéalen und fein hacken. Chilischote von Kerngehduse befreien und
in feine Streifen schneiden.

Das Fleisch in Sojasauce zusammen mit Ingwer, Knoblauch und Chili legen und ca. 1
Stunde an meinem kihlen Ort marinieren.

Fruhlingszwiebeln, Selleriestange,Pilze, M6hre, Paprikaschote putzen und in feine Streifen
schneiden. Korianderblatter fein hacken.

Basmatireis in Salzwasser kochen.

In der Pfanne oder im Wok 2 EL Erdnussdl erhitzen und das marinierte Fleisch darin scharf
anbraten (ca. 2 Minuten), danach warm stellen.

Weiteres Ol in die Pfanne gieRen und erhitzen. Das klein geschnittene Gemiise und die
Sojabohnenkeimlinge darin anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Sambal Oelek wirzen
und mit Sojasauce und Zitronensaft abschmecken.

Das Fleisch zugeben und nochmals ca. 2 Minuten kécheln lassen.

Zum Schluss Koriander dazugeben und mit Sesamdél betraufeln. Reis untermischen und
servieren. Wer mochte kann den Reis auch separat zum Fleisch reichen.

Pro Portion: 670 kcal / 2803 kJ
71 g Kohlenhydrate, 46 g Eiweil3, 23 g Fett



Wochenthema: Reisgerichte aus aller Welt
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 06. Méarz 2007

Persischer Safran-Reiskuchen

Rezept fir 2 Personen

1EL Butter

120 g Basmatireis

1 Msp Safranfaden

1 Msp Zucker

3 Eigelb

200 g Joghurt aus Schafsmilch (aus dem tirkischen oder griechischen
Lebensmittelgeschatft)

etwas Salz, Pfeffer

1 Prise Zimt

2 Hahnchenbrustfilets

2 EL Butterschmalz

einige getrocknete Berberitzen

Timbalférmchen (ca. 5 cm Durchmesser) mit Butter bestreichen. Backofen auf 180 Grad
vorheizen.

Den Reis in reichlich sprudelndem Salzwasser bissfest kochen. Danach den Reis durch ein
Sieb geben, kalt abspullen und gut abtropfen lassen. Die Safranfaden mit Zucker im Mdorser
zerstol3en. Die Eigelbe mit Joghurt und Safran vermischen.

Den Reis in die Joghurtmasse geben, kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken und in die
ausgebutterten Férmchen fillen. Mit Berberitzen und Zimt bestreuen. Die Férmchen ca. 15
Minuten in den vorgeheizten Backofen stellen.

Das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und in Butterschmalz von beiden Seiten braten.
Die Timbalférmchen auf vorgewarmte Teller stirzen und mit den Hahnchenbrustfilets
anrichten.

Man kann den Reiskuchen auch traditionell zubereiten. Dazu 1 EL Butterschmalz im Topf
erhitzen, die Reismasse darauf geben, mit Zimt und Berberitzen bestreuen und 20 Minuten
bei kleiner Hitze auf dem Herd dampfen.

Pro Portion: 542 kcal / 2268 kJ
51 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 22 g Fett



Wochenthema: Reisgerichte aus aller Welt
Vincent Klink Mittwoch, 07. Marz 2007

Gefillte Weinblatter

Rezept fir 6 Personen

1 Bund glatte Petersilie

100 g Zwiebeln

1 Peperoni

50¢g Pinienkerne

100 mi Olivendl

180 g Rundkornreis (z.B. Risottoreis)
250 ml WeilRwein

400 ml Gemiusebrihe

5049 Korinthen

1TL Piment

1TL Kreuzkiimmel

etwas Salz, Pfeffer

1 Glas eingelegte Weinblatter (250 g Abtropfgewicht)
Fir den Paprikadip:

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1 rote Paprika

2 EL Olivendl

1 Prise Zucker

1/8 | Gemiusebrihe

1EL Tomatenmark

2 Fleischtomaten, enthautet
1 Bund Basilikum

etwas Salz, Pfeffer

Petersilie abspulen, trocken schitteln und fein schneiden. Zwiebeln schalen und fein hacken.
Peperoni fein hacken. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett braun rosten.

Zwiebeln in einer Pfanne mit 2 EL Olivendl anschwitzen, den Reis unterriihren, WeiRwein
und ca. 300 ml Gemusebriihe zugief3en und zugedeckt 10 Minuten ziehen lassen.
Pinienkerne, Peperoni, Petersilie, Korinthen, Piment, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer
unterrihren. Abkihlen lassen.

Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 170 Grad, Gas Stufe 3) vorheizen.

Die Weinblatter voneinander trennen, wassern, abspilen. Einige Blatter (Fullmenge reicht fir
ca. 25 Blatter) mit der blanken Seite nach unten auf ein Geschirrtuch legen. Einen Essloffel
Fullung am Stielansatz darauf geben. Einschlagen, aufrollen. Die geflllten Rollen mit der
Nahtstelle nach unten dicht nebeneinander in einen flachen breiten Topf mit passendem
Deckel geben. Soviel Gemisebruhe angiel3en, dass sie halb bedeckt sind und das restliche
Ol daruiber gieRen. Deckel darauf geben. Im vorgeheizten Backofen ca. 30 Minuten garen. In
der Zwischenzeit fir den Parpikadip Schalotten und Knoblauch schalen und fein hacken.
Paprika halbieren, das Kerngehause entfernen und sehr fein hacken. in einer Pfanne in
Olivendl Paprika anschwitzen. Zucker dartiber streuen, die Gemisebriihe dazu und 20
Minuten kochen. Tomaten h&uten, entkernen und fein wirfeln. Das Tomatenmark hinzu
geben. Es entsteht eine samige Sauce, dann die klein gewrfelten Tomaten dazugeben.
Alles in eine Schussel geben. Basilikumblatter untermischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Weinblatter kdnnen kalt oder lauwarm serviert werden. Dazu den Paprikadip reichen.
Pro Portion: 437 kcal / 1828 kJ

36 g Kohlenhydrate, 64 g Eiweil3, 272 g Fett



Wochenthema: Muschel-Variationen
Rainer Strobel Montag, 12. Marz 2007

Muschelsuppe mit Safran

Rezept fir 2 Personen

500 ¢ frische Miesmuscheln

1 Schalotte

3 Knoblauchzehen

200 g Suppengemise (Karotte, Sellerie und Lauch)
3 EL Olivenadl

400 ml Weil3wein

4 Zweige Thymian

1 Msp Safran

100 ml Sahne

etwas Salz, Pfeffer

Die Muscheln gut waschen und putzen. Dabei darauf achten, dass die Muscheln
geschlossen sind. Offene und beschéadigte Muscheln unbedingt wegwerfen.

Schalotten und Knoblauch schéalen und fein schneiden. Suppengemuse putzen und in feine
Julienstreifen schneiden.

In einem grol3en Topf mit Olivendl die Schalotten und Knoblauch anschwitzen, die Muscheln
zugeben und mit ¥4 | Wasser und WeiRwein abléschen, Thymian zugeben und die Muscheln
zugedeckt ca. 5 Minuten durchkochen. Dann die Muscheln herausnehmen und aus der
Schale Iésen. Muscheln, die sich nach dem Kochen nicht gedffnet haben missen
weggeworfen werden.

Den Kochfond durch ein feines Sieb passieren und erneut zum Kochen bringen. Safran und
Sahne untermischen und ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken, die Muscheln zugeben und anrichten. Dazu passt sehr gut
Knoblauchbaguette.

Pro Portion: 620 kcal / 2594 kJ
20 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 34 g Fett



Wochenthema: Muschel-Variationen
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 13. Méarz 2007

Spaghetti mit Muscheln

Rezept fir 2 Personen

500 g Miesmuscheln
5009 Venusmuscheln
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 kleiner Fenchel
1 Fleischtomate
2 EL Olivendl

250 ml Weillwein

1 Zweig Thymian

1 Lorbeerblatt
1EL Butter

250 g Spaghetti

Die Muscheln in viel Wasser griindlich waschen, dabei die offenen Muscheln aussortieren.
Zwiebel, Knoblauch, Fenchel und Tomate putzen und in grobe Stiicke schneiden.

In Olivendl Zwiebel, Knoblauch, Fenchel und Tomate anbraten. Die Muscheln zugeben. Mit
WeilRwein abléschen, Thymian und Lorbeerblatt zugeben und ca. 5 Minuten kdcheln lassen.
Dabei die Muscheln immer wieder bewegen. Die noch geschlossenen Muscheln
aussortieren.

Den Sud in einen Topf abschitten, das Gemiise dazugeben und aufkochen lassen . Kalte
Butter unterriihren und purieren.

Die Muscheln aus den Schalen nehmen und in der Gemiisesauce erwarmen.

Spaghetti in Salzwasser al dente kochen, abschitten und mit der Muschel-Gemise-Sauce
servieren.

Pro Portion: 789 kcal / 3301 kJ
103 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 18 g Fett



Wochenthema: Leichte Pasta-Kiiche
Rainer Strobel Montag, 19. Marz 2007

Farfalle-Salat mit gebratener Dorade

Rezept fir 2 Personen

250 g Farfalle

etwas Meersalz

200 g Kirschtomaten
1 Bund Rucola

1 Knoblauchzehe
2 EL Pinienkerne
150 g Mozzarella

1 Bund Basilikum

2 EL WeilRweinessig
9 EL Olivendl

etwas Pfeffer

1 Prise Zucker

2 Doradenfilets mit Haut a 120 g
1 Zitrone

1 Limette

Die Farfalle in reichlich Salzwasser bissfest kochen, abgieRen und kalt abschrecken.

Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Rucola waschen und trocknen schleudern.
Knoblauch schélen und fein hacken.

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten. Mozzarella in kleine Stiicke
schneiden oder zerpfliicken. Basilikum grob schneiden.

Essig, 5 EL Olivendl und Knoblauch gut vermischen und mit einer Prise Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken.

Pasta, Rucola, Tomaten, Basilikum, Pinienkerne in eine grof3e Schissel geben, gut
durchmischen und mit der Knoblauchvinaigrette anmachen.

Die Doradenfilets entgraten, mit Salz und Pfeffer wirzen und mit Olivendl betraufeln. In einer
beschichteten Pfanne zuerst auf der Hautseite kurz anbraten, wenden und noch 3-4 Minuten
weiter braten.

Die Zitrone und Limette auspressen und den Saft mit 4 EL Olivendl aufschlagen.

Den Pastasalat anrichten, die Fischfilets dazu reichen, mit dem aufgeschlagenen Zitrusol
betraufeln und mit grobem Pfeffer bestreuen.

Pro Portion: 1200 kcal / 5021 kJ
93 g Kohlenhydrate, 55 g Eiweil3, 67 g Fett



Wochenthema: Leichte Pasta-Kiiche
Frank Heppner Dienstag, 20. Marz 2007

Gelbe Penne mit Zitronengras-Garnelen und Korianderschaum

Rezept fir 2 Personen

4 Stangel Zitronengras

109 Ingwer

3 Knoblauchzehen

8 Riesengarnelen mit Schale
1 Bund Frihlingszwiebeln

100 g Frihlingsgemuse

200g Penne

1TL Kurkuma

2EL Rote Chilisauce fur Chicken
4 EL helle Sojasauce

1EL brauner Zucker

250 ml Huhnerbrihe

250 mi Sake

1-2 EL Zitronensatft, frisch gepresst
200 ml Kokosmilch

1 Bund frischer Koriander

2EL Olivenol

Vom Zitronengras die &u3eren harten Blatter entfernen, die Stangel grob hacken. Ingwer und
Knoblauch schélen und fein wirfeln. Die Garnelen der Lange nach samt Schale halbieren,
anschliel3end die Schale entfernen.

Die Fruhlingszwiebeln fein schneiden, dabei das Griine vom Weil3en trennen. Das
Fruhlingsgemuse putzen und in feine Wiirfel schneiden.

Die Penne in mit Kurkuma gewirztem Wasser bissfest kochen.

Rote Chilisauce und Sojasauce mit braunem Zucker, Zitronengras, Knoblauch und der Halfte
des Ingwers zu einer Marinade mischen und die Garnelen darin ziehen lassen.

Fur die Sauce Briihe mit Sake, restlichem Ingwer und Zitronensaft zum Kochen bringen. Die
Schalen der Garnelen zugeben und ca. 10 Minuten leicht kécheln lassen. Dann durch ein
Sieb passieren und die Kokosmilch hinzufligen. So lange weiter kdcheln, bis die Sauce eine
cremige Konsistenz hat. In der Zwischenzeit Koriander fein schneiden. Anschliel3end mit
dem Grin der Frahlingszwiebeln zur Sauce geben und so lange mixen, bis die Sauce fein
und schaumig ist.

Die Garnelen aus der Marinade nehmen und mit dem Weil3 der Frihlingszwiebeln in einer
Pfanne mit 2 EL Olivendl anbraten. Das Gemiuse zugeben und alles durchschwenken.

Die Nudeln abschiitten und unter die Sauce mischen. Pasta in tiefen Tellern anrichten und
mit den Garnelen und dem Gemduse obenauf dekorativ anrichten.

Pro Portion: 996 kcal / 4167 kJ

96 g Kohlenhydrate, 63 g Eiweil3, 27 g Fett



Wochenthema: Leichte Pasta-Kiiche
Vincent Klink Mittwoch, 21. Marz 2007

Fettuchine mit Kréauter-Spinat-Sauce

Rezept fir 2 Personen

50¢g Parmesankase

300¢g junger Spinat

1 Bund Petersilie

1 Zweig Salbei

3 Zweige Thymian

100 ml Gemusebrihe

50 ml kalt gepresstes Olivendl
etwas Salz, grober schwarzer Pfeffer
250 g Fettuccine

Parmesankase reiben.

Spinat und Kréuter gut waschen, trocken schleudern, grob schneiden.

Die Bruhe aufkochen, zusammen mit Spinat, Krautern und Kése in den Mixer geben und fein
purieren. Olivendl untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Nudeln im kochenden Salzwasser bissfest kochen, abschiitten und mit der Sauce
vermengen.

Pro Portion: 790 kcal / 3305 kJ
87 g Kohlenhydrate, 29 g Eiweil3, 35 g Fett



Wochenthema: Leichte Pasta-Kiiche
Vincent Klink Donnerstag, 22. Marz 2007

Tomaten Ricotta-Tortellini

Rezept fir 2 Personen

Fur den Teig:

1509 Mehl

30g Hartweizenmehl (z.B. aus dem italienischen Lebensmittelladen)
3 Eigelb

1 Ei

1 Msp Salz

1TL Olivenol

Far die Fillung:

300¢g Fleischtomaten

1 Zweig Basilikum

2 Zweige Blattpetersilie

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2049 getrocknete Tomaten

2EL Olivenol

etwas Salz und schwarzer Pfeffer aus der Mihle
150 g Ricotta

1EL Butter

3 EL frisch geriebener Parmesan

Fur den Teig das Mehl auf ein Brett haufen oder in eine Schiissel geben, in der Mitte eine
Mulde eindriicken. 3 Eigelbe, Ei, Ol und eine Prise Salz zugeben und zu einem Teig kneten,
in Frischhaltefolie einpacken und ca. 30 Minuten im Kihlschrank ruhen lassen. (Der Teig
sollte fest sein und darf ruhig an Knetmasse erinnern. Es ist von Vorteil, zuerst etwas
weniger Mehl zu nehmen und den Teig weich anzukneten, um anschliel3end immer wieder
soviel Mehl hinzuzugeben bis die gewlinschte Festigkeit erreicht ist.)

Fur die Fillung Tomaten von Haut und Kerngehduse befreien und grob wirfeln. Krauter
waschen und hacken. Schalotten und Knoblauch schélen und fein schneiden. Getrocknete
Tomaten in feine Streifen schneiden.

Die Schalotten und Knoblauch in Olivendl angehen lassen. Die Tomatenstiicke (frische und
getrocknete) dazugeben und bei starker Hitze samig einkochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
In eine Schiissel geben, etwas auskiihlen lassen und anschliel3end den Ricotta und die
Krauter locker untermengen.

Mit einer Nudelmaschine oder einem Nudelholz den Teig diinn ausrollen und in acht
Zentimeter lange Quadrate schneiden.

Auf jedes Teigquadrat 1 TL Flllung geben. Das Teigstiick diagonal Gbereinander schlagen,
so dass ein Dreieck entsteht. Die Teigrander gut zusammendriicken. Das Dreieck auf den
Zeigefinger legen, so dass die Spitze Richtung Handwurzelknochen zeigt.

Die beiden Enden um den Zeigefinger wickeln und tGbereinander schlagen, so dass eine Art
Bischofsmiitze entsteht.

Die Spitze nach auf3en in Richtung Fingernagel biegen. Der Daumen driickt dabei immer
noch beide Enden zusammen.

Die Tortellini in Salzwasser weich kochen (ca. 4 Minuten). Aus dem Wasser nehmen und in
einem Topf mit etwas Butter anschwenken und mit Parmesan bestreut servieren.

Pro Portion: 839 kcal / 3510 kJ
71 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 45 g Fett



Wochenthema: Leichte Pasta-Kiiche
Otto Koch Freitag, 23. Marz 2007

Spaghetti mit Gemusebolognese

Rezept fir 2 Personen

100 g Karotten

5049 Sellerie

50¢g Petersilienwurzel

50¢g Zwiebel

50¢g Lauch

100 g Tomaten

200 g Spaghetti

1TL Mehl

100 ml Rotwein (kann man auch weglassen, dann einfach die doppelte Menge
Gemisebrihe verwenden)

100 ml Gemusebrihe

1EL Petersilie, fein gehackt
1EL Basilikum, fein gehackt
50¢g Parmesan, frisch gerieben
Salz, Pfeffer,

Olivenol, Butter

Karotten, Sellerie, Petersilienwurzel, Zwiebel und Lauch putzen und in sehr feine Wiirfel
schneiden. Die Tomaten hauten, entkernen und fein wirfeln.

Die Farfalle in Salzwasser al dente kochen und abschiitten.

Zwiebel in einem Topf mit Olivendl anschwitzen, Karotten, Sellerie und Petersilienwurzel
hinzufigen und gut durchschwenken. Lauch und Tomaten zugeben, mit Mehl bestduben und
noch einmal gut durchschwenken. Mit Rotwein abléschen, mit Gemuisebrihe aufgieRen und
ca. 5 Minuten kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Krauter
untermischen.

Farfalle in etwas Butter anschwenken, anrichten und mit der Sauce lbergiel3en. Parmesan
darUber streuen und servieren.

Pro Portion: 690 kcal / 2887 kJ
81 g Kohlenhydrate, 24 g Eiweil3, 27 g Fett



Wochenthema: Eiergenuss auf die feine Art
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 27. Marz 2007

Pochiertes Ei auf Rahmspinat

Rezept fir 2 Personen

1

1,5 kg
1EL
etwas
20 mi
1 Prise
3 EL

2

209
1-2 EL
3 Zweige

Zwiebel schalen und fein hacken. Spinat waschen und putzen. In hei3er Butter die Zwiebeln
angehen lassen. Den Spinat zugeben und salzen. Sahne zugief3en und zusammenfallen

kleine Zwiebel
Spinat

Butter

Salz

Sahne

Muskat
WeilRweinessig
frische Eier
Sauerrahm
Forellenkaviar
Kerbel

lassen. Mit Muskat abschmecken.

1 | Wasser mit Essig zum Kochen bringen. Die Eier aufgeschlagen, mit Hilfe einer kleinen
Suppenkelle in die kochende Flussigkeit gleiten lassen und 5 Minuten pochieren (Wasser
sollte nur simmern). 2 EL Salz in heillem Wasser auflésen und zu den pochierten Eiern

gie3en (neutralisiert den Essiggeschmack).

Den Spinat in tiefen Tellern anrichten, den Sauerrahm darauf verteilen, die pochierten Eier
darauf legen und mit Forellenkaviar und Kerbel garnieren.

Pro Portion: 310 kcal / 1297 kJ
7 g Kohlenhydrate, 27 g Eiweil3, 17 g Fett



Wochenthema: Eiergenuss auf die feine Art
Vincent Klink Donnerstag, 29. Méarz 2007

Gebratene Eier mit Tomatenvinaigrette und Ziegenkase
Rezept fir 4 Personen

1/2 Bund Basilikum
1/2 Bund Schnittlauch

120 g Tomaten

50¢g schwarze, kernlose Oliven

etwas Salz, Pfeffer

1 Spritzer Balsamico

ca. 80 ml Olivenol

1TL Zitronensaft, frisch gepresst

200 g Ziegenfrischkase

5 Eier

2EL mildes Paprikapulver

ca.50g feines Semmelmehl (vom Bécker)

Petersilie und Schnittlauch waschen, trocknen und fein schneiden. Tomaten hauten,
entkernen und wirfeln. Oliven in feine Scheiben schneiden. Tomaten mit Oliven und der
Halfte der Krauter mischen. Mit Salz und Pfeffer und Balsamico abschmecken.

2 EL Olivendl mit Zitronensaft mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und die restlichen
Krauter untermischen.

Den Kéase in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

4 Eier 4 Minuten kochen, sofort kalt abschwenken und vorsichtig schalen. Die vorsichtig im
Paprikapulver wélzen, dann durch das verquirlte Ei ziehen und anschliel3end im
Semmelmehl wenden. In reichlich Olivendl die Eier ausbacken und auf Kiichenkrepp
abtropfen lassen.

Die Tomaten-Oliven-Vinaigrette auf die Teller geben, darauf den Ziegenkase setzen und
diesen mit der Krautervinaigrette betraufeln. Die Eier daneben setzen und servieren.

Pro Portion: 521 kcal / 2180 kJ
13 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil3, 45 g Fett



ARD-Buffet Rezepte April 2007

Wochenthema: Ostermenu

Rainer Strobel Montag, 02. April 2007

Praline von Raucherlachs und Krauterschaum mit Frihlingssalaten

Rezept fur 4 Personen

50¢g Rucola

509 Friséesalat

% Bund Schnittlauch

1 Bund gemischte Fruhlingskréuter
2-3 Blatt Gelatine

80¢g Sahne

150 ¢g Naturjoghurt

etwas Salz, Pfeffer, Zucker

2 Spritzer Zitronensaft

80-100 g Réaucherlachs in dinnen Scheiben
4 EL Olivenol

2EL Balsamico

Rucola- und Friséesalat putzen, waschen und trocken schleudern. Schnittlauch waschen und
fein schneiden.

Fruhlingskrauter waschen, die Blatter abzupfen und mit einem Mixstab fein purieren. Die
Gelatineblatter in kaltem Wasser einweichen. Sahne steif schlagen. Joghurt mit Salz, Pfeffer,
Zucker und Zitronensaft abschmecken. Die purierten Krauter zugeben. Die Blattgelatine aus
dem Wasser nehmen, ausdrticken, in 2 EL heiRem Wasser auflésen und unter den Joghurt
mischen. Zum Schluss vorsichtig die geschlagene Sahne unterheben.

Souffle- oder Timbalférmchen mit Frischhaltefolie auskleiden, darauf Raucherlachsscheiben
legen, so dass die Scheiben tberstehen und nach dem Einfiillen umgeschlagen werden
kénnen. Joghurtmasse einflllen und den Uberstehenden Fisch dartiber klappen. Im
Kihlschrank mindestens 3 Stunden durchkihlen lassen. Danach die Lachspralinen aus den
Foérmchen stirzen.

Aus Olivendl, Balsamico, Salz, Zucker und Pfeffer eine Vinaigrette herstellen, Schnittlauch
untermischen, Rucola- und Friséesalat damit anmachen und mit den Lachspralinen
servieren.

Pro Portion: 215 kcal / 900 kJ
3 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweil3, 19 g Fett



Wochenthema: Ostermenu
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 03. April 2007

Hihnersuppe mit Brunnenkresserolle

Rezept fir 4 Personen

1 Zwiebel

1 Suppenhuhn

1 Lorbeerblatt
etwas Salz, Pfeffer

2 Bund Brunnenkresse
100 g Mehl

2 Eier

3 EL Olivendl

100 g Sahne

Die Zwiebel halbieren und die Schnittflachen in einer Pfanne ohne Fett dunkel résten.
Suppenhuhn abspilen, einen Teil des Brustfleisches (ca. 100 g) roh entnehmen und in
kleine Wirfel schneiden. Das restliche Huhn in ca. 1,5 | kaltem Wasser aufsetzten. Die
Zwiebelhélften, Lorbeerblatt, etwas Salz und Pfeffer zugeben und ca. 1 Stunde weich
kochen.

Brunnenkresse waschen, trockenschitteln und die Halfte fein hacken.

Die Eier trennen. Mehl, Eigelbe, 1 TL Olivenél, 150 ml Wasser und eine Prise Salz zu einem
Teig verrihren und diesen ca. 15 Minuten ziehen lassen. Die fein gehackte Brunnenkresse
zum Teig geben. Im heilRen Olivendl daraus 2 bis 3 diinne Pfannkuchen backen.

Die Fleischwiirfel mit 1 Eiweil3 und der Sahne (alles sollte mdglichst kalt sein) im Mixer
purieren, mit einer Prise Salz wiirzen. Die Pfannkuchen mit dieser Farce bestreichen und die
restliche Kresse darauf verteilen. Die Pfannkuchen zusammenrollen, in hitzebestandige Folie
wickeln und 5 Minuten im heil3en Wasser pochieren.

Das Huhn aus der Briihe nehmen und diese passieren. Falls notig die Brihe zum Entfetten
durch ein nasses Tuch giel3en. Die Briihe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Brunnenkresserolle aus dem Wasser nehmen, Folie entfernen, die Rolle in Scheiben
schneiden und in die Brihe geben.

Pro Portion: 379 kcal / 1586 kJ
21 g Kohlenhydrate, 15 g Eiweil3, 26 g Fett



Wochenthema: Ostermenu
Vincent Klink Mittwoch, 04. April 2007

Provenzalischer Lammsattel mit Rosmaringemuse
Rezept fir 4 Personen

Fir den Lammbraten:

30g getrocknete Tomaten
1 kg Lammsattel (kiichenfertig vorbereitet)
150 ¢g Lammfleischabschnitte
1 Zwiebel

etwas Salz, Pfeffer

3 EL Olivenol

1 Zweig Rosmarin

1/4 | Fleischbriihe

1/8 | Rotwein

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

200 g kleine Oliven, entkernt
% Bund glatte Petersilie

1EL geriebenes Weil3brot
1TL Mehlbutter

Fur das Rosmaringemuse

3 Kartoffeln

4 EL Olivendl

1 Karotte

1 Kohlrabi

1 Fenchelknolle

2 Zweige Rosmarin

Salz, Pfeffer

Tomaten 15 Minuten in kaltem Wasser einweichen, danach fein schneiden.

Vom Lammricken die diinne Hautentfernen. Lammriicken drehen und das hervorstehende
Ruckgrat abspalten, so dass der Ricken einen festen Halt in der Kasserolle hat. Die
Lammabschnitte klein hacken. Zwiebel schalen und grob hacken.

Den Backofen auf 180 Grad (Umluft, 160 Grad, Gas Stufe 3)vorheizen.

Das Fleisch salzen, pfeffern und in 2 EL Olivenél rundum anbraten. Die Fleischabschnitte,
Rosmarin und Zwiebel zugeben und mitbraten. Mit etwas Brihe abléschen und 20 Minuten
in den vorgeheizten Backofen stellen. Zwischendurch immer wieder mit Briihe und zuletzt mit
Rotwein abléschen.

In der Zwischenzeit fiir die Olivenkruste Schalotten und Knoblauch schalen und fein hacken.
Oliven fein schneiden. Petersilie fein hacken.

Schalotten und Knoblauch in 1 EL Olivendl résten, Oliven, getrocknete Tomaten und
Petersilie zugeben und mitdiinsten. Mit Pfeffer und Salz wiirzen und mit den Brotbrdseln
binden.

Fir das Gemise die Kartoffeln schalen und in Wiirfel hobeln. In einer Pfanne

mit Olivendl ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze mit Deckel braten.

In der Zwischenzeit Karotte und Kohlrabi waschen, schélen. Fenchel putzen und abspilen.
Alles in feine Wirfel schneiden und zu den Kartoffeln geben. Rosmarinnadeln fein hacken
und untermischen, weitere 5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Lammricken aus dem Ofen nehmen. Den Bratenfond passieren, nochmals
abschmecken und evtl. mit Mehlbutter abbinden.

Lammricken mit der Olivenpaste bestreichen und kurz unter der Grillschlange gratinieren.
Aufschneiden und mit dem Gemiise anrichten.

Pro Portion: 734 kcal / 3071 kJ

18 g Kohlenhydrate, 46 g Eiweil3, 51 g Fett



Wochenthema: Osterment
Vincent Klink Donnerstag, 05. April 2007

Pousse Cafe von Vanille und Schokolade
Rezept fir 4 Personen

Vanillecreme:

1-2 Blatt Gelatine

1 Vanilleschote

2 EL Sahne

60 g Zucker

2 Eigelbe

200 g geschlagene Sahne
Schokoladencreme:

2 Eigelbe

10g Zucker

2 EL Milch

100 g Kuverture

150 g geschlagene Sahne
% TL abgeriebene Orangenschale

Fur die Vanillecreme Gelatineblatter in Wasser einweichen. Die Vanilleschote langs
aufschneiden und das Mark herausstreichen. Vanillemark mit fliissiger Sahne und Zucker
kocheln, dabei gut rihren, bis sich der Zucker véllig aufgeldst hat. Danach Eigelbe
dazugeben und zur Rose aufschlagen. Gelatine ausdriicken und in die Creme rihren. Die
Vanillecreme im kalten Wasserbad so lange schlagen, bis sie nur noch lauwarm ist. Dann die
geschlagene Sahne vorsichtig unterheben.

Fur die Schokoladencreme Eigelbe, Zucker und Milch in einen Schlagkessel geben und auf
dem Wasserbad warm aufschlagen, von der Hitze nehmen und so lange rihren bis die
Masse Kalt ist.

Kuvertiire im Wasserbad erhitzen und unter die Eier-Zucker-Mischung riihren.
Orangenschale vorsichtig mit der geschlagenen Sahne mischen und unter die
Schokoladencreme heben .

In vier hohe Glaser abwechselnd Vanille- und Schokoladencreme, jeweils 1 cm hoch
einfillen und abgedeckt im Kihlschrank ca. 2 Stunden fest werden lassen.

Pro Portion: 528 kcal / 2209 kJ
37 g Kohlenhydrate, 11 g Eiweil3, 38 g Fett



Wochenthema: Raffiniert paniert — krosse Hillen
Susanne Hornikel Dienstag, 10. April 2007

Seeteufelmedaillon in Tomatenkruste

Rezept fir 2 Personen

10 g getrocknete Tomaten

2 Scheiben  Toastbrot

1/2 TL abgeriebene Zitronenschale
etwas Pfeffer

2 Zweige Thymian
3 Sténgel glatte Petersilie

5EL Olivenol

4 Scheiben  Seeteufelfilet a ca. 80 g
1 Schalotte

100 g Risottoreis (Superfino Carnaroli)
1 Msp Safran

100 ml WeilRwein

200 ml Kalbsfond

ca. 100 ml Gemdisebrihe

etwas Salz

1EL Butter

30g Sahne, geschlagen
2EL Butterschmalz

Die getrockneten Tomaten in Wasser einweichen, gut ausdriicken und fein hacken. Thymian
und Petersilie abzupfen und fein hacken. Das Toastbrot im Mixer fein zerkrimeln und mit
Zitronenschale, Pfeffer, getrocknete Tomaten, Thymian, Petersilie und ca. 1 EL Olivendl
vermengen. Bei Bedarf nachsalzen.

Den Fisch leicht salzen und rundherum in dieser Mischung wélzen.

Fur das Risotto die Schalotteschalen, fein schneiden und in einem Topf mit 2 EL Olivendl
anschwitzen. Den Reis und den Safran zugeben, kurz mitbraten und dann mit Wein
abloschen. Diesen komplett einkochen, dann nach und nach den Kalbsfond zugeben und
immer wieder riihren. Noch soviel Gemusebriihe untermischen, bis das Risotto die ideale
Konsistenz hat. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und 1 EL Butter sowie Sahne
untermengen.

Den Seeteufel in einer Mischung aus 2 EL Olivendél und Butterschmalz von beiden Seiten ca.
2-3 Minuten braten. Zusammen mit dem Safranrisotto anrichten.

Pro Portion: 726 kcal / 3038 kJ
49 g Kohlenhydrate, 32 g Eiweil3, 41 g Fett



Wochenthema: Raffiniert paniert — krosse Hillen
Vincent Klink Mittwoch, 11. April 2007

Krauterschnitzel vom Kalb mit Kartoffelgemuise

Rezept fir 2 Personen

1 Bund Schnittlauch fein schneiden.
4 Kartoffeln

etwas Pfeffer, Salz

6 EL Olivendl

1 Zitrone

1 Bund Schnittlauch

1TL Zucker

2 Kalbschnitzel a 150 g

70 g Parmesan

1 Ei

1 Zweig Thymian

1 Zweig Petersilie

259 Weil3brot

1/2TL abgeriebene Zitronenschale
2 EL Mehl

Kartoffeln kochen und pellen. Schnittlauch fein schneiden. Zitrone auspressen.
Kartoffeln wirfeln und in einer Pfanne mit 1 EL Olivendl leicht braunen. .

Aus 3 EL Olivendl, Zitronensaft (nach Geschmack), Salz, Pfeffer, Zucker eine Vinaigrette
herstellen und die Kartoffelwirfel damit anmachen. Schnittlauch dartber streuen.

Die Schnitzel diinn klopfen und pfeffern und salzen.

Parmesan reiben. Ei verquirlen. Thymian und Petersilie hacken.

Weil3brot reiben oder im Cutter hacken.

Kase, Brotkrumen, Thymian, Petersilie und Zitronenschale vermengen. Die Schnitzel in Mehl
wenden, durchs Ei ziehen, anschlieRend in den Kase-Brotkrumen wenden und diese fest
andrtcken.

In einer Pfanne mit 2 EL Olivendl von beiden Seiten bei mittlerer Hitze braten.

Schnitzel mit den Kartoffeln anrichten und servieren.

Pro Portion: 851 kcal / 3561 kJ
48 g Kohlenhydrate, 53 g Eiweil3, 49 g Fett



Wochenthema: Raffiniert paniert — krosse Hillen
Vincent Klink Donnerstag, 12. April 2007

Forellenstrudel

Rezept fir 4 Personen

Strudelteig:

250 g Mehl

20 g Ol

1/8 1 Wasser, lauwarm

2 Tropfen Essig

1 Prise Salz

ca.80¢g flussige Butter zum Einpinseln
etwas Mehl zum Ausrollen
Forellenfarce

400 g Forellenfilet ohne Haut

1TL gemahlenen Koriander

etwas Salz und weilRen Pfeffer aus der Mihle
24 Sahne

Mehl, die Halfte des Ols, Wasser, Essig und Salz zu einem glatten Teig schlagen. Auf den
Boden einer Schiissel Ol geben und die Teigkugel darauf setzen. Die Oberflache der
Teigkugel mit Ol bestreichen und mindestens 2 Stunden an einem warmen Ort gehen
lassen.

Backofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad/Gasherd: Stufe 2-3) vorheizen.

Den Teig aus der Schussel nehmen und das Ol abwischen. Strudelteig mit etwas Mehl
bestduben und auf ein Kiichentuch setzen. Die Hande ebenfalls bemehlen und den Teig
noch einmal durchkneten. Ausrollen und dann ausziehen. Mit bemehlten Handriicken unter
den Teig greifen und von der Mitte aus nach auf3en sehr diinn ziehen, bis er fast durchsichtig
ist. (Risse und Locher ausbessern.) Dicke Teigrander abschneiden. Den ausgezogenen Teig
mit flissiger Butter einpinseln.

Die Forellenfilets in Streifen schneiden, mit Koriander und etwas Salz in einen Cutter geben.
Sahne zugiefRen und zu einer Farce verarbeiten (die Zutaten sollen gut gekihlt sein).

Tipp: Wenn die Farce zu fest ist, noch etwas Sahne hinzufligen, ist sie zu diinn, muss der
Cutter ein bisschen langer laufen.

Auf den ausgezogenen Teig die Farce verteilen, zusammenrollen und mit flissiger Butter
besteichen. In dem vorgeheizten Backofen ca. 25 Minuten backen, bis der Strudel goldbraun
ist.

Pro Portion: 667 kcal / 2791 kJ
50 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweil3, 38 g Fett



Wochenthema: Raffiniert paniert — krosse Hillen

Otto Koch

Freitag, 13. April 2007

Mailander Schnitzel

Rezept fir 2 Personen

1

4

209
1EL
100 ml
etwas
150 g
2

409

4

2 EL

3 EL

2 Zweige

Die Schalotte schalen und fein schneiden. Die Tomaten hauten, entkernen und wurfeln.
Schalotte und Speck, in einem Topf mit 1 EL Olivenél anschwitzen. Die Tomaten zugeben
und mit der Brihe aufgieRen. Einige Minuten kochen lassen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Spaghetti in Salzwasser bissfest abkochen und abschutten.

Die Eier verquirlen und den frisch geriebenen Parmesan untermischen. Die Schnitzel
plattieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. In Mehl wenden und durch die Ei-Parmesan-
Mischung ziehen. In einer Pfanne mit Butterschmalz die Schnitzel goldgelb braten. Zum
Servieren die Spaghetti mit einer Fleischgabel aufdrehen, auf Teller geben, die Schnitzel
daneben anrichten und mit der Tomatensauce umgief3en. Mit einigen Bléattern Basilikum
garnieren.

Schalotte

Tomaten

feine Speckwirfel
Olivendl
Fleischbriihe

Salz, Pfeffer
Spaghetti

Eier

Parmesan, frisch gerieben
Kalbsschnitzel a 70 g
Mehl

Butterschmalz
Basilikum

Pro Portion: 853 kcal / 3569 kJ
63 g Kohlenhydrate, 60 g Eiweil3, 40 g Fett



Wochenthema: Gerichte fiirs Gehirn
Antonino Gullo Montag, 16. April 2007

Dinkelravioli auf provenzalischem Bohnen-Paprika-Ragout

Rezept fir 4 Personen

35¢g Canellini Bohnen (getrocknet)
35¢g Rote Bohnen (getrocknet)
etwas Salz

el rote und gelbe Paprika

180 ml Olivenadl

300 g Dinkelmehl

2 Eier

ca. 100 ml Wasser

2 Schalotten

3 Knoblauchzehen

80¢g grine Bohnen (z.B. Keniabohnen)
1 Tomate

150 g Biffelmozzarella

80g getrocknete Tomaten

1 Bund Basilikum

etwas Pfeffer

80 ml Gemusebruhe

je 1 Zweig Thymian, Rosmarin, Lavendel
1 Spritzer Zitronensatft

40 g Pinienkerne

40 ¢ frisch geriebener Parmesan

Die Bohnenkerne Uber Nacht einweichen. Die Bohnen abschutten und in reichlich
Salzwasser oder Gemiusebriihe weich kochen.

Den Backofen auf 180 Grad Ober-Unterhitze (Umluft 160 Grad, Gas Stufe 3) vorheizen.
Paprika mit einigen Tropfen Olivendl einreiben und im Ofen ca. 30 Minuten weich schmoren,
abziehen, halbieren, entkernen und wurfeln.

Fir den Teig das Mehl auf ein Brett h&ufen oder in eine Schissel geben, in der Mitte eine
Mulde eindriicken. Eier, 2 EL Olivendl, ca. 100 ml Wasser und eine Prise Salz zugeben und
Zu einem Teig kneten, diesen in Frischhaltefolie einpacken und ca. 30 Minuten im
Kihlschrank ruhen lassen.

Schalotten und Knoblauch schélen und fein schneiden. Griine Bohnen putzen und in
Salzwasser blanchieren, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Tomate wurfeln.

Fur die Flllung Mozzarella, getrocknete Tomaten und 10 Blatter Basilikum fein hacken,
mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit einer Nudelmaschine oder einem Nudelholz den Teig diinn ausrollen und in acht
Zentimeter lange Quadrate schneiden. Auf die Halfte der Teigstiicke etwas Mozzarellafiillung
geben, die Rander mit etwas Wasser bepinseln und mit einem weiteren Teigstick abdecken.
Die Rander gut andriicken, mit der flachen Hand die Ravioli platt driicken, damit sich die
Fullung gut verteilt. Mit einem Zackenradchen die Rander verzieren und in leicht kochendem
Salzwasser ca. 10 Minuten ziehen lassen.

In einem Topf mit 1 EL Olivendl Schalotten und eine Knoblauchzehe anschwitzen. Tomate,
Paprika, Bohnenkerne und griine Bohnen zugeben, mit Gemisebrihe aufgiel3en. Thymian,
Rosmarin und Lavendel zugeben und einige Minuten schmoren. Mit etwas Zitronensaft , Salz
und Pfeffer abschmecken.

Fir das Pesto restliches Basilikum grob zupfen und mit zwei Knoblauchzehen, Pinienkernen,
Parmesan und 150 ml Olivendl in einen Cutter geben und fein purieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.



Das Bohnen-Paprika-Ragout anrichten, darauf die Ravioli geben und diese mit dem Pesto
betraufeln.

Pro Portion: 985 kcal / 4121 kJ
69 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweil, 66 g Fett



Wochenthema: Gerichte fiirs Gehirn
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 17. April 2007

Rindfleisch mit Sojasprossen

Rezept fir 2 Personen

300¢ Rinderriickensteak

2 Spritzer Sojasauce

549 Ingwer

1 Knoblauchzehe

2 Frihlingszwiebeln

10 Stick frische Shiitakepilze oder Steinchampignons
1EL Pflanzendl zum Anbraten

50¢g Sojasprossen

1 Spritzer Mirin (stf3er japanischer Reiswein)

Das Fleisch in feine Scheiben schneiden und mit 1 Spritzer Sojasauce ca. 5 Minuten
marinieren. Ingwer und Knoblauch schélen und fein hacken. Frihlingszwiebeln putzen und in
Streifen schneiden. Pilze putzen und vierteln.

Im heiRen Ol das Fleisch anbraten. Ingwer, Knoblauch und Pilze zugeben und mitdampfen.
Frihlingszwiebeln und Sojasprossen untermischen. Mit Mirin und restlicher Sojasauce
abléschen und 2 bis 3 Minuten ziehen lassen.

Dazu passt gut Basmati-Reis.

Pro Portion: 323 kcal / 1351 kJ
16 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 13 g Fett



Wochenthema: Gerichte fiirs Gehirn
Vincent Klink Mittwoch, 18. April 2007

Zander auf der Haut gebraten mit griinem Wirzo6l und Karotten-Nuss-Salat
Rezept fir 2 Personen

Fir den Karottensalat :

200 g Karotten

1 Lauchzwiebel

% Bund Blattpetersilie
1/2 Bund Koriander

1 Zweig Minze

1/2%> Zitrone

10g Walnusse

2 EL Olivenal

Far das Wurzol:

1 grol3er Bund Basilikum

3 Sardellenfilets

100 ml kalt gepresstes Olivendl
schwarzer Pfeffer

Fir den Zander:

2 Zanderfilets a 200 g
1TL Puderzucker

1TL grober schwarzer Pfeffer
etwas Salz

2EL Olivenol

Karotten schélen und in dinne Streifen schneiden. Lauchzwiebel putzen und in feine
Rollchen schneiden. Blattpetersilie, Koriander und Minze fein hacken. Zitrone auspressen.
Walnusse hacken und in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Karotten, Lauchzwiebeln, mit den Krautern gut mischen und mit Zitronensaft und Olivendél
anmachen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Vor dem Servieren die Walnusse dartber streuen.

Fir das Wurzol die Blatter des Basilikums vom Stiel pfliicken, mit den Sardellenfilets und
Olivendl im Mixer purieren. Mit Pfeffer abschmecken Blattpetersilie fein schneiden. Schalotte
und Knoblauch schalen und fein hacken.

Zanderfilet auf der Hautseite mit dem Messer einige Male einritzen mit Puderzucker, Salz
und Pfeffer bestreuen. Auf der Hautseite in einer Pfanne mit Olivendl kross braten. Den
Fisch wenden und die Fleischseite nur noch kurz diinsten. (Gesamtbratzeit ca. 5 Minuten.)

Pro Portion: 809 kcal / 3385 kJ
10 g Kohlenhydrate, 23 g Eiweil3, 76 g Fett



Wochenthema: Gerichte fiirs Gehirn
Vincent Klink Donnerstag, 19. April 2007

Frischkaseterrine mit Lauch und Paprika

Rezept fir 2 Personen

1 rote Paprika
etwas Olivenol

1 Stange Lauch

etwas Salz

2 Blatt Gelatine

200 g Ziegenfrischkéase
150 g Joghurt aus Schafsmilch
1 Zweig Thymian

etwas Pfeffer

4 Scheiben  Pumpernickel
509 Butter

1 Bund Schnittlauch

Den Backofen auf 180 Grad Ober-Unterhitze (Umluft 160 Grad, Gas Stufe 3) vorheizen.
Paprika mit einigen Tropfen Olivendl einreiben und im Ofen ca. 30 Minuten weich schmoren,
abziehen, entkernen und grob schneiden.

Lauch waschen, putzen und in 10 cm groRe Stlicke schneiden. In einem Topf mit
Salzwasser blanchieren, kalt abschrecken und gut abtrocknen.

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Kase mit Joghurt, Thymianblattchen und Paprika in
einen Mixer geben und fein purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Gelatine ausdriicken und in einem Topf mit wenig Wasser (ca. 20 ml) auflésen. Die
aufgeltste Gelatine unter die Kdsemasse rihren.

Eine Terrinenform (ca. 400 ml Fassungsvermégen) mit Frischhaltefolie auslegen, dann mit
den Lauchblattern auskleiden, diese am Rand Uberhéngen lassen, damit man sie spater
umschlagen kann. Die Kdsemasse einflllen, mit Lauch abdecken und im Kihlschrank ca. 2
Stunden fest werden lassen.

Pumpernickelschieben mit Butter bestreichen, aufeinander schichten und im Kihlschrank
kalt stellen.

Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. Gebutterte Pumpernickelscheiben in 1 cm groRRe
viereckige Turmchen schneiden. Eine Seite mit weicher Butter bestreichen und in die
feingeschnittenen Schnittlauchrélichen driicken.

Die Terrine aus der Form nehmen, vorsichtig die Folie entfernen und in Scheiben
aufgeschnitten mit dem Zebrabrot servieren.

Pro Portion: 782 kcal / 3272 kJ
34 g Kohlenhydrate, 24 g Eiweil3, 61 g Fett



Wochenthema: Gerichte fiirs Gehirn
Otto Koch Freitag, 20. April 2007

Hahnchen in Walnusskruste auf gebratenen Gemiuisestreifen

Rezept fir 2 Personen

2 Schalotten

je50g Sellerie, Karotte, Lauch
% Bund glatte Petersilie

% Bund Schnittlauch

% Bund Basilikum

309 Walnuisse

50¢g Semmelbrésel

2 Hahnchenbrustfilets
etwas Salz, Pfeffer

2 EL Mehl

1 Ei

2EL Erdnussol

2 EL Olivenol

150 g Naturjoghurt

Schalotten schalen und fein schneiden. Sellerie, Karotte und Lauch putzen und in feine
Streifen schneiden. Die Krauter abspulen, trocken schitteln und fein schneiden. Die
Walnusse fein hacken und mit den Semmelbrdseln mischen.

Die Hahnchenbriiste mit Salz und Pfeffer wiirzen, in Mehl wenden, durchs verquirlte Ei
ziehen und mit der Walnuss-Mischung panieren. In einer Pfanne mit Erdnussdl die
Hahnchenschnitzel goldbraun braten.

In einer Pfanne mit 2 EL Olivendl die Schalotten andiinsten, die Gemiisestreifen zugeben
und knackig braten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Joghurt mit den Krautern mischen
und abschmecken.

Zum Anrichten das Gemduse in die Mitte des Tellers geben und die Hahnchenbrust
aufgeschnitten dariiber legen. Mit der Krautersauce umgief3en.

Pro Portion: 656 kcal / 2745 kJ
35 g Kohlenhydrate, 49 g Eiweil3, 35 g Fett



Wochenthema: Frihlingskrauterkiiche
Andreas Meier Montag, 23. April 2007

Kndterichragout mit Entenbrust

Rezept fir 2 Personen

300¢ junger Staudenknéterich
ca. 100 g frische Wildkrauter (z.B. Lowenzahn, Brunnenkresse, Béarlauch, Kerbel,
Sauerampfer, Giersch, Frauenmantel)
2 Entenbriste 4 180 g
etwas Salz

60 g Zucker

100 ml Apfelsaft

1 Spritzer Sherry

1EL Honig

etwas Pfeffer

50 ml Olivendl

1 Spritzer Haselnussal

1-2 EL Balsamico

2 EL Gemdusebrihe

% TL Senf

Staudenknéterich putzen und in ca. 5 mm grof3e Stiicke schneiden. Die Krauter abspuilen
und trocken schutteln. Die Haut der Entenbrust rautenférmig einschneiden, leicht salzen und
in einer Pfanne ohne Fett auf der Hautseite scharf anbraten, dann wenden und bei mittlerer
Hitze ca. 10 Minuten weiter braten.

In der Zwischenzeit 50 g Zucker in einen Topf geben, karamellisieren lassen und mit
Apfelsaft abldschen. Sherry zugieRen, Honig und Knéterich hinzufigen und ca. 10 Minuten
kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fur das Dressing Oliven6l, Haselnussol, Balsamico, Gemusebriihe, Senf und 10 g Zucker
gut vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz vor dem Servieren die Krauter
mit dem Dressing anmachen.

Entenbrust mit dem Knéterichragout anrichten und mit dem Krautersalat servieren.

Pro Portion: 869 kcal / 3636 kJ
49 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 58 g Fett



Wochenthema: Frihlingskrauterkiiche
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 24. April 2007

Béarlauchgnocchi

Rezept fir 2 Personen

500 g mehlig kochende Kartoffeln
100 g Meersalz

1 Bund Barlauch

1EL Butter

100 g Spinat

2 Eigelb

1EL Kartoffelstarke

Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad/Gasherd: Stufe 3) vorheizen. Die Kartoffeln im
Backofen auf Meersalz ca. 30 Minuten backen bis sie weich sind. Barlauch waschen. 1 EL
Butter schmelzen und zusammen mit dem Barlauch im Mixer purieren. Spinat putzen und
waschen. Kartoffeln waschen.

Kartoffeln aus der Schale kratzen und durch die Presse driicken. Mit Eigelb, 2 EL
Barlauchpuree und mit Kartoffelstarke mischen bis der Teig trocken und geschmeidig ist. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Aus dem Teig Rollen von ca. 2 cm Durchmesser formen, von diesen 3 cm lange Gnocchi
abschneiden und im Salzwasser kurz kochen lassen bis sie an die Oberflache steigen.
Herausnehmen und abtropfen lassen.

In einer Pfanne Butter schmelzen und die Gnocchi darin schwenken. Den Spinat zugeben
sowie 2 EL Barlauchpiree. Alles gut vermischen.

Dazu passt hervorragend gegrillter oder gebratener Lachs.

Pro Portion: 338 kcal / 1414 kJ
47 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweil3, 111 g Fett



Wochenthema: Frihlingskrauterkiiche
Vincent Klink Mittwoch, 25. April 2007

Buchweizencrepes mit Krauterricotta gefullt

Rezept fir 2 Personen

200 ml Milch

109 Hefe

150 g Buchweizenmehl
1 Ei

etwas Salz

2TL Olivenol

1 Schalotte

% Bund Blattpetersilie

% Bund wilder Schnittlauch (oder Schnittlauch)
% Bund Basilikum

% Bund Kerbel

1509 Ricotta

etwas Pfeffer

2-3 EL Butterschmalz

Die Milch erwarmen und die Hefe darin auflésen. Buchweizenmehl, Ei, 1 Prise Salz und 1 EL
Olivendl in eine Schiissel geben, die Hefemilch zufiigen und alles gut vermengen. Die
Schissel mit Frischhaltefolie abdecken und den Teig an einem warmen Ort 30 Minuten
gehen lassen. Schalotte schélen und fein schneiden. Kréauter waschen, trocken schitteln und
fein hacken. Schalotte mit 1 EL Olivendl anschwitzen und in eine Schissel geben. Die
Krauter (etwas fir die Dekoration zurlick behalten) dazugeben und mit dem Ricotta
vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In eine heiRe Pfanne mit Butterschmalz Crepesteig geben und nach und nach diinne Crepes
ausbacken.

Die einzelnen Crepes mit der Ricottamasse flllen, zusammenklappen, anrichten und mit
Krautern bestreut servieren.

Pro Portion: 593 kcal / 2481 kJ
60 g Kohlenhydrate, 24 g Eiweil3, 28 g Fett



Wochenthema: Frihlingskrauterkiiche
Vincent Klink Donnerstag, 26. April 2007

Gedeckte Fleischtorte mit Frihlingskrautern

Rezept fir 4 Personen

1 Bund Blattpetersilie

1 Zwiebel

1EL Butter

150 ¢g Schweinebauch, gehackt
1509 Schweineschulter, gehackt
Yal Milch

1 Ei

1TL Paprikapulver, mild

1EL Senf, scharf

1EL Majoran

1EL Gemusebrihe-Pulver (Instant)
250 g Blatterteig

1 Eigelb

1EL Sahne

etwas schwarzer Pfeffer, Salz

1 Prise Muskat

1 Bund Schnittlauch

% Bund Kerbel

1 Bund junger Lowenzahn

5 Blatter Borretsch

4 EL Kefir

2 EL Olivenal

1 Prise Cayennepfeffer

Petersilie abspulen, trocken schitteln und sehr fein hacken. Die Zwiebel schélen, fein
hacken und in einer Pfanne mit 1 EL Butter anschwitzen. Hackfleisch mit Petersilie,
abgekuhlten Zwiebelwirfelchen, Milch, Ei, Paprikapulver, Senf, Majoran, Gemisebrihe-
Pulver

Pfeffer, Salz und etwas Muskat in eine Schiissel geben und mindestens 15 Minuten gut
durchkneten.

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad, Gas Stufe 3) vorheizen. Eine runde
Kuchenform (Durchmesser ca. 26 cm) ausfetten. 2/3 des Blatterteiges ausrollen und die
Kuchenform damit auslegen. Die Hackfleischmasse gleichmaRig darauf verteilen. Den
restlichen Teig ausrollen, in die Mitte ein 2 cm grol3es Loch machen und mit dem Teig die
Hackfleischmasse abdecken. Eigelb und Sahne verquirlen und die Teigoberflache damit
einstreichen.

Die Fleischtorte ca. 35 Minuten im Ofen backen.

Schnittlauch, Kerbel, Borretsch und Léwenzahn abspilen, trocken schitteln und in feine
Streifen schneiden. Kefir mit Olivendl, Cayennepfeffer und einer Prise Salz vermischen und
die Kréuter untermischen.

Die gebackene Fleischtorte kurz stocken lassen, aus der Form nehmen und aufschneiden.
Mit der Krautermelange anrichten und servieren.

Pro Portion: 613 kcal / 2565 kJ
26 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweil3, 46 g Fett



Wochenthema: Gerichte fiirs Gehirn
Otto Koch Freitag, 27. April 2007

GrieBnockerln mit Krdutervinaigrette

Rezept fir 2 Personen

30g Butter

1 Ei

7049 Weizengriel3

etwas Salz

2 Tomaten

600 ml Fleisch- oder Gemusebriihe
% Bund glatte Petersilie

1 Bund Basilikum

1 Bund Schnittlauch

50 ml kalt gepresstes Olivendl
2 EL Balsamico

etwas Pfeffer

1/2 Bund Kerbel

Weiche Butter mit dem Ei vermischen und den Griel3 unterriihren, mit einer Prise Salz
wirzen und 5 — 10 Minuten ruhen lassen.

In der Zwischenzeit die Tomaten enthauten, entkernen und in feine Wirfel schneiden.

Die Briihe aufkochen, mit zwei Loffel aus der GrieBmasse Nockerl abstechen und diese in
der Brithe 15 — 20 Minuten ziehen lassen.

Petersilie, Basilikum und Schnittlauch abspulen, trocken schiitteln und fein schneiden.
Olivendl und Essig gut vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dann die Krauter und
Tomatenwdrfel untermischen. Den Kerbel frisch zupfen..

Die Krautersauce auf flachen Tellern anrichten und in die Mitte je zwei Griel3nockerln legen.
Mit Kerbel bestreuen.

Pro Portion: 560 kcal / 2343 kJ
28 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweil3, 46 g Fett



ARD-Buffet Rezepte Mai 2007
Wochenthema: Junges Gartengemiise
Rainer Strobel Montag, 30. April 2007

Junges Gemiise mit Kartoffelcrépes

300¢g Kartoffeln, mehlig kochend
2 Eier

etwas Salz, Pfeffer

1 Prise Muskatnuss

1EL Creme fraiche

2 Mohren

1 Kohlrabi

4 Stangen gruner Spargel
100 g Zuckerschoten

1 Bund Frihlingszwiebeln
1 Bund Kerbel

209 Butter

1 Prise Zucker

40 ml Sahne

20 g Butterschmalz

Die Kartoffeln schéalen, in Salzwasser garen und ausdampfen lassen. Danach durch eine
Kartoffelpresse driicken.

Eier trennen und das Eiweil3 steif schlagen. Das Kartoffelptree mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wuirzen. Eigelb und Créme fraiche darunter mischen und glatt rihren. Zum
Schluss den Eischnee darunter heben.

Gemiuse waschen, putzen und schalen. Karotten und Kohlrabi in Stifte schneiden.
Frihlingszwiebeln mit Grin fein schneiden. Kerbel hacken. Alle Gemisesorten aul3er den
Zuckerschoten einzeln blanchieren, anschlieend in Eiswasser abschrecken und gut
abtropfen lassen. Die Spargelstangen nach dem Blanchieren dritteln.

Alle Gemisesorten in Butter anschwenken, mit Salz, Zucker und Muskatnuss wirzen. Sahne
untermischen und kurz aufkochen. Zum Schluss den frisch gehackten Kerbel dazugeben.
Mit einem Essléffel etwas Kartoffelmasse in eine Pfanne mit heiRem Butterschmalz geben,
flach zu kleinen Crépes driicken und goldbraun braten. Die Crépes zusammen mit dem
Gemise anrichten.

Pro Portion: 564 kcal / 2360 kJ
49 g Kohlenhydrate, 17 g Eiweil3, 33 g Fett



Wochenthema: Junges Gartengemiise
Otto Koch Mittwoch, 02. Mai 2007

Spinatsalat zu Wachtelbrust in der Korianderpanade
Rezept fir 2 Personen

200 g junger Blattspinat

1/2 Bund glatte Petersilie

1/2 Bund Schnittlauch
1/2 Bund Kerbel

1 Ei

1/2 Bund frischer Koriander

100 g Weil3brotbrosel

4 ausgeloste Wachtelbriste
etwas Salz, Pfeffer

1-2 EL Mehl

3 EL Butterschmalz

2 Scheiben Ciabattabrot

3EL Olivendl zum Anbraten
1 Knoblauchzehe

1EL Rotweinessig

2EL kalt gepresstes Olivendl

Spinat putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Die Krauter abspulen, trocken schiitteln
und fein schneiden. Das Ei verquirlen. Koriander fein hacken und mit den Brotbréseln
vermischen. Die Wachtelbriiste mit Salz und Pfeffer wiirzen, in Mehl wenden und durch das
verquirlte Ei ziehen und in den Brotbréseln panieren. In einer Pfanne mit Butterschmalz die
Wachteln braten und warm stellen (im Ofen bei ca. 60 Grad).

Die Brotscheiben in Stédbchen schneiden und diese in einer Pfanne mit Olivendl und einer
Knoblauchzehe goldbraun ausbacken.

Essig und Ol zu einer Vinaigrette mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Spinat
und die gehackten Krauter mit der Vinaigrette anmachen.

Den Spinatsalat mit den gebackenen Wachtelbriistchen und mit den Ciabattasticks
garnieren.

Pro Portion: 767 kcal / 3209 kJ
52 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 45 g Fett



Wochenthema: Junges Gartengemiise
Vincent Klink Donnerstag, 03. Mai 2007

Quarkkartoffeln mit buntem Gemise

Rezept fir 4 Personen

2 Mohren

1 kleiner Kohlrabi

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 Bund Radieschen

1 kleine Salatgurke

1 kleine Fenchelknolle

1 Bund Friahlingszwiebeln
1 Bund Kerbel

750 g Magerquark

100 ml Sahne

100 ml Milch

2 EL Zitronensaft

1TL Salz

etwas Pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer

2 EL Olivenél oder Sonnenblumendl
600 g Frahlingskartoffeln

Das Gemiuse waschen, Mohren und Kohlrabi schalen, Paprika vom Kerngehduse befreien,
Radieschen und Fenchel putzen und alles in gleichmaRig kleine Wiirfelchen schneiden.
Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Kerbel fein hacken.

Quark, Sahne und Milch miteinander vermischen und mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer abschmecken. Die Gemiisewiirfelchen darunter heben. Zum Schluss das Ol
darunter mischen und mindestens 30 Minuten ziehen lassen. Kurz vor dem Servieren mit
Kerbel bestreuen.

Die neuen Kartoffeln gut waschen und bursten, kochen und mit der Schale zum Quark
servieren.

Pro Portion: 450 kcal / 1883 kJ
43 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3 15 g Fett



Wochenthema: Junges Gartengemiise
Vincent Klink Freitag, 04. Mai 2007

Karamellisierte Gewirz-Mohren mit Chili

Rezept fir 2 Personen

2 Hahnchenbrustfilets

etwas Salz, Pfeffer

2EL Olivenol

1EL mildes Paprikapulver

1 Bund junge Méhren mit Griin

2 Schalotten

1 Chilischote

2 EL Butterschmalz

1TL brauner Zucker

1 Msp Kreuzkimmel, gemahlen

1 Msp Kardamom, gemahlen

2 Msp Piment, gemahlen

2 Msp abgeriebene Zitronenschale (unbehandelt)
100 ml Gemusebruhe

2 EL frisch gepresster Zitronensaft
1TL kalte Butter

Das Fleisch etwas flach klopfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und bei geringer Hitze in einer
Pfanne mit Olivendl von beiden Seiten ca. 5 Minuten braten. Die Pfanne vom Herd ziehen
und zugedeckt das Fleisch noch 10 Minuten ruhen lassen. Kurz vor dem Anrichten, mit
Paprika bestreuen, nochmals bei mittlere Hitze anbraten und mehrmals in der Pfanne
wenden, dass der Paprika Uberall haftet.

Das Griin der Bundmohren bis auf 1 cm abschneiden, die M6hren schélen und langs
halbieren. Schalotten schéalen und fein schneiden. Chili halbieren, die Kerne ausstreichen
und fein hacken. In einer Pfanne mit Butterschmalz die Schalotten anschwitzen, Zucker
zugeben und diesen schmelzen. Die M6hren sowie 1 Prise Salz, Kreuzkiimmel, Kardamom,
Piment, Chili und Zitronenschale zugeben. Mit Gemusebriihe und Zitronensaft abléschen
und zugedeckt ca. 6 Minuten dinsten. Dann die M6éhren herausnehmen, den Fond mit kalter
Butter binden. Die M6hren wieder untermischen und mit dem Hahnchen anrichten.

Pro Portion: 436 kcal / 1824 kJ
14 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 25 g Fett



Wochenthema: Spargelzeit
Rainer Strobel Montag, 07. Mai 2007

Bunter Spargelsalat

Rezept fir 2 Personen

500 g Spargel

2 Fleischtomaten
80g Kochschinken
1 Ei

1/2 Bund Basilikum
etwas Salz

etwas Zucker

1TL Butter

804¢g ausgeloste gegarte Tiefsee-Krabben
3 EL WeilRweinessig
30 ml Olivendl

etwas Pfeffer

Spargel schélen. Tomaten von Haut und Kerngehause befreien und in feine Wirfel
schneiden.

Kochschinken in 1 cm breite Scheiben schneiden. Das Ei hart kochen und fein hacken.
Basilikum grob hacken.

Spargel im Salzwasser, dem eine Prise Zucker sowie Butter beigefligt ist, 8 bis 10 Minuten
bissfest kdcheln lassen. Danach die Stangen in 3 Teile schneiden. Schinken, Krabben und
Tomaten zugeben. Aus Essig, Ol, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker eine Vinaigrette herstellen
und den Spargelsalat damit anmachen. Basilikum unterarbeiten. Vor dem Servieren das
gehackte Ei Uber den Salat streuen. Dazu Baguette servieren.

Pro Portion: 341 kcal / 1427 kJ
9 g Kohlenhydrate, 24 g Eiweil3, 23 g Fett



Wochenthema: Spargelzeit
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 08. Mai 2007

Griner Spargel mit Rotbarbe

Rezept fir 2 Personen

800 g griner Spargel
etwas Salz

1/2 EL Butter

1 Prise Zucker

2 Knoblauchzehen

1 Tomate

2 Rotbarben(ersatzweise Red Snapper)
1 Zweig Thymian

1EL WeilRweinessig
1TL mittelscharfer Senf
3 EL Olivenol

Den grunen Spargel soweit wie noétig, (ca. das untere Drittel) schalen. Die Schalen und
Abschnitte des Spargels mit Salzwasser, %2 EL Butter und Zucker aufsetzen und daraus
einen Spargelfond kochen. Knoblauch schélen und zerdriicken. Tomate von Haut und
Kernen befreien, Fruchtfleisch grob wirfeln. Die Rotbarben, falls nétig kiichenfertig machen
(entschuppen, filetieren). Thymianblattchen abzupfen.

Schalen aus dem Fond nehmen und den Spargel im Spargelfond knapp bissfest garen
(dauert ca.7-10 Minuten). Die Spargelstangen in der Mitte durchschneiden und falls sie dick
sind , der Lange nach halbieren.

Mit Essig, Senf und Olivendl eine Vinaigrette rihren, Spargelfond und einige Spargelenden
zugeben mit dem Mixstab pirieren. Mit Thymian und wenig Knoblauch abschmecken.

Die Rotbarbenfilets salzen und in einer grof3en Pfanne bei kleiner Hitze in Olivendl anbraten.
Den Spargel und den restlichen Knoblauch zugeben. Thymian untermischen. Langsam fertig
braten . Kurz vor Ende der Garzeit die Tomate zugeben und durchdampfen.

Alles auf Tellern anrichten. Vinaigrette dariiber geben. Schmeckt auch lauwarm oder kalt
hervorragend.

Pro Portion: 427 kcal / 1787 kJ
13 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil3, 25 g Fett



Wochenthema: Spargelzeit
Vincent Klink Donnerstag, 10. Mai 2007

Spargel in Blatterteig mit Morchelrahmsauce

Rezept fir 2 Personen

800 g Spargel

200 g Blatterteig (200 Q)
etwas Salz

etwas Zucker

1EL Butter

Fir die Morchelsauce:

209 getrocknete Morcheln oder 80 g frische Morcheln
1 Schalotte

1EL Butter

4 EL Gemdusebrihe

1TL Zitronensaft

1TL Mehlbutter

etwas Salz

etwas Pfeffer

50 ml Sahne

Spargel schéalen. Jeweils die Halfte mit einer Kiichenschnur biindeln und in kochendem
Salzwasser, dem etwas Zucker und Butter beigefugt ist, ca. 8 Minuten bissfest garen.

Den Spargel aus dem Wasser nehmen, gut abtropfen lassen und die Kiichenschnur
entfernen. Backofen auf 200 Grad C (Umluft: 180 Grad/Gasherd: Stufe 3) vorheizen.

Fir die Sauce getrocknete Morcheln 10 Minuten in Wasser einweichen und halbieren, frische
Morcheln gut waschen. Schalotte schalen und hacken.

Schalotte in etwas Butter braun résten. Brihe, Zitronensaft und eingeweichte Morcheln
hinzugeben. Etwa 5 Minuten kochen lassen. Mit Mehlbutter gut andicken. Mit Pfeffer und
Salz abschmecken.

Blatterteig zu 2 Platten ausrollen. Auf jede Teigplatte ein Spargelbiindel (ohne Schnur)
geben. Pfeffern, salzen und 1 EL Sauce darauf verteilen. Spargelbiindel in den Teig
einpacken. An den Randern fest andriicken. Mit Eigelb bestreichen und im vorgeheizten
Ofen ca. 15 Minuten goldbraun backen.

In der Zwischenzeit die Sahne halbsteif schlagen.

Die restliche Sauce nochmals aufkochen, die Schlagsahne vorsichtig unterheben und neben
den Spargelkissen anrichten.

Pro Portion 715 kcal / 2992 kJ
41 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweil3, 55 g Fett



Wochenthema: Spargelzeit
Vincent Klink Freitag, 11. Mai 2007

Spargel mit Ziegenk&se gratiniert

Rezept fir 2 Personen

500 g Spargel

4 EL Butter

1 Schalotte

1 Brotchen

1 Strau3chen Kerbel

1/8 | Gemusebriihe
200 g Ziegenfrischkase

Spargel schélen, binden und in Salzwasser, mit etwas Zucker und 1TL Butter 8 Minuten
kochen. Spargel in kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen. Schalotte schalen und
fein hacken. Brotchen reiben. Kerbel waschen und hacken. Ziegenkéase in diinne Scheiben
schneiden.

Schalotten und Brotbrésel in 1 EL Butter gut rosten. Die Spargelstange in einer separaten
Pfanne in 1 EL Butter rundum goldbraun braten. Mit Brihe abldschen und restlos einkochen
lassen. Die Spargel in eine ausgefettete Auflaufform legen, Kerbel dariiber streuen und mit
Frischkdse belegen. Die Brotbréselmischung dariiber streuen und mit einigen Butterflocken
belegen. Unter dem Grill finf Minuten gratinieren.

Pro Portion: 594 kcal / 2485 kJ
19 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil3, 50 g Fett



Wochenthema: Internationale Vorspeisen
Rainer Strobel Montag, 14. Mai 2007

Insalata frutti di mare

Rezept fir 2 Personen

200 g kleine Tintenfische (Calamaretti)
4 Garnelen mit Schale

4 frische Jacobsmuscheln

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Tomate

20 g Oliven ohne Stein

1/2 Bund Basilikum

1 Zitrone

50 ml Olivendl

etwas Salz, Pfeffer

100 g Venusmuscheln (gegart und ausgeldst)
2EL Weillweinessig

Tintenfische klein schneiden. Garnelen schalen und den Darm entfernen. Jakobsmuscheln
putzen und Eingeweide entfernen. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken.
Tomaten und Oliven klein schneiden. Basilikum grob zerkleinern. Zitrone in Spalten
schneiden.

Tintenfische in 1 El Olivendl kurz anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in eine Schissel
geben. Garnelen und Jacobsmuscheln mit Salz und Pfeffer wirzen und mit Oliven und
Knoblauch in 1 EL Olivendl kurz dampfen. Ebenfalls in die Schiissel geben. Zwiebeln und
Muscheln in einer Pfanne in 1 EL Olivendl dampfen und zu den Tintenfischen und Garnelen
geben. Aus dem restlichen Ol, Essig, Salz, Pfeffer und Zucker eine Vinaigrette herstellen und
den Salat damit anmachen. Basilikum dariber streuen und etwas ziehen lassen. Mit
Zitronenspalten garnieren und mit frischem Brot servieren.

Pro Portion: 682 kcal / 2853 kJ
18 g Kohlenhydrate, 74 g Eiweil3, 33 g Fett



Wochenthema: Internationale Vorspeisen
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 15. Mai 2007

Turkische Mezze

Rezept fir 4 Personen

50¢g Bulgur

2 rote Zwiebeln
lrote Paprika

lgrine Paprika

2 Fleischtomaten
1 Gurke

1 Knoblauchzehe

1/2 Bund Minze
1/2 Bund Schnittlauch
1/2 Bund glatte Petersilie

2 Sucuck (tlrkische Wiurste aus Rindfleisch)
150 g turkischer Joghurt (10 Prozent Fettgehalt)
etwas Salz

100 g Schafkase

50¢g grine entkernte Oliven

50¢g schwarze entkernte Oliven

5EL Olivenol

1 Zitrone

etwas Pfeffer

2 Blatt Yufkateig (Turkische Teigblatter)

100 g Walnusse

1EL Tomatenmark

1EL Grenadinesirup

etwas schwarzer Sesam

etwas Kreuzkimmel

1 Kkleiner Romanasalat

Den Bulgur in Salzwasser bissfest kochen, abgiefRen, kalt werden lassen. Zwiebel schalen
und hacken. Paprika und Tomate von Haut und Kerngehause befreien und fein schneiden.
Gurke raspeln. Von allen Gemisesorten etwas zur Seite flr Salatdekoration stellen.
Knoblauch schélen und pressen. Minze und Schnittlauch fein schneiden. Glatte Petersilie
fein schneiden. Sucucks in Scheiben schneiden. Den Saft der Zitrone auspressen.

Paprika und Tomate zum Bulgur geben und mit etwas Zitronensaft und Olivendl anmachen.
Joghurt glatt riihren, Gurke, Minze und den Knoblauch untermischen. Mit Salz abschmecken.
Die Halfte vom Schafskase in Wiirfel schneiden und mit den Oliven mischen. Mit etwas
Oliven6l anmachen. Schnittlauch darunter mengen.

Die andere Halfte des Kases zerkrimeln, mit Petersilie vermischen und in den Yufkateig
wickeln. In der Pfanne mit wenig Olivendl braten.

Sucucksscheiben in einer Pfanne braten.

Walnisse mit Tomatenmark und Grenadinesirup, Salz und Kreuzkiimmel, sowie 2 EL
Olivendl im Mixer zu einer Paste vermahlen. Mit schwarzem Sesam bestreut servieren.

Den Romana putzen, in feine Streifen schneiden und zusammen mit dem zurtickbehaltenen
Gemdse in einer Schissel mit Zitronensaft und Olivendl anmachen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Fladenbrot dazu servieren.

Pro Portion: 768 kcal / 3213 kJ
32 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 61 g Fett



Wochenthema: Internationale Vorspeisen
Otto Koch Mittwoch, 16. Mai 2007

Sushi-Variationen
Rezept fir 4 Personen

Sushireis

300 g ungekochter Sushi Reis
400 ml Wasser

2 EL Zucker

1EL Salz

4 EL Reisessig

Nigiri Sushi:
150 g sehr frisches Lachsfilet
100 g sehr frische Jakobsmuscheln

Maki Sushi:

1 Packet Nori Blatter

150 g Salatgurke

150 g frischer Thunfisch (Sushi Qualitat ,rosa®)

Garnitur:

50 ml Sushi Sojasol3e

80 g marinierter Ingwer in Scheiben

etwas Wasabi (griner Meerrettich)

zusatzlich:

Bambusmatten flr Maki Sushi

Reis in einem Sieb unter reichlich kaltem Wasser waschen, bis es klar bleibt. Danach den
Reis etwa eine Stunde abtropfen und quellen lassen.

Reis nach Gebrauchsanweisung aufkochen. Bei mittlerer Hitze 5 Minuten weiter kécheln , bis
das ganze Wasser aufgesogen ist. Den Topf zudecken, Hitze nochmals reduzieren und bei
kleinster Flamme etwa 15 Minuten vorsichtig dampfen. Sobald er gar ist, ein Geschirrtuch
Uber den Topf decken und den Reis 10 bis 15 Minuten abkuhlen lassen.

Den noch warmen Reis am besten in eine vorher kalt ausgespilte Holzschale oder
Steingutschissel geben. Zucker und Salz im Essig sorgfaltig aufldésen und tiber den Reis
verteilen. Mit einem Holzl6ffel vorsichtig Furchen in den Reis ziehen, ohne den Reis dabei zu
zerguetschen, bis alles gut durchgemischt ist.

Der Reis muss nun rasch abkihlen. Japaner verwenden dazu einen Facher, aber ein Fohn
(auf Kaltstufe gestellt) tut es auch. Durch stédndiges Wenden soll méglichst viel Feuchtigkeit
verdunsten, damit die Reiskérner ,wie Perlen im Licht der Morgensonne gléanzen®.

Far die Nigiri Sushis kleine langliche Reisballen in der feuchten Hand formen.

Mit je einer ausreichend grof3en Scheibe Lachs oder mit mehreren Scheiben Jakobsmuschel
belegen.

Fur die Maki Sushi Gurke und Thunfisch in Streifen schneiden. Die Folie auf eine
Bambusmatte ausbreiten. Mit Noriblattern auslegen und darauf ganz diinn Reis geben. Mit
den Handen andriicken und einer Palette glatt streichen. Langs an einer Seite einen
Gurkenstreifen und die Thunfisch legen. Mit der Bambusmatte einrollen und nochmals
festdriicken. Bambusmatte samt Folie entfernen und Sushi-Rolle in Scheiben schneiden. Im
Wechsel mit Nigiri Sushis anrichten.

Vor dem Servieren mit Sojasauce, Wasabi und Ingwer garnieren.

Pro Portion: 461 kcal / 1.929 kJ
72 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweil3, 7 g Fett



Wochenthema: Internationale Vorspeisen
Vincent Klink Freitag, 18. Mai 2007

Muscheln provencale

Rezept fir 2 Personen

700 g Miesmuscheln
200 g Tomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1/2 Stange Lauch

1 Brotchen

3 Zweige Basilikum

3 Zweige Thymian

3EL Olivenol

1/81 WeilRwein
etwas Salz, Pfeffer

Muscheln grundlich waschen. Dabei darauf achten, dass die Muscheln geschlossen sind.
Offene und beschadigte Muscheln unbedingt aussortieren und wegwerfen. Tomaten von
Haut und Samenkerne befreien und Fruchtfleisch in Wurfelchen schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schélen und hacken. Lauch putzen und in feine Ringe schneiden. Die Brétchen
fein reiben. Basilikumblatter abzupfen und grob zerkleinern. Thymianblatter von 2 Zweigen
abzupfen.

In einem grof3en flachen Topf 1 EL Olivendl erhitzen, Muscheln, Zwiebel, 1 Thymianzweig
und Knoblauch zugeben. Mit WeiRwein abléschen und alles zugedeckt solange diinsten bis
sich die Muscheln 6ffnen. Muscheln, die sich hach dem Kochen nicht getffnet haben,
missen weggeworfen werden.

Muschelfleisch aus den Schalen I6sen. Die Schalen in einem Sieb waschen und in eine
Gratinform setzen. Das Muschelfleisch wieder in die Schalen zurlickgeben.

Sud vorsichtig passieren (es kdnnte sich noch etwas Sand im Topf befinden). Den Sud fast
ganz einkochen lassen. Die gewirfelten Tomaten und Thymianblattchen dazugeben. Ein
Essloffel Olivendl unterriihren und so lange kochen bis alles ziemlich dick ist.

Basilikum zu den Tomaten geben und damit die Muscheln bedecken. Mit Brotbroseln
bestreuen und diese mit Olivendl betraufeln. Unter der Grillschlange gratinieren.

Pro Portion: 423 kcal / 1770 kJ
30 g Kohlenhydrate, 24 g Eiweil3, 18 g Fett



Wochenthema: Kdstlichkeiten von Hering, Sardelle und Sardine
Rainer Strobel Montag, 21. Mai 2007

Variationen vom Ostseehering

Rezept fir 4 Personen

600 g mehlig kochende Kartoffeln
etwas Salz

6 frische Ostseeheringe (klichenfertig ausgenommen)
2 Zwiebeln

1 Ei

30g Frihsticksspeck

1/2 Bund glatte Petersilie

etwas Pfeffer

3049 Mehl

1TL Curry

2 EL Senf

ca. 100 ml Milch

1EL Butter

30¢g Butterschmalz

Die Kartoffeln schélen, vierteln und in Salzwasser weich kochen.

Die Heringe waschen und trocken tupfen. Danach filetieren und von den Graten befreien. Die
Haut am Hering lassen. Zwiebeln schalen und fein hacken. Ei verquirlen. Frihstiicksspeck in
feine Wirfel schneiden. Petersilie hacken.

Die Filets mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zwei Filets in Mehl wéalzen. Uberschiissiges Mehl
abklopfen. 10 g Mehl mit Curry vermischen und zwei weitere Filets darin walzen. Die
restlichen Filets mit Senf bestreichen, die Halfte der gehackten Zwiebeln darauf geben und
andriicken. Danach im Mehl wenden und durch das Ei ziehen.

Milch und Butter erwarmen. Kartoffeln abgieRen, gut abdampfen lassen und durch eine
Kartoffelpresse driicken. Milch und Butter mit dem Schneebesen unterriihren und das Piree
abschmecken.

Die Heringsfilets in Butterschmalz (am besten in getrennten Pfannen) von jeder Seite 2
Minuten braten.

Speck und die restliche Zwiebel in einer Pfanne braun braten, Uber das vorbereitete
Kartoffelpliree geben und mit den Fischfilets anrichten. Mit Petersilie bestreuen.

Pro Portion: 460 kcal / 1925 kJ
28 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 23 g Fett



Wochenthema: Kdstlichkeiten von Hering, Sardelle und Sardine
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 22. Mai 2007

Matjesterrine

Rezept fir 2 Personen

3-4 Blatt Gelatine

2 saure Gurken
1/2 Bund Schnittlauch

1 Beet Kresse

100 g grune Bohnen
4 Matjesfilets
250 g Joghurt

2 EL Gemiusebrihe
etwas Salz, Pfeffer

Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Saure Gurken in Wiirfel schneiden. Schnittlauch
und Kresse hacken. Griine Bohnen bissfest kochen und in Eiswasser abschrecken.
Matjesfilets trocken tupfen.

Joghurt glatt rihren, Gemisebriuhe erhitzen, die Gelatine darin auflosen und unter den
Joghurt ziehen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Eine Terrinenform mit Frischhaltefolie auslegen. Den Boden der Form mit Matjesfilets
bedecken, diese mit Krautern bestreuen, eine Lage Joghurt darauf schichten, darauf eine
Schicht griine Bohnen legen und diese mit Gurkenwdrfel bestreuen. Mit einer Joghurtschicht
bedecken. Danach wieder eine Schicht Matjes usw. bis die Form gefullt ist. Zwischendurch
die Form immer wieder fest auf die Arbeitsflache schlagen, damit sich keine Luftlécher
bilden. Die Form 2 Stunden kalt stellen. Danach stiirzen und in Scheiben schneiden.

Mit Gurkensalat und dunklem Brot servieren.

Pro Portion: 722 kcal / 3021 kJ
8 g Kohlenhydrate, 52 g Eiweil3, 53 g Fett



Wochenthema: Kdstlichkeiten von Hering, Sardelle und Sardine
Michaela Peters Mittwoch, 23. Mai 2007

Gegrillte Sardinen auf Rucolasalat mit Limettenvinaigrette

Rezept fir 2 Personen

6 frische Sardinen

etwas Fleur de Sel, Pfeffer
5EL kaltgepresstes Olivendl
1EL Pinienkerne

100 g Rucolasalat

1 Frihlingszwiebel

2 Stiele Estragon

2 Stiele Basilikum

2 Zweige Thymian

6 getrocknete Tomaten, in Ol eingelegt
1 Limette

Die frischen Sardinen mit dem Messerriicken entschuppen (vom Kopf zum Schwanz hin).
Das Filitiermesser am Kopf ansetzen und die Fische nur bis zum Schwanz filetieren, der
Schwanz sollte die beiden Sardinenfilets noch zusammenhalten. Anschlie3end die
Mittelgraten mit einer Zange ziehen.

Die Sardinen mit Fleur de Sel, Pfeffer und mit 1 EL Olivendl marinieren.

Den Grill gut vorheizen.

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett résten. Den Rucola waschen und gut abtropfen
lassen. In eine Salatschiissel geben. Die Frihlingszwiebel ebenfalls waschen und in feine
Streifen schneiden. Die Krauter abzupfen und fein hacken. Die eingelegten Tomaten in
diinne Streifen schneiden. Die Kréuter, gerosteten Pinienkerne, Frihlingszwiebel und
Tomaten zum Rucola geben.

Die Limette halbieren und auspressen, anschliel3end mit dem restlichen Olivendl vermengen
und mit Pfeffer wirzen.

Die Sardinen mit der Hautseite zuerst auf den Grill legen und 1-2 Minuten von jeder Seite
grillen.

Den Rucolasalat mit der Limettenvinaigrette wirzen. Auf einen Teller anrichten und die
gegrillten Sardinen warm auf den Rucolasalat legen.

Pro Portion: 490 kcal / 2050 kJ
8 g Kohlenhydrate, 33 g Eiweil3, 36 g Fett



Wochenthema: Kdstlichkeiten von Hering, Sardelle und Sardine
Vincent Klink Donnerstag, 25. Mai 2007

Matjes mit Mangosalat
Rezept fir 2 Personen

2 Matjesfilet
1 Blutorange

1/2 Bund Petersilie
1/2 Bund Schnittlauch

1 reife Mango

etwas schwarzer Pfeffer

1 Msp gestoRRener Koriander

1 Eigelb

1TL scharfer Senf

1EL Olivenol

1EL WeilRwein

2 Kapern

1/2 TL abgeriebene unbehandelte Orangenschale
etwas Salz, Pfeffer

Matjesfilets auf den Salzgehalt priifen, evtl. wassern und in kleine Stiicke schneiden..
Orange schalen, Fruchtfleisch in kleine Wirfel schneiden. Petersilie und Schnittlauch
waschen und hacken. Mango schalen und Fruchtfleisch in Wirfel schneiden.

Matjes und Orange mit Petersilie vermischen. Mit Pfeffer und Koriander abschmecken.

Aus Eigelb, Senf, Ol und WeiRwein eine Mayonnaise zubereiten. Etwas geriebene
Orangenschale und Schnittlauch dazugeben, alles miteinander vermischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Mangowdrfel darin anmachen.

Mangosalat und Matjes zusammen anrichten.

Pro Portion: 469 kcal / 1962 kJ
19 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 33 g Fett



Wochenthema: Kdstlichkeiten von Hering, Sardelle und Sardine
Vincent Klink Freitag, 26. Mai 2007

Marinierte Sardinenfilets mit Ratatouillesalat

Rezept fur 2 Personen

8 Sardinen

1 Bund Petersilie

90 ml Olivenol

50 ml Zitronensaft
20 ml Weillweinessig
etwas Salz

etwas Pfeffer

804¢g Zucchini

80¢g Aubergine
80¢g Paprika

80g¢g Champignons
100 g Tomaten

1 Knoblauchzehe
1 Bund Basilikum

1 Zweig Rosmarin

Die Fische vom Kopf trennen. Das Filetiermesser am Kopfansatz ansetzen, an der
Bauchseite aufschneiden, aufklappen und die Graten auslésen. Petersilie fein hacken.

Filets in eine flache Form legen. 70 ml Olivendl, 40 ml Zitronensaft, Essig und Petersilie
mischen, Uber die Filets gieRen und 2 Stunden in den Kihlschrank geben.

Zucchini, Aubergine, Paprika und Champignons in kleine Wirfel schneiden. Tomaten
hauten, entkernen und wirfeln. Knoblauch schalen und pressen. Basilikum grob zerkleinern.
In einer Pfanne mit Olivendl, zunachst Rosmarinzweig, Knoblauch und Auberginen
anschwitzen, dann Paprika, Pilze und Zucchini zugeben, gut anrésten. Zuletzt die Tomaten
untermischen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Gemiise in eine Schiissel geben, Basilikum untermischen, mit Zitronensaft, Ol, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Sardinenfilets vorsichtig aus der Marinade nehmen, auf Tellern schén anrichten und mit Salz
und Pfeffer wirzen. Mit dem lauwarmem Salat servieren.

Pro Portion: 672 kcal / 2812 kJ
15 g Kohlenhydrate, 33 g Eiweil3, 53 g Fett



Wochenthema: Glutenfrei Kochen
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 29. Mai 2007

Tomatenpolenta mit Parmesansauce

Rezept fir 2 Personen

2 Zwiebeln

3 Fleischtomaten
5EL Olivendl

150 mi Gemiusebrihe
150 ml Milch

etwas Salz, Pfeffer

150 g Polentagriel3

1 Bund Basilikum

150 g Parmesan

1 Knoblauchzehe
20 Pinienkerne

Die Zwiebeln fein hacken. Die Tomaten von Haut und Kernen befreien und kurz pirieren

Die Halfte der Zwiebeln in 1 EL Olivenél dampfen. Mit 100 ml Gemusebrihe und 100 ml
Milch abléschen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Wenn die Flussigkeit kocht, den Polentagriel3
einrieseln lassen und unter riihren bei kleiner Hitze 5 Minuten kdcheln lassen. Die Hélfte des
Tomatenpurees zur Polenta geben. Das restliche Tomatenplree anbraten und mit der Halfte
des Basilikums wiirzen. In einer anderen Pfanne, die restlichen Zwiebeln mit 1 EL Olivendél
anbraten, mit 50 ml Milch und 50 ml Gemiisebriihe abléschen.

Einige Spane vom Parmesan abholen und beiseite legen. Den Rest fein reiben und unter die
Sauce mischen. Vorsicht nicht kochen lassen. Falls die Sauce zu dinn ist, mit etwas Polenta
binden.

Restliches Basilikum mit Olivenél, Knoblauch und Pinienkernen durchmixen. Polenta auf den
Teller geben, gebratene Tomaten und Parmesanspane obendrauf legen, Parmesansauce
angief3en und mit dem Pesto einen grinen Kontrast setzen.

Pro Portion: 958 kcal / 4008 kJ
65 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil3, 61 g Fett



Wochenthema: Glutenfrei Kochen
Otto Koch Mittwoch, 30. Mai 2007

Hahnchenkotelett mit Frihkartoffeln und Joghurtpesto

Rezept fir 2 Personen

400 g Frihkartoffeln
etwas Salz

1EL Kimmel

2 Hahnchenkeulen
100 g Kalbsbrat

etwas Pfeffer

2 EL Butterschmalz

1 Bund Basilikum

3 Knoblauchzehen
15¢g Parmesan

3 EL Olivendl

159 Pinienkerne

2 EL Butter

150 g Joghurt

Die Kartoffeln in Salzwasser mit etwas Kiimmel weich kochen.

Von den Hahnchenkeulen das Fleisch des Unterschenkelknochens etwas zurlick schieben,
so dass sie wie Kotelettknochen aussehen. Von den Hahnchenkeulen die Oberschenkel
auslosen und anstatt des Knochens das Brat einflllen.

Die Hahnchenkeulen mit Salz und Pfeffer wiirzen und fest in eine Aluminiumfolie einrollen.
Diese in einen Topf mit wenig Wasser legen. Mit einem Teller beschweren und 10 Minuten
kdcheln lassen.

Hahnchen aus der Folie nehmen und in heiBem Butterschmalz etwas Farbe annehmen
lassen.

Basilikumblatter abzupfen. Knoblauchzehen schélen. Parmesan reiben. Fir das Pesto
Olivendl, Knoblauchzehen, Parmesan, Pinienkerne und Basilikumblatter im Mixer fein
purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kartoffeln in einer Pfanne mit Butter schwenken. Joghurt mit dem Pesto vermengen.

Die gebratenen Koteletts mit den geschwenkten Kartoffeln anrichten. Joghurt-Pesto dazu
servieren.

Pro Portion: 912 kcal / 3816 kJ
36 g Kohlenhydrate, 49 g Eiweil3, 64 g Fett



Wochenthema: Glutenfrei Kochen
Vincent Klink Donnerstag, 31. Mai 2007

Buchweizen-Kése-Knopfle
Rezept fir 2 Personen

80 g Bergkase

2 Zwiebeln

200 g Buchweizenmehl
3 Eier

1EL Salz

1 EL Butter

1/81 Sahne

etwas Muskatnuss
Bergkéase reiben. Zwiebeln schélen und fein schneiden.

Mehl in eine Schiissel sieben, in die Mitte eine Vertiefung driicken, 1 Prise Salz und die Eier
hineingeben. Alles mit einem groRen Kochloffel vermengen. Den Teig von Hand oder mit der
Ruhrmaschine so lange bearbeiten, bis er glatt ist. Mit Folie abgedeckt 30 Minuten ruhen
lassen.

In einem grofRen Topf Wasser zum Kochen bringen. Kraftig mit Salz wiirzen, &hnlich wie eine
Fleischbrihe. Teig auf einen Kndpflehobel geben und ins kochende Wasser tropfen lassen.
Wenn die Kndpfle gar sind, steigen sie nach oben. Mit einem Siebl6ffel aus dem kochenden
Wasser herausnehmen und kurz in einer Schiissel mit kaltem Wasser abschrecken.
AnschlieRen abseihen. Das Ganze wiederholen bis der Teig aufgebraucht ist.

Die Zwiebeln in etwas Butter goldbraun rdsten. Die Halfte der Zwiebeln auf ein Tellerchen
geben und beiseite stellen. Die in der Pfanne verbliebenen Rdstzwiebeln mit Sahne
abléschen. Die Flussigkeit um die Halfte einkochen.Knopfle dazugeben. Mit Muskat wirzen,
gut durch schwenken und alles in eine feuerfeste Form geben. Mit geriebenem Kése
bestreuen und im Ofen gratinieren bis der Kase geschmolzen ist.

Vor dem Anrichten die zuriickbehaltenen Zwiebeln dariiber streuen. Dazu passt griiner
Salat.

Pro Portion: 849 kcal / 3552 kJ
76 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 45 g Fett



Wochenthema: Glutenfrei Kochen
Vincent Klink Freitag, 01. Juni 2007

Gebratene Lachsforelle mit Krauterrisotto
Rezept fir 2 Personen

1 BundFruhlingskrauter (z.B. Kerbel, Petersilie, Borretsch, Pimpinelle, Sauerampfer,
Schnittlauch usw.)

2 Schalotten
50¢g Parmesan

2 EL Olivendl

150 g Risottoreis

80 ml WeilRwein

ca. 350 ml Geflugelbrihe
2 EL Butter

etwas Salz, Pfeffer
1 Limette

2 Lachsforellenfilets a 200 g
2 EL Butterschmalz

Die Krauter abspiilen, trocken schitteln und fein schneiden. Schalotten schalen und fein
wirfeln. Parmesan reiben.

In einem Topf Olivendl erhitzen, die Schalotten zugeben und anschwitzen, den Risottoreis
zufiigen und ebenfalls mitrésten. Anschlie3end mit WeiRwein abléschen, nach und nach mit
heiRer Brihe aufgiel3en. Der Reis sollte immer mit Flissigkeit bedeckt sein und leicht
kochen. Nach 15 bis 20 Minuten ist der Reis weich und hat noch Biss. Butter, Parmesan und
Krauter (1 TL Krauter beiseite stellen) unterziehen, mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Schale der Limetten grof3ziigig abschneiden, so dass die weif3e Haut entfernt ist, dann in
Scheiben schneiden.

Fischfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne mit Butterschmalz von beiden
Seiten jeweils ca. drei Minuten braten.

Fischfilets anrichten, mit den Limettenscheiben belegen und das Risotto dazu servieren.
Ubrige Krauter dariiber streuen.

Pro Portion: 841 kcal / 3519 kJ
43 g Kohlenhydrate, 57 g Eiwelil3, 45 g Fett



ARD-Buffet Rezepte Juni 2007
Wochenthema: Fruchtige Sommerkiiche
Rainer Strobel Montag, 04. Juni 2007
Melonensuppe mit Garnelen

Rezept fur 2 Personen

2 reife Charentais-Melonen (Zuckermelone)
1 Limette

100 ml weil3er Portwein (ersatzweise heller Traubensaft)
etwas Salz, Pfeffer

1 Prise Chilipulver

1 Knoblauchzehe

4 Riesengarnelen

2 EL Olivenadl

2 Stangel Zitronengras

% Bund frische Minze

% Bund Basilikum

Die Melonen halbieren, mit einem Loffel die Kerne ausstreichen und mit einem
Kugelausstecher einige Kugeln aus dem Fruchtfleisch ausstechen. Den Saft der Limette
auspressen. Das Ubrige Fruchtfleisch mit einem Loffel auskratzen. Zusammen mit
Limettensaft, Portwein, einer Prise Salz, Pfeffer und Chilipulver in einen Mixbecher geben,
fein pilrieren und abschmecken. Die Suppe kalt stellen.

Knoblauch schélen und halbieren. Die Garnelen schalen und den Darm entfernen. Die
Garnelen in einer Pfanne mit Olivendl und Knoblauch braten. Dann mit den Melonenkugeln
auf die Zitronengrasspiel3e aufstecken.

Minze- und Basilikumblattchen in feine Streifen schneiden und unter die Suppe mischen.
Suppe in tiefen Tellern anrichten und die Spiel3e obenauf geben.

Pro Portion: 298 kcal / 1247 kJ
22 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil, 11 g Fett



Wochenthema: Fruchtige Sommerkiiche
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 05. Juni 2007

Kalbsricken mit geschmorten Pfirsichen

Rezept fur 2 Personen

2 Zwiebeln

2-3 Pfirsiche
300¢ Kalbsricken
etwas Salz

2 EL Butterschmalz
1 Zweig Rosmarin

1 Prise Szechuanpfeffer
20 ml Pfirsichlikor
100 ml Kalbsfond
100 mi Sahne

1TL kalte Butter

Die Zwiebeln schalen, halbieren und in feine Scheiben schneiden. Die Pfirsiche vierteln und
evtl. mit dem Sparschéler schélen. Den Kalbsriicken in ca. 5mm dicke Scheiben schneiden,
salzen und in einer Pfanne mit 2 EL Butterschmalz von beiden Seiten anbraten. Aus der
Pfanne nehmen und warm stellen (im Ofen bei ca. 60 Grad). Zwiebeln in die Fleischpfanne
geben und anschwitzen, so den Bratensatz lI6sen. Die Pfirsiche hinzufliigen, Rosmarinzweig
mit in die Pfanne legen und den Szechuanpfeffer dazugeben. Alles langsam braten, mit dem
Likor abléschen und die Pfirsiche weich schmoren. Dann alles aus der aus der Pfanne
nehmen und zu dem Kalbfleisch geben. Den Bratensatz in der Pfanne mit Kalbsfond und
Sahne l6sen, die Flussigkeit etwa um die Halfte einkochen, falls notig mit kalter Butter
binden. Die Sauce abschmecken, Fleisch und Pfirsiche in die Sauce geben, alles
durchschwenken und anrichten. Dazu passen Bandnudeln oder Reis.

Pro Portion: 538 kcal / 2251 kJ
22 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil3, 32 g Fett



Wochenthema: Fruchtige Sommerkiiche
Otto Koch Mittwoch, 06. Juni 2007

Entenbrust mit Stachelbeer-Pfeffer-Chutney

Rezept fir 2 Personen

6 kleine neue Kartoffeln

2 Entenbriiste a 1509

etwas Salz, Pfeffer

1 Schalotte

150 g reife Stachelbeeren

3EL Butter

ca.50g Zucker (je nach Suf3e der Beeren)
etwas weilRer Pfeffer aus der Miihle
200 g Karotten

50 mi Gemusebrihe

1 Prise Zucker

159 Ingwer, frisch gerieben

1/2 Bund glatte Petersilie
Eine Prise Zucker

Den Ofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad, Gas Stufe 2-3) vorheizen.

Die Kartoffeln kochen und anschlieRend pellen.

Die Haut der Entenbriste schrag einschneiden, Fleisch mit Salz und Pfeffer wirzen.
Entebriste mit der Hautseite in einer Pfanne anbraten, wenden und anschlielRend mit der
Hautseite nach oben im Ofen ca. 15 Minuten weiter garen.

Die Schalotte schalen und fein schneiden. Stachelbeeren halbieren oder vierteln (je nach
Grolie).

Schalotte in einem Topf mit 1 EL Butter anschwitzen, Stachelbeeren zugeben, Zucker und
ca. 50 ml Wasser hinzufligen und alles einkochen lassen, bis die Stachelbeeren eine
konfitireartige Konsistenz haben. Mit frisch gemahlen wei3en Pfeffer abschmecken

Die Karotten schalen und in Scheiben schneiden. In einem Topf mit 1 EL Butter anschwitzen
und mit Gemisebrihe auffillen. Ca. 5 Minuten kdcheln, mit Salz, Pfeffer und einer Prise
Zucker abschmecken und zuletzt den frisch geriebenen Ingwer untermischen.

Petersilie abspulen, trocken schitteln und fein hacken.

Kartoffeln in einer Pfanne mit 1 EL Butter schwenken, mit einer Prise Salz wiirzen und die
gehackte Petersilie darunter mischen..

Die Entenbriiste aufschneiden und mit dem Chutney, dem Gemuse und den Kartoffeln
anrichten.

Pro Portion: 724 kcal / 3029 kJ
58 g Kohlenhydrate, 32 g Eiweil3, 39 g Fett



Wochenthema: Fruchtige Sommerkiiche
Vincent Klink Donnerstag, 07. Juni 2007

Beerensuppe mit Schnee-Eiern

Rezept fir 2 Personen

700 g frische gemischte Beeren (z.B. Erdbeeren, Himbeeren, Brombeeren,
Johannisbeeren)

80g¢g Zucker

1TL abgeriebene Orangenschale (unbehandelt)

20 ml Orangenlikor

1 Vanilleschote

750 ml Milch

2 Eiweil3

Die Beeren putzen bzw. abzupfen. 600 g Beeren purieren und das Mark durch ein Sieb
streichen. Mit 2 EL Zucker, Orangenschale und Likér abschmecken und die tbrigen Beeren
zugeben. Die Suppe im Kihlschrank mindestens 15 Minuten ziehen lassen.

Fur die Schnee-Eier die Vanilleschote aufschneiden und das Mark herauskratzen. Die Milch
zum Kochen bringen. 1 EL Zucker und die ausgekratzte Vanilleschote zugeben und ca. 15
Minuten sanft kdcheln lassen. In der Zwischenzeit Eiweil3 mit restlichem Zucker und
Vanillemark steif schlagen. Mit einem Essloffel aus dem Eischnee Nocken ausstechen und
diese in die heil3e Milch geben. Wenn die ganze Eischneemasse ausgestochen ist, den Topf
vom Herd ziehen und mit einem Deckel zudecken. Die Schnee-Eier ca. 10 Minuten ziehen
lassen. Die Beerensuppe anrichten, die lauwarmen Schnee-Eier obenauf geben und
servieren

Pro Portion: 530 kcal / 2218 kJ
103 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweil3, 5 g Fett



Wochenthema: Fruchtige Sommerkiiche
Vincent Klink Freitag, 08. Juni 2007

Hahnchenbrust mit gerésteten Aprikosen

Rezept fur 2 Personen

1 rote Chilischote

1TL Kreuzkiimmel

1TL Koriander

1TL schwarze Pfefferkdrner

2 EL Olivendl

1 Schalotte

300 ml Gemiusebrihe

70 g Reis

2 Hahnchenbrustfilets a 150 g
etwas Salz

1EL Butterschmalz

200 g frische Aprikosen

1EL Butter

1EL Zucker

1EL Weil3weinessig

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle
50¢g Mandelblattchen

Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad, Gas Stufe 2-3) vorheizen.

Chilischote halbieren, die Kerne ausstreichen und fein schneiden. Zusammen mit
Kreuzkiimmel, Koriander, Pfefferkérnern und 1 EL Olivenél in eine Schiissel geben und mit
einem Mdrser zu einer Paste verreiben.

Schalotte schélen, fein schneiden und in einem Topf mit 1 EL Olivendl anschwitzen. Mit
Gemusebrihe abléschen, diese aufkochen und den Reis darin ca. 20 Minuten garen.

Die Hahnchenbriste leicht salzen und in einer Pfanne mit 1 EL Butterschmalz von beiden
Seiten je 2 Minuten anbraten, mit der Wirzpaste bestreichen und im auf 180 Grad (Umluft)
vorgeheizten Ofen ca. 8 Minuten weiter garen.

Die Aprikosen halbieren und entkernen. In einer Pfanne 1 EL Butter und Zucker
karamellisieren lassen und die Aprikosen hinzugeben.

Die karamellisierten Aprikosen mit dem Essig abléschen und diesen einkochen. Dann mit
reichlich gemahlenem Pfeffer wiirzen.

Die Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Die Mandeln unter den gekochten Reis mischen und mit Salz abschmecken.

Zum Anrichten die Hihnerbrust aufschneiden und mit den Aprikosen umlegen. Mit dem
Mandelreis servieren.

Pro Portion: 705 kcal / 2950 kJ
45 g Kohlenhydrate, 50 g Eiweil3, 38 g Fett



Wochenthema: Kochphysik zum Reinbeil3en
Rainer Strobel Montag, 11. Juni 2007

Mayonnaise-Variationen mit gebratenem Fischfilet

Rezept fir 4 Personen

1 Zitrone

4 Eigelb

2TL scharfer Senf

200 ml Sonnenblumen- oder Rapsol
etwas Salz, Pfeffer

1 Bund gemischte Krauter

5 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten
250 g Lachsfilet ohne Haut
250 g Rotbarschfilet

250 g Doradenfilte

3 EL Olivenadl

Zitrone auspressen. Fir die Mayonnaise Eigelbe mit Senf und ca. 3 EL Zitronensatft in eine
maoglichst schmale Schiissel mit hohem Rand geben. Unter stetigem Rihren mit einem
Schneebesen das Ol hineinlaufen lassen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Die
Mayonnaise mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Krauter abspiilen, trocken schitteln und fein hacken. Knoblauch schélen und durch eine
Presse driicken. Die Chilischoten langs aufschneiden, die Kerne entfernen und eine Schote
im Morser fein zerstol3en, die andere fein hacken.

Mayonnaise in 3 Gefalie verteilen und den ersten Teil mit den Krautern mischen. Unter den
zweiten Teil die 2/3 des gepressten Knoblauchs mischen und mit einem Spritzer Zitronensatft
abschmecken. Unter den dritten Teil restlichen Knoblauch und Chili mischen.

Die Fischfilets abspulen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer Pfanne mit
Olivendl die Fischfilets von beiden Seiten braten und mit den Mayonnaisevariationen
servieren. Dazu passen sehr gut Rosmarinkartoffeln oder Baguette.

Pro Portion: 795 kcal / 3326 kJ
4 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 71 g Fett



Wochenthema: Kochphysik zum Reinbeil3en
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 12. Juni 2007

Melonenkaviar nach Ferran Adria

Rezept fur 4 Personen

800 g Cantaloup-Melone

29 Alginat (Natriumalginat aus der Apotheke)
59 Kalziumchlorid (aus der Apotheke)

1 Einwegspritze mit groRer Offnung (ca. 60 ml)
100 g feine Speckstreifen

etwas geschroteter Kreuzkiimmel

Fir das Gemiise:

200 g Zuckerschoten
15 Stange Lauch

250 g Brokkoli

etwas Salz, Pfeffer
1EL WeilRweinessig
2 EL Olivenadl

Melonen schélen, entkernen und im Mixer purieren. In einem Passiertuch abtropfen lassen.
Das Tuch gut auspressen. 250 ml Melonensaft abmessen und beiseite stellen.

60 ml des Saftes mit Alginat vermischen. Den restlichen Saft unterriihren und kalt stellen.
Kalziumchlorid in 1 | Wasser I6sen. Den Melonensaft auf die Spritze ziehen und tropfenweise
in das Kalziumchlorid-Wasser geben. Etwa 1 Minuten ziehen lassen. Den ,Kaviar mit einem
Schaumloffel herausholen und gut mit kaltem Wasser abspulen.

Speckstreifen in einer Pfanne anbraten. Danach auf die vorbereiteten Teller legen. Jeweils 1
TL Melonenkaviar auf die Speckstreifen verteilen und mit einer Prise Kreuzkiimmel wiirzen.
Dazu passt Zuckerschoten-Brokkoli-Gemuse. Hierflr Zuckererbsen entfadeln. Lauch putzen.
Brokkoli in Réschen teilen.

Das Gemiuse separat in Salzwasser gar kochen. In Eiswasser abschrecken und in
mundgerechte Stlicke schneiden. Mit Salz, Pfeffer, Weilweinessig und Olivendl wirzen.

Pro Portion: 185 kcal / 774 kJ
18 g Kohlenhydrate, 11 g Eiweil3, 8 g Fett



Wochenthema: Kochphysik zum Reinbeil3en
Vincent Klink Mittwoch, 13. Juni 2007

Kaninchenriicken in Buttermilchsauce

Rezept fur 2 Personen

1 Kaninchenrticken (ohne Knochen) (ca. 400 g)
1/2 TL schwarze, geschrotete Pfefferktrner

500 g Buttermilch

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

etwas Meersalz

1-2EL Olivendl

1TL Mehl

1 Zweig Thymian

1 Lorbeerblatt

1/2 TL Ingwerpulver

1TL abgeriebene Zitronenschale (unbehandelt)
1/81 Medium Sherry

1/8 | trockener Weil3wein

Kaninchenrticken mit Pfeffer wiirzen und in Buttermilch zwei Tage einlegen.
Schalotte und Knoblauch schéalen und fein wirfeln.

Kaninchen aus der Marinade nehmen, trocken tupfen, salzen und in einer Pfanne mit 1 EL
bei maRiger Hitze goldbraun braten. Nach ca.10 Minuten das Fleisch aus der Pfanne
nehmen und warm stellen. Schalotte im Brat6l anschwitzen. Mehl dartiber streuen. 200 ml
der Buttermilchmarinade mit dem Schneebesen aufschlagen und hinzufligen.

Knoblauch, Thymian, Lorbeerblatt, Ingwerpulver und Zitronenschale dazugeben. Mit Sherry
und WeilRwein auffullen und so lange kdcheln lassen bis die Sauce um ein Drittel reduziert
ist.

Kaninchen in Scheiben schneiden, diese in der Sauce kurz anwéarmen und servieren.

Dazu passen hervorragend Butternudeln

Pro Portion: 507 kcal / 2121 kJ
9 g Kohlenhydrate, 43 g Eiweil3, 21 g Fett



Wochenthema: Kochphysik zum Reinbeil3en
Vincent Klink Donnerstag, 14. Juni 2007

Bléatterteigtasche mit Pilzen

Rezept fir 2 Personen

10g getrocknete Morcheln
1 Schalotte

200 g Champignons

1EL Butterschmalz

4 EL kraftige Gemisebrihe
1 Spritzer Zitronensaft

1TL Mehlbutter (weiche Butter und Mehl zu gleichen Teilen gemischt)
etwas Salz, Pfeffer

150 g Blatterteig

1 Eigelb

1/8 1 Sahne

Ofen auf 200 Grad (Umluft:180 Grad/Gasherd: Stufe 3) vorheizen.

Morcheln 10 Minuten einweichen, halbieren und gut durchwaschen.

Schalotte schélen und fein wirfeln. Champignons putzen und fein schneiden.

Schalotte in etwas Butterschmalz braun rdsten. Morcheln und Champignons zugeben. Mit
Bruhe abloschen. Ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Mit Zitronensaft abschmecken. Mit
Mehlbutter binden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Teigplatten ausrollen, so dass sie jeweils die Grof3e eines DIN A 5 Schulheftes haben.
Auf die eine Halfte das Pilzragout geben (etwas zuriickbehalten), die andere Teighélfte
dariber legen und die Rander gut andriicken. Teigtaschen mit Eigelb bestreichen und im
Ofen ca. 20 Minuten backen.

Die restliche Sauce wird nochmals aufgekocht, mit der Schlagsahne vermengt und neben
den Blatterteigkissen angerichtet.

Pro Portion: 577 kcal / 2414 kJ
25 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweil3, 50 g Fett



Wochenthema: Kochphysik zum Reinbeil3en
Otto Koch Freitag, 15. Juni 2007

Lammricken bei Niedertemperatur rosa gegart

Rezept fir 2 Personen

2 Knoblauchzehen

400 g Lammricken ohne Knochen
etwas Salz, Pfeffer

4 EL Olivendl

2 Zweige Thymian

1 Zweig Rosmarin

350¢ Kartoffeln

250 g weilde Rubchen

10 Kkleine Schalotten

600 ml trockener kréftiger Rotwein
200 ml Lammfond

% Bund glatte Petersilie

2049 kalte Butter

Das Niedrig-Temperatur-Garen eignet sich fiir hochwertige Fleischstiicke, die man kurz bzw.
rosa braten wirde.

Voraussetzung ist, dass die Temperatur im Elektro-Backofen (keine Umluft und kein Gas-
Ofen) konstant bei ca. 75 Grad ist. (Am besten ein wahrend des Garens mit einem
Backofenthermometer kontrollieren.)

Je groRer die Fleischstiicke sind um so langer betragt die Garzeit, pro Kilogramm rechnet
man ca. 1 Stunde .

Den Ofen auf 75 Grad Ober-Unterhitze vorheizen.

Knoblauch schélen und vierteln. Den Lammriicken mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer
Pfanne mit 2 EL Olivendl kurz von allen Seiten anbraten und Farbe nehmen lassen. Dabei
Knoblauch, Thymian und Rosmarin mit in die Pfanne geben. Dann das Fleisch mit den
Krautern auf einen lauwarmen feuerfesten Teller oder flache Auflaufform legen und in den
auf 75 Grad vorgeheizten Ofen geben. Darin ca. 30 Minuten garen.

Kartoffeln schalen, in Wirfel schneiden und in Salzwasser bissfest garen. Riibchen schélen
und ebenfalls in Salzwasser bissfest garen.

Die Schalotten schélen und mit 300 ml Rotwein und 100 ml Lammfond in einen Topf geben,
aufkochen und zugedeckt bei geringerer Hitze weiter kochen lassen. Dabei die Schalotten
immer wieder umrihren.

Fur die Sauce den 100 ml Rotwein und 100 ml Lammfond in einen Topf geben und um 2/3
einkochen lassen.

Die Petersilie absplilen, trocken schitteln und fein hacken.

Die gut abgetropften Kartoffeln und Ribchen in 2 Pfannen mit je 2 EL Butter anschwitzen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und gehackte Petersilie untermischen.

Den Lammricken aus dem Ofen nehmen, den Bratenfond aus der Form passieren und mit in
die Sauce geben. Diese abschmecken und mit kalter Butter montieren.

Den Lammricken in einer Pfanne mit 2 EL Olivenél nochmals scharf anbraten.

Das Fleisch aufschneiden, anrichten, mit der Sauce umgief3en und mit den Schalotten,
Rubchen und Kartoffeln servieren.

Pro Portion: 859 kcal / 3594 kJ
41 g Kohlenhydrate, 53 g Eiweifl3, 38 g Fett



Wochenthema: Kostlichkeiten fiir den Genuss im Freien
Michael Kempf Montag, 18. Juni 2007

Gegrillter Felsenoktopus mit Tomaten-Chorizomarmelade

Rezept fur 4 Personen

ca. 600g frischer Felsenoktopus
1 Gemiuisezwiebel

1 Karotte

100 g Staudensellerie

1EL Rotweinessig

etwas grobes Meersalz

2 Lorbeerblatter

1 Gewdlrznelke

4 Pfefferkdrner

1 Wacholderbeere

4 EL Olivenadl

je 2 Zweige Rosmarin und Thymian
12 Poveraden (kleine lila Artischoken)
400 ml Geflugelfond

1TL Zitronensaft

200 g grine Bohnen

15EL Kapern

etwas Pfeffer aus der Miihle
etwas Olivendl zum Frittieren

Fir die Tomaten-Chorizomarmelade:

100g getrocknete Tomaten, gewiirfelt
5009 Flaschentomaten

100 g Chorizo

2 Schalotten

1EL Olivenol

200 ml Tomatensaft

jelTL Rosmarin und Thymian, fein gehackt
1EL Akazienhonig

1 Spritzer Tabasco

etwas Meersalz, schwarzer Pfeffer
Zusatzlich:

1 Bund Wildkrauter

60 ml Holzkohledl

Den Oktopus kiichenfertig vorbereiten, dafur den Kopf entfernen, die Arme gut
durchwaschen und in einen Topf geben, mit kaltem Wasser bedecken, aufkochen und
langsaml Stunde sieden lassen (ohne Deckel). Zwiebel, Karotte und Sellerie, mit Schale
grob schneiden und mit dem Essig, 1 EL Meersalz und den Gewitirzen (1 Lorbeerblatt, Nelke,
Pfefferkdrner und Wacholder) zum Oktopus geben. Ca. 2 Stunden weiter simmern lassen,
mit einem Zahnstocher prifen, ob der Oktopus weich ist. Dann im Fond erkalten lassen. Die
Arme halbieren und mit 1 EL Olivendl und je 1 Zweig Rosmarin sowie Thymian marinieren.
Die Poveraden putzen. Gefligelfond, Zitronensaft, je 1 Zweig Rosmarin und Thymian,
Knoblauch, 1 Lorbeerblatt und etwas grobes Meersalz aufkochen, den Fond abschmecken
und darin die Poveraden bissfest garen. AnschlieRend im Fond erkalten lassen. Die Bohnen
putzen, in Salzwasser blanchieren, in Eiswasser abschrecken, abtropfen lassen und
halbieren.



Fur die Kapernvinaigrette etwas vom Poveradenfond einkochen und lauwarm abkihlen
lassen. Die Kapern hacken. 3 EL Olivendl unter den Fond rihren, 1 TL Kapern hinzufiigen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Restliche Kapern in heil3em Olivendl kurz frittieren, auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Die getrockneten Tomaten wiirfeln. Flaschentomaten enthauten, vierteln, Kerngehause
entfernen und die Filets in Wirfel schneiden. Chorizo fein hacken. Schalotten schalen, fein
schneiden und in 1 EL Olivendl anschwitzen,

Tomatenwdrfel und Chorizo darin anschwitzen und mit dem Tomatensaft abloschen.
Gehackte Krauter, getrocknete Tomaten und Akazienhonig zugeben und einkochen lassen.
Mit Tabasco, Meersalz und Pfeffer abschmecken.

Den Oktopus in einer in einer Grillpfanne langsam von beiden Seiten grillen.

Die Krauter abspulen, trocken schitteln und fein hacken.

Zum Anrichten halbierte Poveraden und die feinen Bohnen in der Kapernvinaigrette
erwarmen.

Tomatenmarmelade auf Teller streichen.

Poveraden und Bohnen dartber verteilen. Oktopus und Wildkrauter in die Mitte anrichten.
Mit Holzkohledl betraufeln und die frittierten Kapern dariber streuen.

Pro Portion: 724 kcal / 3029 kJ
23 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil3, 52 g Fett



Wochenthema: Kostlichkeiten fur den Genuss im Freien
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 19. Juni 2007

Kartoffel-Schwertfisch-Spiel3 mit Melone

Rezept fur 2 Personen

4 kleine neue Kartoffeln
1 Galiamelone

150 g Schwertfisch

1 Zehe Knoblauch

1 Zweig Zitronenmelisse

1 Zweig Thymian

1/2 Bund Schnittlauch

50 ml Sonnenblumendl

1 Eigelb

1TL Senf

etwas Salz

1 Prise Zucker

etwas Wasabi (oder Chili)

1 Spritzer Zitronensatft

Kartoffeln gut birsten, fast weich kochen, schalen und halbieren. Melone schélen und in ca.
2 cm grof3e Wiirfel schneiden. Schwertfisch in ebenfalls grof3e Wiirfel schneiden. Knoblauch
schélen und fein hacken. Blattchen von Zitronenmelisse und Thymian von den Stielen
entfernen und fein hacken. Schnittlauch fein schneiden.

Auf einen nassen HolzspielR abwechselnd Fisch, Melone und Kartoffeln ziehen. Mit
Zitronenmelisse, Thymianblattchen, Knoblauch, Salz und grobem schwarzen Pfeffer wirzen.
Mit Sonnenblumendl bestreichen und bei kleiner Hitze ca. 5 Minuten von allen Seiten grillen.
(Schwertfisch verhélt sich ahnlich wie Thunfisch und schmeckt am besten wenn er innen
noch rosa ist).

Aus Eigelb, Senf und restlichem Sonnenblumendél eine Mayonnaise rihren. Mit Wasabi,

Schnittlauch, Zitronensaft, Salz und Zucker abschmecken und dazu reichen.

Pro Portion: 506 kcal / 2117 kJ
34 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 32 g Fett



Wochenthema: Kostlichkeiten fiir den Genuss im Freien
Vincent Klink Mittwoch, 20. Juni 2007

Linsensalat mit Feta-Tomaten

Rezept fir 2 Personen

200 g Berglinsen

2 Fleischtomaten
150 g Feta

2 Stangen Staudensellerie
1 Mohre

1/2 Stange  Lauch

1 Schalotte

1 Bund Schnittlauch

6 EL Olivenadl

1EL Balsamicoessig
1TL grober Senf
1TL Zucker

etwas Salz, Pfeffer

Linsen in reichlich Wasser ca. 30 Minuten bi3fest kochen und abschitten. Erst zum Schluss
salzen.

Fleischtomaten in dicke Scheiben schneiden. Feta in feine Wirfel schneiden. Fasern vom
Staudensellerie abziehen und Sellerie in feine Streifen schneiden. M6hre und Lauch schélen
und in Scheiben schneiden. Schalotte schalen und fein hacken. Schnittlauch fein schneiden.
Staudensellerie, Mohre, Lauch und Schalotte in 2 EL Olivendl andiinsten, danach in eine
Schissel geben und die Linsen darunter mengen. 3 EL Olivendl mit Essig und Senf gut
vermischen und mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Damit das Gemise anmachen.
Schnittlauch untermischen.

Tomatenscheiben mit Salz und Pfeffer wiirzen und in 1 EL Olivendl kurz anbraten.
Fetawirfel darauf verteilen und unter dem Grill goldbraun werden lassen.

Auf die vorbereiteten Teller Linsensalat geben und mit den gratinierten Tomaten servieren.

Pro Portion: 854 kcal / 3573 kJ
67 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil3, 46 g Fett



Wochenthema: Kostlichkeiten fiir den Genuss im Freien
Vincent Klink Donnerstag, 21. Juni 2007

Forelle mit Ratatouille in der Folie

Rezept fir 2 Personen

1 Zucchini

1 Aubergine

1 rote Paprika

1 Tomate

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe
2 Zweige Thymian

2 Forellen

etwas Salz, Pfeffer

2 EL Olivendl

2 Stick Alufolie (jeweils 30 cm lang)

1 Spritzer Zitronensatft

Zucchini und Aubergine fein wirfeln. Paprika und Tomate von Haut und Kerngeh&use
befreien und ebenfalls fein wirfeln. Schalotte und Knoblauchzehe schélen und fein hacken.
Alufolie in zwei 30 cm lange Stiicke schneiden. Thymianblattchen von den Zweigen zupfen.
Backofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad/Gasherd: Stufe 2) vorheizen

Forellen waschen, gut abtupfen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Gemiise, Schalotte und
Knoblauch in 1 EL Olivendl ca. 10 Minuten dampfen und auf die Alustiicke verteilen. Jeweils
eine Forelle darauf legen. Thymian dariber streuen und mit Zitronensatft betraufeln. Ein paar
Tropfen Olivendl darauf verteilen und die Folie gut verschlieen. Im Backofen (oder auf dem
Grill) ca. 20 Minuten garen. Die fertigen Fische in der Alufolie servieren und erst am Tisch
offnen. Salzkartoffeln dazu reichen, die den Fischfond gut aufsaugen kénnen.

Pro Portion: 389 kcal / 1628 kJ
11 g Kohlenhydrate, 46 g Eiweil3, 18 g Fett



Wochenthema: Kostlichkeiten fiir den Genuss im Freien
Otto Koch Freitag, 22. Juni 2007

Marinierte Rumpsteaks mit Kartoffel-Pesto-Salat

Rezept fur 2 Personen

2TL schwarze Pfefferkdrner
1TL Wacholderbeeren

2 Knoblauchzehen

250 ml Sonneblumendl

1TL Paprikapulver, edelsii3
1TL Kreuzkimmel (Cumin)
4 Zweige Thymian

2 Zweige Rosmarin

2 Rumpsteaks a 150 — 200g
600 g Kartoffeln, festkochend
1 kleine Zwiebel

ca. 250 ml Fleischbriihe

3 EL WeilRweinessig

1TL scharfer Senf

2 EL Basilikum-Pesto

Fir die Marinade Pfeffer und Wacholder in einem Morser zersto3en. Knoblauch schalen und
fein hacken. Alles mit 200 ml Sonnenblumendl mischen, Paprika und Kreuzkiimmel zugeben,
die Krauterzweige und die Steaks einlegen und ca. 1 Stunde darin marinieren.

Die Kartoffeln kochen und pellen.

Die Zwiebel schalen und sehr fein schneiden. Die Briihe aufkochen. Die noch warmen
Kartoffeln in Scheiben schneiden und mit der heiRen Brithe vermischen.

Zwiebel, Essig, Senf und restliches Ol zugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, alles gut
vermischen und kurz vor dem Servieren das Pesto Uber den Salat geben.

Das Fleisch aus der Marinade nehmen, tibershcussiges Ol gut abtropfen und auf dem Grill
oder in einer Pfanne von beiden Seiten braten.

Mit dem Kartoffelsalat servieren.

Pro Portion: 778 kcal / 3255 kJ
34 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 54 g Fett



Wochenthema: Mediterrane Gemiisespezialitaten
Rainer Strobel Montag, 25. Juni 2007

Turkischer Auberginensalat

Rezept fir 2 Personen

2 Auberginen

2 rote Peperoni

4 Knoblauchzehen
etwas Salz, Pfeffer

1 Prise Kreuzkiimmel

1 Zitrone, ausgepresst
1/2 Bund frische Minze

150 g tirkischen Naturjoghurt
1EL Olivendl

Den Backofen auf 200 Grad (HeiR3luft 180 Grad, Gas Stufe 3) vorheizen. Die Auberginen
waschen, trocken tupfen und mehrmals mit einer Gabel einstechen. Zusammen mit den
Peperoni in eine feuerfeste Form geben und im Backofen weich garen. (Je nach Gréi3e ca.
30-45 Minuten). AnschlieRend von den Auberginen die Haut abziehen und das Fruchtfleisch
in kleine Stiicke schneiden. Die Peperoni ebenfalls schalen und klein schneiden. Knoblauch
schélen und durch eine Presse driicken. Mit Auberginen und Peperoni mischen sowie mit
Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel und etwas Zitronensaft wirzen.

Die Minze abspulen, trocken schiitteln und fein hacken. Minze und Joghurt unter die
Auberginen mischen und den Salat mindestens 1 Stunde im Kihlschrank durchziehen
lassen.

Vor dem Servieren nochmals abschmecken und mit Olivendl betraufeln. Dazu passt seht gut
frisches Fladenbrot.

Pro Portion: 166 kcal / 695 kJ
14 g Kohlenhydrate, 7 g Eiweil3, 9 g Fett



Wochenthema: Mediterrane Gemiisespezialitaten
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 26. Juni 2007

Geflllte Artischockenboden

Rezept fur 2 Personen

2 Artischocken

1 Knoblauchzehe
ca.1EL Weil3weinessig
etwas Salz, Zucker

5 Pfefferkorner

1 rote Zwiebel

1 Zucchini

1 Tomate

1/2 Bund Basilikum
2 Scheiben  Toastbrot

2 EL Olivenol
1 Zweig Thymian
1 Eigelb

Die Spitzen der Artischockenbléatter mit der Schere kiirzen (enthalten viele Bitterstoffe) und
die Stiele abbrechen. Knoblauchzehe schéalen und zerdriicken. In einem entsprechend
grol3en Topf Wasser aufsetzen. Mit WeiRweinessig, Salz und Zucker kraftig abschmecken.
Knoblauchzehe und Pfefferkorner zufiigen und aufkochen lassen. Artischocken darin ca. 20
Minuten weich kochen. Die Artischocken sind fertig wenn die einzelnen Blatter ohne Mihe
heraus gezogen werden kdnnen.

In der Zwischenzeit Zwiebel schalen und wirfeln. Zucchini in feine Wiirfel schneiden.
Tomate von Haut und Kerngeh&use befreien und das Fruchtfleisch wirfeln. Basilikum
hacken. Toastbrot reiben.

Zwiebel in Olivendl glasig werden lassen. Zucchini zugeben und mitdinsten.
Thymianblattchen dariber streuen und mit Salz wiirzen. Tomatenwirfel und Basilikum
darunter mischen. Eigelb und Brotkrumen gut verriihren und mit der Halfte des Gemuses
mischen. Die Artischockenblatter auszupfen und das Heu entfernen. Die Artischockenbtden
mit der Gemuse-Brot-Mischung fullen und vorsichtig auf der geflillten Seite anbraten.

Restliches Gemlise auf die Teller verteilen und die Artischockenbdden darauf setzen. Mit
einigen Artischockenblattern dekorieren und kalt oder warm servieren..

Pro Portion: 150 kcal / 628 kJ
19 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweil3, 5 g Fett



Wochenthema: Mediterrane Gemiisespezialitaten
Vincent Klink Mittwoch, 27. Juni 2007

Aubergine mit Tomaten gratiniert

Rezept fir 2 Personen

2 Auberginen

1 Zwiebel

1 Zweig Petersilie

2 Fleischtomaten
80¢g Mozzarella

2 EL Olivendl

etwas Meersalz, Pfeffer
1 Bund Basilikum

Auberginen in dicke Scheiben schneiden, salzen, etwas weinen lassen, danach trocken
tupfen. Zwiebel schélen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Petersilie fein hacken.
Tomaten von Haut und Kerngehause befreien und wirfeln. Mozzarella in Wiirfel schneiden.
Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180/Gasherd: Stufe 3) vorheizen.

In heiliem Olivendl Auberginen anschwitzen. Zwiebel zugeben und mitdampfen.

In eine mit Ol ausgepinselte Auflaufform Auberginen, Zwiebel und Tomaten geben. Mit Salz
und Pfeffer wirzen. Petersilie und Mozzarella dartiber streuen. Im Backofen gratinieren. Vor
dem Servieren Basilikumblatter dariiber verteilen.

Pro Portion: 297 kcal / 1243 kJ
16 g Kohlenhydrate, 15 g Eiweil3, 19 g Fett



Wochenthema: Mediterrane Gemusespezialitaten
Vincent Klink Donnerstag, 28. Juni 2007

Gefillte Zucchini

Rezept fir 2 Personen

2 Zucchini
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

1/2 Bund Blattpetersilie
2 Zweige Thymian

2EL Olivenadl

1TL abgeriebene Zitronenschale
etwas Pfeffer

200 g Lammhack

2EL geriebener Parmesan

1 Ei

etwas Salz

1/2 Bund Basilikum

Die Zucchini der Lange nach halbieren. Das Fruchtfleisch mit einem Kugelausstecher oder
Loffel herauskratzen und danach fein hacken, die Zucchini-Schiffchen beiseite stellen.
Zwiebel und Knoblauch schélen und fein schneiden. Petersilie abspulen, trocken tupfen und
fein hacken. Thymianblattchen von den Zweigen zupfen. Backofen auf 200 Grad (Umluft:
180 Grad/Gasherd: Stufe 3) vorheizen.

Zwiebel in Olivendl glasig werden. Zucchini und Knoblauch dazugeben und mitdampfen.
Petersilie, Thymian und Zitronenschale zugeben und kurz durchschwenken. Hackfleisch
untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Schiffchen mit dem Gemuse-Hackfleisch fillen und ca. 20 Minuten im Backofen backen.
Backofen auf Grillfunktion umschalten. Parmesan mit Ei vermengen. Die gefiillten Zucchini

damit bedecken und unter dem Grill braun gratinieren. Mit grobem Pfeffer und Basilikum
bestreuen.

Pro Portion: 443 kcal / 1854 kJ
7 g Kohlenhydrate, 29 g Eiweil3, 34 g Fett



Wochenthema: Mediterrane Gemiisespezialitaten
Otto Koch Freitag, 29. Juni 2007

Mediterranes Gemusegratin mit Sauce Rouille

Rezept fir 2 Personen:

500¢g Kartoffeln

1 Zucchini

2 Tomaten

1 kleine Aubergine
100 | Olivenadl

3 Knoblauchzehen
etwas Salz, Pfeffer
30g Parmesan, frisch gerieben
1TL Butterflocken

2 Eigelb

1 Msp Safran

1 Prise Cayennepfeffer

Die Kartoffeln kochen und anschlieend pellen. 1/3 davon noch warm in diinne Scheiben
schneiden. Zucchini, Tomaten und Aubergine ebenfalls in diinne Scheiben schneiden.

Den Backofen auf 200 Grad (HeiRluft 180 Grad, Gas Stufe 2) vorheizen.

In eine Pfanne 2 EL Olivendl und eine Knoblauchzehe geben, Auberginen- und
Zucchinischeiben darin anbraten. Anschliel3end alle Gemiisescheiben mit Salz und Pfeffer
wirzen.

2 Souffleférmchen ausbuttern und die Gemusescheiben darin schichtweise hineingeben. Gut
zusammenpressen und mit Parmesan bestreuen. Ein paar Butterflocken darauf verteilen und
im Ofen ca. 25 Minuten garen.

In der Zwischenzeit die restlichen Kartoffeln durch eine Presse driicken oder zerstampfen..
Eigelb mit dem restlichen Olivendl zu einer Mayonnaise aufschlagen. Restlichen Knoblauch
schalen, pressen und mit Safran unter die Mayonnaise mischen. Die Kartoffeln vorsichtig
unterrithren. Die Sauce Rouille mit Salz, Pfeffer und einer Prise Cayennepfeffer
abschmecken.

Das Gemiusegratin vorsichtig aus der Form stiirzen und mit der Sauce servieren.

Pro Portion: 800 kcal / 3347 kJ
46 g Kohlenhydrate, 16 g Eiwelil3, 62 g Fett



ARD-Buffet Rezepte Juli 2007

Wochenthema: Vitaminpower aus dem Sommergarten
Rainer Strobel Montag, 02. Juli 2007
Lammkarree auf buntem Bohnengemiuse

Rezept fur 2 Personen

5049 getrocknete Tomaten

600 g Lammkaree

1 rote Zwiebel

2 Tomaten

2 Knoblauchzehen

400 ¢ Schnippelbohnen (breite, griine Bohnen)
etwas Salz

etwas Pfeffer

5TL Olivenol

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

1TL Tomatenmark

100 ml Gemisebriuhe

60 g kernlose griine und schwarze Oliven
etwas Bohnenkraut

Die getrockneten Tomaten in Wasser einweichen, danach abtropfen lassen und in kleine
Wairfel schneiden. Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad, Gas Stufe 2-3) vorheizen.
Die Lammkarrees von allen Sehnen befreien. Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. Die
frischen Tomaten von Haut und Kerngehause befreien und das Fruchtfleisch in 1 cm grof3e
Wiirfel schneiden. Knoblauchzehen schéalen. Bohnen putzen, waschen und schrag in 3 cm
breite Stlicke schneiden.

Das Fleisch von allen Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne in 2 TL heiRem
Olivendl von allen Seiten anbraten. Knoblauch, Rosmarin- und Thymianzweig zugeben und
ca. 10 Minuten in den vorgeheizten Backofen stellen. Dabei immer wieder mit dem Bratfett
Ubergiel3en.

In einer Pfanne das restliche Olivendl erhitzen und die Zwiebelringe darin anschwitzen.
Tomatenmark, die eingeweichten Tomaten und Bohnen zugeben. Etwas Gemusebrihe
angief3en und zugedeckt 10 Minuten diinsten.

Frische Tomaten, Oliven und Bohnenkraut zugeben und weitere 3 Minuten koécheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Fleisch in Koteletts aufschneiden und mit den Bohnen anrichten. Als Beilage Baguette
oder Rosmarinkartoffeln servieren.

Pro Portion: 863 kcal / 3611 kJ
13 g Kohlenhydrate, 63 g Eiweil3, 63 g Fett



Wochenthema: Vitaminpower aus dem Sommergarten
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 03. Juli 2007

Ravioli mit gegrillter Zucchini gefullt

Rezept fir 2 Personen

200 g Mehl

2 Eier

etwas Salz

3-4EL Wasser

2 Zucchini (mittlere GroRRe)
3 EL Olivendl

1 Bund Schnittlauch

3 Zweige Thymian

1 Fleischtomate

30g frisch gerieben Weil3brotbrésel
1 Ei

2-4 Zucchinibliten

etwas Pfeffer

Fur den Teig Mehl in eine Schiissel geben, eine Mulde eindrticken, Eier, eine Prise Salz und
Wasser zugeben und von innen nach auen zu einem festen Teig kneten. Evtl. noch etwas
Wasser zugeben. Den Teig in Frischhaltefolie einschlagen und ca. 30 Minuten im
Kihlschrank ruhen lassen.

Den Backofen auf 180 Grad Oberhitze oder Grillfunktion vorheizen.

Zucchini in 0,5 cm grof3e Scheiben schneiden, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
legen, mit Salz bestreuen und mit Olivendl betraufeln. Im vorgeheizten Ofen die Zucchini
goldbraun grillen. Herausnehmen und fein schneiden. (Man kann die Zucchinischeiben auch
in einer Pfanne mit Olivendl stark anbraten.) Das Ei trennen. Schnittlauch fein schneiden,
Thymianblattchen abzupfen. Tomate ebenfalls fein schneiden und die Halfte mit Zucchini,
Brotbréseln und einem Eigelb mischen. Mit Salz und etwas Thymian abschmecken.

Mit einer Nudelmaschine oder einem Nudelholz den Teig sehr dinn ausrollen, mit einem
Ausstecher Kreise (8 cm Durchmesser) ausstechen. Mit einem Essloffel Zucchinifullung auf
die Halfte der Kreise geben, die Teigrander mit etwas verquirltem Eiweil3 bepinseln und mit
einem weiteren Teigstiick abdecken. Die Rander gut andriicken und in leicht kochendem
Salzwasser die Ravioli ca. 10 Minuten ziehen lassen. Herausnehmen und abtropfen lassen.
Restliche Fillmasse in einen Spritzbeutel geben. Die Zucchinibliten vorsichtig 6ffnen, die
Blitenstempel entfernen und die Bliten mit der Zucchinimasse flllen. In einer Pfanne mit 2
EL Olivendl die Zucchinibliten von allen Seiten goldbraun braten, die restlichen
Tomatenwirfel zugeben und mit anschwitzen.

Die abgetropften Ravioli hinzufligen, alles einmal kurz durchschwenken, Schnittlauch und
Thymian untermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken, anrichten und servieren.

Pro Portion: 705 kcal / 2950 kJ
89 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil3, 27 g Fett



Wochenthema: Vitaminpower aus dem Sommergarten

Vincent Klink

Mittwoch, 04. Juli 2007

Penne mit GemUiisesauce

Rezept fir 2 Personen

1

1

1 kleine Knolle
1

1

4

2 EL

2 EL
350 ml
1EL
200 g

Zwiebel und Knoblauch schéalen und klein hacken. Sellerie, Pastinake und Kohlrabi
schélen, in hauchdiinne Scheiben (eventuell mit der elektrischen Aufschnittmaschine) und
anschliel3end in sehr feine Wrfel schneiden. Tomaten schalen, von Haut und Kerngehause

Zwiebel
Knoblauchzehe
Sellerie
Pastinake
Kohlrabi
Tomaten
Olivenol
Tomatenmark
Gemlisebriihe
Oregano
Penne

befreien und in sehr fein wirfeln.

Zwiebel in 1 EL Olivenél anschwitzen. Knoblauch und Tomatenmark dazugeben. Das klein
geschnittene Gemuse mitdampfen. Mit Gemusebrihe abléschen und dick einkochen lassen.

Mit Oregano und groben Pfeffer wirzen.

Die Penne in reichlich Salzwasser bissfest kochen. Abschiitten, in den gleich Topf
zurtickgeben ohne sie abzuschwenken. Mit etwas Olivenél vermengen, damit sie nicht
zusammenkleben. Anrichten mit grobem Pfeffer bestreuen und die Sauce dartber geben.

Pro Portion: 575 kcal / 2406 kJ
84 g Kohlenhydrate, 19 g Eiweil3, 17 g Fett



Wochenthema: Vitaminpower aus dem Sommergarten
Vincent Klink Donnerstag, 05. Juli 2007

Fenchelsalat mit gebratenen Aprikosen und gebratener Dorade

Rezept fur 2 Personen

6 nicht zu weiche Aprikosen
1 Fenchelknolle

1 Zitrone

1/2 Bund Schnittlauch

1 Zweig Pimpinelle

1 Zweig Petersilie

1 Zweig Estragon

1EL Butter

3TL Zucker

4 EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer

2 Doradenfilets a ca. 200 g

Die Aprikosen kurz in kochendes Wasser halten, herausnehmen, Haut abziehen, Stein
entfernen und in Schnitze schneiden. Fenchelknolle fein hobeln. Zitrone auspressen. Krauter
waschen und fein schneiden.

Aprikosenschnitze in Butter mit 2 TL Zucker rundum braun karamellisieren und mit den
Fenchelscheiben vermengen.

Fir die Vinaigrette 3 EL Olivendl, etwas Zitronensaft und die geschnittenen Krauter
vermischen, mit einer Prise Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken und die Fenchel-
Aprikosenmischung damit anmachen.

Doradenfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne mit 1 EL Olivenél von beiden
Seiten (jeweils zwei Minuten) braun braten und mit dem Salat servieren.

Pro Portion: 528 kcal / 2209 kJ
27 g Kohlenhydrate, 42 g Eiweil3, 27 g Fett



Wochenthema: Vitaminpower aus dem Sommergarten
Thomas Balsensiefer Freitag, 06. Juli 2007

Krauter Gazpacho mit pochiertem Saiblingsfilet

Rezept fur 4 Personen

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

4 Scheiben  Toastbrot

200 ml Olivenadl

4 Wachteleier

1 Salatgurke

1-2 grine Paprika

4 vollreife Strauchtomaten
etwas Salz, Pfeffer

100 g junger Blattspinat

30g glatte Petersilie, gezupft
je304g Sauerampfer, Kapuzinerkresse, Rauke, Brunnenkresse, Vogelmiere oder
Taubnessel

etwas Zitronensaft, frisch gepresst
320 ¢ Saiblingsfilet

Schalotten und Knoblauch schélen und in feine Wurfel schneiden. 2 Scheiben Toastbrot fein
reiben, die beiden tbrigen 2 Scheiben in 1 cm grof3e Wurfel schneiden und in einer Pfanne
mit 1 EL Olivendl knusprig braten. Die Wachteleier hart kochen und anschlieRend schélen.
Gurke und Paprika schalen, Kerngehause auslésen und fir die Garnitur einen kleinen Teil in
sehr feine Wiirfel schneiden. Rest Gurke und Paprika sowie die Tomate grob schneiden, mit
etwas Salz und Pfeffer in einen Mixer geben und fein purieren, dann durch ein feines Sieb
passieren.

Den Spinat und die Blattpetersilie kurz mit dem Knoblauch und den Schalotten in 1 EL
Olivenol anschwitzen und direkt kalt stellen, danach ausdriicken.

Spinatmasse mit den Wildkrautern (fiir die Garnitur ein paar Blatter beiseite legen) in den
Gemusesaft geben und mit dem Mixer fein plrieren. 100 ml Olivendls einlaufen lassen und
mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Eventuell mit etwas geriebenem Weil3brot
abbinden und kalt stellen.

Saiblingsfilet von Haut und Graten befreien und bei 60 — 70 Grad im restlichen Olivenél gar
Ziehen.

Das Krauterstippchen in kalte Teller gief3en und das Saiblingsfilet hinein geben.

Mit den feinen Gemusewdirfeln, Brotwirfeln und den Krauterblattchen bestreuen und zwei
halbe Wachteleier anlegen.

Pro Portion: 661 kcal / 2766 kJ
19 g Kohlenhydrate, 23 g Eiweil3, 55 g Fett



Wochenthema: Kochen fir Eilige — SOS-Gerichte
Rainer Strobel Montag, 09. Juli 2007

Kartoffel — Champignon — Puffer
Rezept fur 2 Personen

400 g Champignons

2 Schalotten

1/2 Bund glatte Petersilie
1/2 Bund Schnittlauch

1 Zwiebel

600 g Kartoffeln

1 Ei

2 EL Mehl

etwas Salz, Pfeffer
2-3 EL Butterschmalz
2 EL Olivendl

60 ml Sahne

Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Schalotten schalen und fein schneiden.
Krauter abspilen, trocken schitteln und fein hacken. Die Zwiebel schélen und fein
schneiden oder reiben. Die Kartoffeln schalen und fein reiben. Das Ei und das Mehl zur
Kartoffel-Zwiebel-Mischung geben und zu einem glatten Teig verriihren. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Jeweils 2-3 EL vom Teig in eine Pfanne mit Butterschmalz geben und etwas glatt streichen.
Von beiden Seiten die Kartoffelpuffer knusprig braten. Aus der Pfanne nehmen und auf
Kiichenkrepp abtropfen lassen.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen, darin die Schalotte anschwenken und die Pilze zugeben.
Scharf anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Sahne zugeben und etwas einkécheln
lassen. Diese Masse auf die Puffer geben, mit weiteren Puffern bedecken, mit frischen
Krautern bestreut servieren.

Pro Portion: 571 kcal / 2389 kJ
51 g Kohlenhydrate, 17 g Eiweil3, 33 g Fett



Wochenthema: Kochen fir Eilige — SOS-Gerichte
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 10. Juli 2007

Lachs-Gemiise-Pfanne

Rezept fur 2 Personen

2 Zucchini

3004g Lachsfilet

etwas Salz

etwas Rosenpaprika

1 Bund Basilikum

2EL Olivenol

2 Stange Friahlingszwiebeln
1 grune Paprika

1 Bund Schnittlauch

Die Zucchini der Lange nach in diinne Scheiben schneiden. Den Lachs in daumendicke
Stiicke schneiden. Fisch mit Salz und wenig Rosenpaprika wirzen, mit Basilikumblattern
belegen und in die Zucchinischeiben einwickeln.

In einer grof3en Pfanne mit 2 EL Olivendl vorsichtig anbraten. Das restliche Gemise
hinzufiigen, wiirzen und ca. 5 Minuten mit anbraten. Die Schnittlauch und restliches
Basilikum fein schneiden, Giber das Gemiuse streuen und anrichten. Dazu passt Baguette mit
Butter

Pro Portion: 345 kcal / 1443 kJ
8 g Kohlenhydrate, 32 g Eiweil3, 21 g Fett



Wochenthema: Kochen fir Eilige — SOS-Gerichte
Vincent Klink Mittwoch, 11. Juli 2007

Paprika-Gefligel-Geschnetzeltes

Rezept fur 2 Personen

2 rote Paprika

2 kleine Zwiebeln

1/2 Chilischote

2 Hahnchenbrustfilets

1/2 Bund glatte Petersilie

etwas Salz, Pfeffer

1EL Olivendl

1/8 | Geflugel- oder Gemusebriihe
100 g Créme fraiche

Paprika halbieren, das Kerngehause entfernen, Fruchtfleisch in feine Scheiben schneiden.
Zwiebeln schélen und fein wirfeln. Chilischote von Kernen befreien und fein schneiden.
Fleisch in Streifen schneiden. Petersilie absplilen, trockenschiitteln und fein hacken.
Fleisch leicht salzen und mit Pfeffer bestreuen. In einer Pfanne mit Olivenél kurz von allen
Seiten anbraten (ca. 3 Minuten), aus der Pfanne nehmen.

Schalotten, Paprika und Peperoni im Bratfett anschwitzen.

Mit Briihe abléschen und um die Halfte einkochen lassen. Dann Creme fraiche unterriihren
und einige Minuten kochen lassen.

Hahnchenfleisch und Petersilie zugeben, gut durchschwenken und abschmecken. Dazu

passen gut Bandnudein.

Pro Portion: 392 kcal / 1640 kJ
7 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 23 g Fett



Wochenthema: Kochen fir Eilige — SOS-Gerichte
Vincent Klink Donnerstag, 12. Juli 2007

Gurkencurry mit Basmatireis

Rezept fir 2 Personen

80g Basmatireis

2 feste Salatgurken

2 Schalotten

10 Kirschtomaten

1/2 Stange Lauch

1/2 Bund Koriander

1EL Olivendl

1TL Mehl

1/ 1/4 kraftige Gemusebrihe
1EL Madrascurry

Reis in Salzwasser kochen. Gurken schalen, der Lange nach halbieren, die Kerne
ausstreichen. Gurke in Wurfel schneiden. Schalotten schalen und fein hacken.
Kirschtomaten in Viertel schneiden. Lauch in feine Ringe schneiden. Koriander fein hacken.
Schalotten in 1 EL Olivendl hellbraun résten. Knoblauch zugeben. Mit Pfeffer wiirzen.
Gurkenstucke darunter mischen. Bei gro3em Feuer gut durchschwenken. Mehl dartiber
stauben und mit Briihe abldschen. Bei geschlossenem Topf ca. 5 Minuten kdcheln lassen.
Danach Deckel abnehmen, Lauch dazugeben, weiter kdcheln lassen bis die Flissigkeit
eingekocht ist. Curry darlber streuen. Tomatenviertel und Koriander untermischen.
Nochmals kurz aufkochen lassen und mit Salz abschmecken.

Den Reis abschitten und mit dem Gurkencurry anrichten.

Pro Portion: 261 kcal / 1092 kJ
45 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweil3, 5 g Fett



Wochenthema: Kochen fir Eilige — SOS-Gerichte
Otto Koch Freitag, 13. Juli 2007

Gemiseomelett

Rezept fir 2 Personen

1 Zwiebel

60 g Speck

1 Zucchini

400 g Pellkartoffeln (am besten vom Vortag)
1 Fleischtomate

1/2 Bund glatte Petersilie
1/2 Bund Schnittlauch

4 Eier
etwas Salz, Pfeffer
2 EL Butterschmalz

Zwiebel schalen und fein schneiden, Speck in feine Streifen, Zucchini und Pellkartoffeln in
Scheiben schneiden. Die Tomate in hei3em Wasser kurz briihen, die Haut abziehen, die
Kerne entfernen und in Wirfel schneiden. Krauter abspilen, trocken schitteln und fein
hacken. Die Eier verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

In einer Pfanne mit Butterschmalz Zwiebel und Speck anschwitzen. Kartoffeln und Zucchini
zugeben und kurz anbraten. Tomatenwdrfel zugeben und die Eier dariber geben. Mit den
Krautern bestreuen und das Ei stocken lassen.

Das Omelett halbieren und anrichten.

Pro Portion: 631 kcal / 2640 kJ
34 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 46 g Fett



Wochenthema: Kalte Gerichte fir heil3e Tage
Rainer Strobel Montag, 16. Juli 2007

Shrimpsalat mit Melone und Pfirsich

Rezept fir 2 Personen

300g geschalte Shrimps
2 vollreife Pfirsiche

1 reife Netzmelone

1 Bund Rucola

1 Zitrone

1 Orange

etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Bund Thaispargel (ersatzweise 250 g griiner Spargel oder feine griine Bohnen)
1EL Zitronenol

2EL Creme fraiche

1 Prise Zucker

Falls die Shrimps tiefgekihlt wurden, im Kiihlschrank langsam auftauen lassen. Danach kalt
abspulen und abtrocknen lassen. Pfirsiche kurz in hei3en Wasser tauchen, die Haut
entfernen und das Fruchtfleisch in kleine Wirfel schneiden. Melone halbieren, die Kerne
entfernen und mit einem Kugelausstecher kleine Kugeln ausstechen. Rucola waschen. Saft
von Zitrone und Orange auspressen.

Shrimps mit Salz und Pfeffer wirzen und mit Zitronen- und Orangensaft marinieren. Spargel
etwa 3 Minuten kochen, aus dem Kochwasser nehmen, abschrecken und in 3 cm lange
Stiicke schneiden.

Shrimps abtropfen lassen, die Flussigkeit auffangen. Shrimps mit Melonenkugeln,
Pfirsichwiirfel und Spargelstiicken mischen und Zitronendl dariber verteilen. Créme fraiche
mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen und mit der aufgefangenen Shrimpmarinade glatt
rihren.

Rucola auf Teller verteilen und den Shrimpsalat darauf anrichten. Die Sauce leicht dartiber
ziehen. Mit Baguette servieren.

Pro Portion: 348 kcal / 1456 kJ
33 g Kohlenhydrate, 33 g Eiweil3,8 g Fett



Wochenthema: Kalte Gerichte fir heil3e Tage
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 17. Juli 2007

Kalter Blumenkohl mit Zitronen-Kapern-Sauce

Rezept fir 2 Personen

1 Zwiebel

1 kleiner Blumenkohl (ca. 350 g)
1EL Butterschmalz

10g Mehl

250 ml Gemusebrihe

125 mil Sahne

2 Zitronen, unbehandelt

1EL Kapern

3 Sardellen

etwas Salz, Pfeffer

Die Zwiebel schéalen und fein schneiden. Blumenkohl in Réschen zerteilen, waschen und
abtropfen lassen. In einem Topf mit Butterschmalz Zwiebel anschwitzen, mit Mehl
bestduben, mit Gemusebrihe abléschen und mit dem Schneebesen gut verriihren, Sahne
hinzufigen und aufkochen lassen.

Zitronen heifl3 abspilen, trocknen, etwas Schale abreiben und anschlieRend den Saft
auspressen. Kapern und Sardellen hacken. Zitronenschale und —saft zur Sauce geben,
Kapern und Sardellen hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Blumenkohlréschen zugeben, die Sauce erkalten lassen, dabei darauf achten, dass die
Sauce nicht zu dickflissig ist, falls notig mit etwas Gemusebriihe verdiinnen. (Blumenkohl
gart in der Sauce , nach 30 Minuten herausnehmen und Sauce vollstandig auskihlen
lassen.)

Den abgekihlten Blumenkohl mit der Sauce anrichten. Dazu passen sehr gut Pellkartoffeln
und ein Kalbsruckensteak.

Pro Portion: 469 kcal / 1962 kJ
23 g Kohlenhydrate, 23 g Eiweil3, 30 g Fett



Wochenthema: Kalte Gerichte fir hei3e Tage
Vincent Klink Mittwoch, 18. Juli 2007

Kalte Gemusesuppe
Rezept fur 2 Personen

1 Spritzer Zitronensatft

2 Eigelb

2TL scharfer Senf

ca. 60 ml Olivendl

2 reife Fleischtomaten
1 rote Paprika

1 Gurke

etwas Salz, Pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer

1/2 Bund Schnittlauch

1 Schalotte

1EL Butter

2 EL Bergkése, fein gerieben
1EL Bier

4 Scheiben Kastenweil3brot

Zitronensaft, 1 Eigelb und 1 TL Senf verquirlen, langsam unter Rihren mit einem
Schneebesen das Ol zugeben und zu einer Mayonnaise aufschlagen. Tomaten und Paprika
waschen, vom Kerngeh&use befreien und fein wirfeln. Gurke schalen und in Stiicke
schneiden. Gemusewdrfel im Mixer purieren. Die Suppe durch ein Sieb streichen, mit der
Mayonnaise mischen und mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken und kalt
stellen. Schnittlauch fein schneiden.

Schalotte schalen, fein hacken und in einer Pfanne mit Butter anschwitzen. In eine Schussel
umfillen und Bergkase, Senf, Bier, Eigelb, Cayennepfeffer und Pfeffer untermischen.

Die Brotscheiben kurz im Toaster rosten, dann mit der Kdsecreme bestreichen und unter der
Grillschlange kurz gratinieren.

Die kalte Suppe anrichten, mit Schnittlauch bestreuen und mit den Broten servieren.

Pro Portion: 588 kcal / 2460 kJ
31 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil3, 46 g Fett



Wochenthema: Kalte Gerichte fir hei3e Tage
Vincent Klink Donnerstag, 19. Juli 2007

Scharfe geeiste Melonensuppe mit Parmaschinken

2 Charentais-Melonen

1 Peperoni

60 g Parmaschinken

1 Zweig frische Minze

1/4 Bund Schnittlauch

1/4 | kraftige Gemisebrihe
1 Msp Kardamom

etwas Salz

etwas Pfeffer

Die Melonen halbieren und die Kerne entfernen. Mit einem L&ffel das Fruchtfleisch heraus
schaben. Peperoni halbieren, von den Kernen befreien und fein schneiden. Parmaschinken
in feine Wirfel schneiden. Krauter abspilen, trockenschitteln und fein schneiden.

Die Halfte des Melonenfleisches in feine Wirfel schneiden, die andere mit Gemisebrihe,
Kardamom und Peperoni fein mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und kalt stellen. Vor
dem Servieren den Parmaschinken untermischen. Die Suppe in den ausgehoéhlten
Melonenschalen anrichten, diese in kleine Schiisseln mit gestoRenem Eis setzen (oder in
Suppentellern anrichten). Mit etwas Schnittlauch und gehackter Minze und grobem Pfeffer
bestreut servieren.

Pro Portion: 124 kcal / 519 kJ
12 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweil3, 5 g Fett



Wochenthema: Kalte Gerichte fir heil3e Tage
Otto Koch Freitag, 20. Juli 2007

Ceasar Salad

Rezept fir 2 Personen

2 kleine Romana Salate

4 Scheiben  Ciabatta (vom Vortag)

1 Zehe Knoblauch

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

50¢g Parmesan oder Pecorino
% Zitrone

3EL Olivenol

1 Spritzer Essig

1TL Dijon Senf

etwas Salz, Pfeffer aus der Muhle
8 Sardellenfilets (in Ol eingelegt)

Salat putzen und waschen. Ciabatta in Wrfel schneiden. Knoblauch schélen und pressen.
Rosmarinnadeln und Thymianblatter vom Zweig entfernen. Kéase reiben. Zitronensaft
auspressen.

Brotwurfel in 1 EL Olivenél mit Rosmarinnadeln und Thymianbléattern goldbraun ausbraten.
Knoblauch, Zitronensaft, Essig, Senf und restliches Olivendl mit dem Schneebesen
verrihren.

Die Halfte des Parmesans zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Salatblatter mit der Sauce vermischen und anrichten.

Mit den Croutons und den Sardellen garnieren und mit dem restlichen Parmesan bestreuen.

Pro Portion: 375 kcal / 1569 kJ
28 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 14 g Fett



Wochenthema: Tomaten-Spezialitaten
Iris Precht-Hallé Dienstag, 24. Juli 2007

Tomaten-Zucchini-Auflauf mit Oliven

Rezept fir 2 Personen

2 kleine feste Tomaten

2 Zucchini

100 g schwarze Oliven ohne Stein
2 Knoblauchzehen

1 kleiner Bund Oregano

1TL Butter

3 Eier

3 EL Créme fraiche
etwas Curry

etwas gemahlener Kimmel
etwas Muskat

etwas Salz

etwas Pfeffer

Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad/Gasherd: Stufe 3) vorheizen.

Tomaten von der Haut befreien und in Scheiben schneiden. Zucchini waschen, trocknen und
in Scheiben schneiden. Oliven abtropfen lassen. 1 Knoblauchzehe halbieren, die andere
pressen. Oreganoblattchen von den Zweigen streifen.

Eine runde Auflaufform mit den Knoblauchhéalften ausreiben und mit zerlassener Butter
bestreichen. Zucchini- und Tomatenscheiben reihenweise in die Form schichten. Oliven
dariber verteilen.

Eier mit Créme fraiche verquirlen und mit Curry, Kimmel, Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen.
Oregano und den gepressten Knoblauch dazumischen und tber das Gemiuse giel3en.

Die Form 20 Minuten in den vorgeheizten Backofen stellen.

Dazu schmeckt Baguette, Ciabatta oder Fladenbrot.

Pro Portion: 362 kcal / 1515 kJ
9 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil3, 29 g Fett



Wochenthema: Tomaten-Spezialitaten
Vincent Klink Mittwoch, 25. Juli 2007

Schweinefilet mit Tomaten-Peperoni-Sugo gratiniert

Rezept fir 2 Personen

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe
2 Fleischtomaten
1 rote Paprika

1 Peperoni

3 EL Olivendl

1EL Rohrzucker
1/8 | Gemusebrihe
1EL Tomatenmark
etwas Salz, Pfeffer

1 Bund Basilikum

1 kleines Schweinefilet (ca. 300 g)

Schalotten und Knoblauch schéalen und fein hacken. Tomaten und Paprika von Haut und
Kerngehause befreien und sehr fein wirfeln. Peperoni halbieren, Kerne entfernen und in
feine Streifen schneiden.

Schalotten, Knoblauch und Paprika in einer Pfanne mit 2 EL Olivendl kurz résten. Zucker
dariber streuen und ein wenig karamellisieren lassen. Mit Gemusebriihe abléschen,
Tomatenmark unterrithen und ca. 15 Minuten kdcheln lassen. Sobald die Sauce s&mig wird,
die Tomatenwirfelchen dazugeben. Mit Pfeffer und etwas Salz abschmecken und alles
einkochen. Basilikum fein schneiden

Schweinefilet in Medaillons schneiden und in 1 EL Olivendl von beiden Seiten, jeweils drei
Minuten, scharf anbraten. Die Medaillons auf einer feuerfeste Platte anrichten, die
Tomatensauce darauf verteilen und unter dem Grill gratinieren. Dazwischen immer wieder
mit etwas Olivendl bepinseln. Mit Basilikum bestreut servieren.

Pro Portion: 383 kcal / 1603 kJ
15 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 20 g Fett



Wochenthema: Tomaten-Spezialitaten
Vincent Klink Donnerstag, 26. Juli 2007

Geflllte Tomate mit Krauter-Ziegenfrischkase

Rezept fur 2 Personen

4 Eier-Tomaten (Romana)
etwas Salz
etwas Pfeffer

1/2 Bund Basilikum
2 Zweige Thymian

150 g Ziegenfrischkase
etwas grobes Meersalz
2 Scheiben  Toastbrot

etwas Olivenol

50¢g Parmesan

Die Tomaten am Strunk einritzen, kurz in kochendes Wasser geben, in Eiswasser
abschrecken und anschlieend die Haut abziehen. Danach halbieren und vorsichtig
aushohlen. Innen und aufRen salzen und pfeffern. Basilikum absptlen, trockenschiitteln, die
Blatter abzupfen und fein schneiden. Thymianblattchen von den Zweigen streifen. Toastbrot
reiben.

Frischkase mit der Gabel zerdriicken, Basilikum und Thymian darunter mischen, mit grobem
Meersalz wirzen und in die Tomaten fillen. Geriebenes Brot dartber streuen und mit
Olivendl betraufeln. Unter dem Grill gratinieren. Vor dem Servieren Parmesan dariber
hobeln.

Pro Portion: 472 kcal / 1975 kJ
18 g Kohlenhydrate, 20 g Eiweil3, 35 g Fett



Wochenthema: Tomaten-Spezialitaten
Otto Koch Freitag, 27. Juli 2007

Tomatensuppe mit Uberraschungseffekt

Rezept fur 2 Personen

500 ¢ reife Tomaten

3 Schalotten

1 Knoblauchzehe

je 1 Zweig Rosmarin und Thymian

7 Blatt Gelatine

25¢g Speckwirfel

2 EL Olivendl

100 ml Rinder-Bouillon oder Gemusebriihe
etwas Salz, Pfeffer

4 Halbkugelformen mit einem Durchmesser von etwa 8 cm
1EL Butter

40 ml Gin

50¢g geschlagene Sahne

1EL gehackte Blattpetersilie

Von den Tomaten die griinen Stile vorsichtig entfernen und beiseite legen. Tomatenfleisch in
grobe Wirfel schneiden. Schalotten und Knoblauch schalen und hacken. Thymianblatter und
Rosmarinnadeln von den Zweigen streifen. Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

2 Schalotten, Knoblauch und Speck in Olivendl anschwitzen. Tomatenwdrfel und Krauter
zugeben. Mit Brihe auffillen und kochen lassen. Wenn die Tomaten weich sind, durch ein
Sieb passieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Gelatine ausdricken und in die Suppe ruhren. Die Suppe in die Halbkugelformen fiillen und
kalt stellen.

Die Tomatenhélften aus den Formen ldsen. Mit einem heiRen Spachtel die glatte Seite kurz
erwarmen und je zwei Halften zusammendriicken. Auf jede Kugel den zurtickbehaltenen
Tomatenstiel aufdriicken, so dass das Ganze wieder wie frische Tomaten aussieht. Danach
wieder Kkalt stellen.

Restliche Schalotte in einem kleinen Topf mit Butter anschwitzen und diesen Topf auf einem
Rechaud zu Tisch bringen. Die Suppe wird dann dort serviert und zwar wie folgt:

Die gelierten Tomaten zugeben (zuvor das Griine entfernen). Rasch mit Gin tGbergie3en und
flambieren. Durch die Hitze l6sen sich die gelierten Tomaten auf, kurz aufkochen lassen und
in Suppentassen anrichten. Mit geschlagener Sahne und etwas gehackter Petersilie
bestreuen.

Pro Portion: 349 kcal / 1460 kJ
9 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweil3, 24 g Fett



ARD-Buffet Rezepte August 2007

Wochenthema: Zitronen, Kapern und Oliven- Kochen mit mediterranen Frichten
Rainer Strobel Montag, 30. Juli 2007

Gegrillter Thunfisch mit Zitronenfilets und Kapernbeeren

Rezept fir 2 Personen

1 Knoblauchzehe

2 Zitronen

20 ml Olivendl

2 Thunfischsteaks a 150 g, ca. 1,5 cm stark (Sushi-Qualitat)
etwas Pfeffer aus der Muhle

1/2 Bund Koriander

6 Kapernbeeren aus dem Glas

etwas Meersalz

Knoblauch schélen und hacken. Saft einer Zitrone auspressen.

Die Halfte des Zitronensafts mit Knoblauch vermischen und mit der Halfte des Olivendls
aufschlagen. Die Thunfischsteaks mit Pfeffer wiirzen und mit der Olivendl-Zitrone-Mischung
bestreichen. Ca. 2 Stunden im Kihlschrank marinieren.

Restliche Zitrone filetieren. Koriander hacken. Kapernbeeren halbieren.

Restliches Olivendl mit dem restlichen Zitronensaft, Meersalz und Koriander aufschlagen.
Thunfischsteaks aus der Marinade nehmen und in einer Grillpfanne auf beiden Seiten ca. 2
Minuten braten. Danach noch etwas ruhen lassen. Mit Salz wiirzen und auf Teller legen.
Olivendl-Koriander-Mischung tber den Fisch traufeln, Kapern dariiber streuen und mit den
Zitronenfilets garnieren.

Dazu passt frischer Blattsalat und Baguette.

Pro Portion: 491 kcal / 2054 kJ
10 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 34 g Fett



Wochenthema: Zitronen, Kapern und Oliven- Kochen mit mediterranen Friichten
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 31. Juli 2007

Hahnchen in Zitronensauce

Rezept fur 2 Personen

1 Brathédhnchen (ca. 750 g)
1 Zwiebel

etwas Salz, Pfeffer

3 unbehandelte Zitronen
1/2 Bund Thymian

1EL Butter

1EL Butterschmalz

Das Brathahnchen in Brust und Keule zerlegen und diese jeweils teilen, so dass 8 Stlicke
entstehen. Zwiebel schalen und halbieren.

Fur die Hihnerbrihe die Karkasse (Rucken- und Brustknochen) in reichlich Wasser
zusammen mit der Zwiebel, Salz und Pfeffer ca. 20 Minuten kochen.

1 Zitrone in sehr diinne Scheiben schneiden, von den restlichen Schale abreiben und Saft
auspressen. Thymianblattchen von den Zweigen streifen. Backofen auf 180 Grad (Umluft:
160 Grad/Gasherd: Stufe 2) vorheizen.

Hahnchenfleisch kréaftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zitronenscheiben unter die Haut
schieben und Fleisch von allen Seiten in Butterschmalz goldbraun braten. Mit Zitronensaft
betraufeln und im vorgeheizten Backofen ca. 20 Minuten fertig braten. Danach das Fleisch
aus der Pfanne nehmen und warm stellen. (Brustteil ist eher gar und kann bereits nach 10
Minuten herausgenommen werden). Den Bratensatz mit Zitronensaft abldschen, ca. 1/8 | von
der Hihnerbruhe dazugeben und mit kalter Butter binden. Mit Zitronenabrieb und Thymian
abschmecken.

Héahnchenfleisch zusammen mit der Sauce auf Tellern anrichten.

Mohrengemuse passt gut dazu.

Pro Portion: 794 kcal / 3322 kJ
13 g Kohlenhydrate, 76 g Eiweil3, 46 g Fett



Wochenthema: Zitronen, Kapern und Oliven- Kochen mit mediterranen Friichten
Vincent Klink Mittwoch, 01. August 2007

Zitronentarte

(Rezept fur ca. 6 Sticke)

2 unbehandelte Zitronen
100 g Mehl

259 Zucker

5 Eigelb

50g Butter

50g Puderzucker
225 g Creme Fraiche

zusatzlich: Hulsenfriichte zum ,Blindbacken*

Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad/Gasherd: Stufe 3) vorheizen.

Zitronen abspilen, trockenreiben und die Schale abreiben, Saft von einer Zitrone
auspressen.

Mehl auf die Arbeitsplatte sieben und in die Mitte eine Vertiefung driicken. Zucker und 1
Eigelb in die Mulde geben. Butter in kleine Stiickchen auf dem Mehl verteilen. Mit kalten
Héanden alles gut durchkneten. Teig zu einer Kugel formen, in eine Frischhaltefolie packen
und im Kuhlschrank ruhen lassen.

Eine Tarteform (26 cm Durchmesser) mit Butter ausstreichen. Den gekihlten Teig auf der
mit Mehl bestaubten Arbeitsflache diinn ausrollen und in die vorbereitete Form legen. Rand
dabei hochziehen und die Uberlappenden Teigrander mit einem Messer abschneiden.
Backpapier auf den Teig legen, Hulsenfriichte darauf verteilen und ca. 15 Minuten ,blind*
backen.

In der Zwischenzeit Zitronensaft und Zucker aufkochen. Zitronenschale und Creme Fraiche
dazufugen und unter heftigem Schlagen zum Siedepunkt bringen. Topf vom Feuer nehmen,
auskuhlen lassen und die restlichen Eigelbe darunter schlagen.

Die Tarteform aus dem Ofen nehmen, Backpapier und Hulsenfriichte entfernen und die
Zitronencreme auf den Teigboden streichen. Nochmals 15 Minuten backen und
anschlielend gut auskiihlen lassen.

Pro Stiick: 376 kcal / 1573 kJ
27 g Kohlenhydrate, 5 g Eiweil3, 30 g Fett



Wochenthema: Zitronen, Kapern und Oliven- Kochen mit mediterranen Frichten
Vincent Klink Donnerstag, 02. August 2007

Seeteufel mit Liettensauce

Rezept fir 2 Personen

1 Schalotte

1 Limone

2 Blattchen  Salbei

1 Bund Schnittlauch

1 Msp Safranfaden

2 EL trockenen Wermut
400 g Seeteufelfilet
etwas Salz

2 EL Butter

1/4 | Fischfond
1EL Creme Fraiche
etwas Pfeffer

Schalotte schalen und klein schneiden. Limonenschale abreiben und Saft auspressen.
Salbei und Schnittlauch hacken. Safranfaden in Wermut einweichen.

Seeteufelfilet salzen und auf kleinem Feuer von beiden Seiten in 1 EL Butter anbraten.
Pfanne vom Herd nehmen und bei geschlossenem Deckel 3 Minuten ziehen lassen, dann
warm stellen.

Schalotte mit restlicher Butter und Salbei 3 Minuten diinsten. Fischfond und Safran zugeben
und etwas reduzieren lassen. Nach Geschmack Limonensaft und Schalenabrieb zugeben.
Mit Créme Fraiche binden. Sauce mit Pfeffer abschmecken.

Seeteufelfilets in der Mitte des Tellers anrichten, mit der Sauce umgiel3en und mit
Schnittlauch bestreuen.

Pro Portion: 332 kcal / 1389 kJ
6 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil3, 14 g Fett



Wochenthema: Zitronen, Kapern und Oliven- Kochen mit mediterranen Friichten
Otto Koch Freitag, 03. August 2007

Oliven-Weillbrotsoufflé mit Champignonsauce

Rezept fur 4 Personen

2 Schalotten

2-3 Brétchen vom Vortag
ca. 1/81 Milch

50¢g Bauchspeck

1/2 Bund glatte Petersilie
1/2 Bund Schnittlauch

100 g entsteinte schwarze Oliven
200 g weille Champignons

40 g Butter

1 Eigelb

1 EiweilR

100 ml trockener WeilRwein

1/4 | Sahne

etwas Salz, Pfeffer aus der Miihle

Schalotten schélen und fein schneiden. Brotchen in Wirfelchen schneiden und mit heil3er
Milch Gbergiel3en. Bauchspeck sehr fein wirfeln. Petersilie und Schnittlauch fein schneiden.
Oliven in Scheiben schneiden. Champignons putzen und in Scheiben schneiden.
Souffléformen mit etwas Butter ausstreichen. Backofen auf 180 Grad (Umluft: nicht
geeignet/Gasherd: Stufe 2) vorheizen.

Eine Schalotte und Speck in 20 g Butter anschwitzen, aus der Pfanne nehmen und in einer
Schussel mit Eigelb und eingeweichten WeiRbrotwurfeln mischen. Petersilie und
Olivenscheiben dazugeben. Einige Minuten stehen lassen, damit das Brot gut durchzieht.
Eventuell noch etwas Milch nachgief3en (Vorsicht: die Masse darf nicht zu flissig werden
und muss noch zusammenhalten). Nicht zu oft umrihren, damit der Teig nicht klebrig wird
und locker bleibt. Eiweil3 steif schlagen und unterheben und sofort in die Souffléformen
fullen. 20 Minuten in den vorgeheizten Backofen stellen.

Die restliche Schalotte in etwas Butter diinsten, die Pilzscheiben dazugeben, kurz
anschwenken und sofort aus der Pfanne nehmen. Den Bratfond mit WeiRwein abléschen.
Sahne dazugief3en und bei starker Hitze um etwa ein Drittel einkochen lassen. Sauce vom
Feuer nehmen und mit dem Mixstab aufmontieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Sauce durch ein Sieb passieren und die Champignons wieder dazugeben.

Die Soufflés auf Teller stlirzen, mit der Pilzsauce umgief3en und mit fein geschnittenem
Schnittlauch garnieren.

Pro Portion: 371 kcal / 1552 kJ
20 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweil3, 25 g Fett



Wochenthema: Feurige Gerichte mit Chili, Peperoni und Paprika
Rainer Strobel Montag, 06. August 2007

Andalusische Fischsuppe

Rezept fur 2 Personen

1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote

1 Zweig Rosmarin

6 EL Olivenal

300g Seeteufelfilet (ersatzweise Rotbarsch- oder Rotbarbenfilet)
1 Zwiebel

1 gelbe Paprika

2 Tomaten

2 Zweige Thymian

1/2 Bund Basilikum
500 ml Tomatensaft
etwas Salz, Pfeffer

Knoblauch schélen und fein hacken, Chili halbieren, die Kerne ausstreichen das
Fruchtfleisch fein hacken. Rosmarinnadeln abstreifen und fein hacken. Aus Knoblauch, Chili,
Rosmarin und 5 EL Olivendl eine Marinade mischen.

Den Fisch in Portionsstiicke teilen und in der Marinade mindestens 2 Stunden ziehen lassen.
Zwiebel schalen, Paprika halbieren, das Kerngehause entfernen und alles in 1 cm grof3e
Wiirfel schneiden, ebenfalls die Tomaten. Thymian und Basilikum hacken.

Den marinierten Fisch in einer Pfanne portionsweise von beiden Seiten anbraten (man
braucht kein zusétzliches Ol zum Anbraten) und wieder heraus nehmen.

In einem Topf mit 1 EL Olivendl Zwiebeln anschwitzen. Paprika und Tomaten zugeben. Die
Fischstlicke einlegen und mit Tomatensaft auffillen. Alles ca. 8 Minuten simmern lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Thymian und Basilikum untermischen und servieren.

Pro Portion:446 kcal / 1866 kJ
11 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil3, 33 g Fett



Wochenthema: Feurige Gerichte mit Chili, Peperoni und Paprika
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 07. August 2007

Feuriges Lammgulasch

Rezept fir 4 Personen

1 kg Lammgulasch oder 1 Lammkeule ohne Knochen
2 Fleischtomaten

1 grol3e Zwiebel

2 rote Chili

1 rote Paprika

etwas Salz

1EL Butterschmalz

1TL brauner Zucker

1 Zweig Thymian

150 ml Gemusebruhe

1TL Mehlbutter (Butter und Mehl zu gleichen Teilen gemischt)
3009 Penne-Nudeln oder Spiralnudein.

Gegebenenfalls Lammkeule in Wiirfel schneiden. Haut von Fleischtomaten entfernen, einen
Deckel abschneiden. Tomate aushdhlen und das ausgehdhlte Tomatenfleisch beiseite legen.
Zwiebel schélen und grob hacken. Kerne und weif3e Haut von Chilischoten entfernen.
Paprika von Haut und Kerngehause befreien und Fruchtfleisch in Stlicke schneiden.
Lammgulasch salzen und von allen Seiten kréftig in Butterschmalz anbraten. Die Zwiebel
untermischen und goldbraun braten. Chilis zugeben. Brauner Zucker dariiber streuen und
leicht karamellisieren lassen. Paprika, ausgehohltes Tomatenfleisch und Thymian zum
Fleisch geben. Alles zusammen ca. 30 Minuten schmoren lassen. Falls notig etwas
Gemiusebrihe angiel3en, so dass ca. 2/3 des Fleisches bedeckt ist (mdglichst einen breiten
flachen Topf wahlen, damit das Gulasch nebeneinander und nicht tbereinander liegt). Die
Sauce, falls nétig, mit Mehlbutter binden. Fir die elegante Variante die Sauce purieren und
passieren.

Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen und abgiel3en.

Die Tomaten kurz in heildem Wasser erhitzen und das fertige Gulasch(hauptsachlich das
Fleisch) einfillen. Die Nudeln in die restliche Sauce geben, durchschwenken auf Tellern
anrichten. Die gefillten Tomaten darauf setzen.

Pro Portion: 891 kcal / 3728 kJ
44 g Kohlenhydrate, 109 g Eiweil3, 30 g Fett



Wochenthema: Feurige Gerichte mit Chili, Peperoni und Paprika
Vincent Klink Mittwoch, 08. August 2007

Peperonata-Roulade mit Feta

Rezept fur 2 Personen

4 rote Paprika

4 EL Olivenol

etwas Salz, Pfeffer

2TL Kimmel

1/2 TL Ingwerpulver

200g Feta

2 Schalotten

1TL Mehl

1/81 Gemdusebrihe

1TL mildes Paprikapulver

1 Scheibe Toastbrot
1/4 Bund Schnittlauch

Den Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad, Gas Stufe 4) vorheizen. Paprika halbieren und die
Kerne und den Fruchtansatz ausbrechen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen,
Paprikahélften darauf legen mit Olivendl betraufeln, mit Salz, Pfeffer, %2 Kimmel und
Ingwerpulver bestreuen. Im Ofen 15 — 20 Minuten 20 Minuten garen. (Die Paprika dirfen
gerne auch einige schwarze Flecken bekommen.) Aus dem Ofen nehmen und die Haut
abziehen. Den Ofen abschalten. Toastbrot zerkriimeln.

Toastbrotkrimel in Olivendl knusprig braten und beiseite stellen.

Feta in 1 cm breite und ca. 6 cm lange Streifen schneiden, in die Paprikahalften wickeln und
in eine gedlte Auflaufform setzen. In dem Ofen (mit Resthitze) warm halten.

Restlichen Kimmel hacken. Schalotten schalen und fein schneiden. Kimmel in einer
Pfanne ohne Ol résten. 1 EL Olivendl und die Schalotten zugeben und anschwitzen. Mit
Mehl bestduben und mit der Gemusebriihe abldschen. Paprikapulver untermischen, alles gut
durchkochen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Croutons und Schnittlauch tber
die Peperonatarouladen streuen und mit der Sauce servieren.

Sehr gut passt Baguette dazu.

Pro Portion: 549 kcal / 2297 kJ
19 g Kohlenhydrate, 23 g Eiweil3,42 g Fett



Wochenthema: Feurige Gerichte mit Chili, Peperoni und Paprika
Vincent Klink Donnerstag, 09. August 2007

Chili-Paprika-Gemuse mit Hahnchenbrust

Rezept fur 2 Personen

1 Zwiebel

el rote, grine und gelbe Paprika
2 Chilischoten

2 Fleischtomaten

2 EL Olivenol

1/81 Gemdusebriuhe

1 Zweig Thymian

2 Hahnchenbrustfilets

etwas Salz, Pfeffer

1EL mildes Paprikapulver

Zwiebel schalen und fein schneiden. Paprika und Chili halbieren, die Kerne ausstreichen und
das Fruchtfleisch in 1 cm grol3e Wirfel schneiden. Tomaten ebenfalls in 1 cm grof3e Wirfel
schneiden.

Zwiebel in einem Topf mit 2 EL Olivendl andiinsten, die Paprika und Chili dazu geben und
anrosten. Dann die Tomaten untermischen, kurz kochen und mit Gemuisebriihe abléschen.
Thymianblattchen abzupfen und untermischen.

Die Hahnchenbrust mit Salz und Pfeffer wirzen, auf das Gemise legen. Den Topf mit einem
Deckel bedecken und bei geringer Hitze ca. 10 — 15 Minuten garen.

Das Fleisch auf Tellern anrichten, das Gemuse mit Paprikapulver und Pfeffer abschmecken
und Uber das Fleisch geben. Dazu passt sehr gut Reis oder Rosmarinkartoffeln.

Pro Portion: 311 kcal / 1301 kJ
9 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 13 g Fett



Wochenthema: Feurige Gerichte mit Chili, Peperoni und Paprika
Otto Koch Freitag, 10. August 2007

Gebratene Tintenfische mit Chili

Rezept fur 2 Personen

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen
100 g Zucchini

100 g Auberginen

2 Tomaten

1/2 Bund glatte Petersilie
1 rote Chilischote
4 EL Olivenol

1 Zweig Rosmarin

etwas Salz, Pfeffer
400 g kleine Tintenfische (Sepioline), geputzt

Schalotten und Knoblauch schélen und fein schneiden. Zucchini und Aubergine in feine
Wiirfel schneiden. Tomaten hauten, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in feine
Wiirfel schneiden. Petersilie abspilen, trocken schitteln und fein hacken. Chili halbieren, die
Kerne ausstreichen und das Fruchtfleisch fein hacken.

Eine Schalotte und eine Knoblauchzehe in einer Pfanne mit 2 EL Olivendl anschwitzen.
Zucchini und Auberginen zugeben, kurz anschwitzen, dann die Tomatenwdurfel dazu geben,
den Rosmarinzweig einlegen und alles ca. 5 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

In einer weiteren Pfanne mit 2 EL Olivendl die Tintenfische mit restlichem Knoblauch,
Schalotten und Chili anbraten und Farbe nehmen lassen. Wiirzen mit Salz und Pfeffer.

Das Gemuse auf der Tellermitte anrichten, die Tintenfische darum herum geben und mit der
gehackten Petersilie bestreuen. Dazu passen sehr gut Salzkartoffeln.

Pro Portion:381 kcal /1594 kJ
10 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 22 g Fett



Wochenthema: Erfrischende Gerichte mit Joghurt
Rainer Strobel Montag, 13. August 2007

Tikka - Hahnchen mit Raita

Rezept fur 2 Personen

1 kleines Stiick frischer Ingwer
2 Knoblauchzehen

1 Zitrone

1/2 TL Chilipulver

1TL gemahlener Koriander

1TL gemabhlener Kreuzkiimmel
1EL Tomatenmark

350¢ Vollmilchjoghurt

2 Hahnchenbrustfilets mit Haut a 150 g
1 Zwiebel

2EL Olivenol

etwas Salz

1 Kopfsalat

1/2 Salatgurke

etwas Pfeffer

Ingwer und Knoblauch schélen und hacken. Zitronensaft auspressen.

Ingwer, Chilipulver, Knoblauch, %2 TL Koriander, %2 TL Kreuzkiimmel, Tomatenmark und
Zitronensaft in einer Schissel geben und mit 100 g Joghurt zu einer glatten Creme rihren.
Die Hahnchenbrustfilets darin Uber Nacht im Kuhlschrank marinieren.

Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden. Backofen auf 170 Grad (Umluft: 150
Grad/Gasherd: Stufe 2) vorheizen. Zwiebeln in eine feuerfeste Form geben und mit Olivendl
betraufeln. Die marinierten Hahnchenbrustfilets darauf legen und die Marinade darlUber
gieRen. Mit Salz wiirzen und ca. 15 Minuten im vorgeheizten Ofen garen.

Salatblatter waschen und gut abtropfen lassen. Gurke schélen, halbieren, die Kerne
ausstreichen und das Fruchtfleisch fein raspeln.

Fir die Raita Ubrigen Kreuzkimmel und Koriander kurz in einer Pfanne ohne Fett anrdsten.
Restlichen Joghurt mit Gurke, Gewurzen und Ingwer vermischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Gut kuhlen.

Die Hahnchenbrustfilets aufschneiden und auf Salatblattern anrichten. Mit Zitronenecken
garnieren und mit Raita servieren.

Pro Portion: 416 kcal / 1741 kJ
16 g Kohlenhydrate, 43 g Eiweil3, 19 g Fett



Wochenthema: Erfrischende Gerichte mit Joghurt
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 14. August 2007

Gebackener Reis mit Krdutern und Joghurt

Rezept fur 2 Personen

100 g Basmatireis
etwas Salz

1/2 Bund Schnittlauch

1 Zweig Thymian

1 Zweig Estragon

1 Zweig Basilikum
1TL Butter

2 Eigelb

1 Ei

50¢g vollfetter Joghurt
etwas Pfeffer

1 Bund Zwiebellauch
4 Forellenfilets
1EL Butterschmalz

Reis grundlich waschen und abtropfen lassen. Reis in Salzwasser bissfest kochen, abgiel3en
und kurz kalt abspulen.

Krauter hacken. Feuerfeste Form mit etwas Butter ausstreichen. Backofen auf 180 Grad
(Umluft: 160 Grad/ Gasherd: Stufe 2) vorheizen.

Reis mit Eiern, Joghurt und Krautern vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Reismischung in die eingefettete Form geben und im vorgeheizten Backofen ca. 15 Minuten
backen.

Zwiebellauch fein schneiden. Die Forellenfilets waschen, trocken tupfen mit Salz wiirzen und
in Butterschmalz sanft von beiden Seiten je 3 Minuten braten. Kurz vor Ende der Bratzeit den
Zwiebellauch zufiigen und mitdampfen lassen.

Forellenfilets mit Reis auf Tellern anrichten.

Pro Portion: 543 kcal / 2272 kJ
41 g Kohlenhydrate, 42 g Eiwelil3, 23 g Fett



Wochenthema: Erfrischende Gerichte mit Joghurt
Vincent Klink Mittwoch, 15. August 2007

Scharfe Joghurt-Pfirsich-Suppe mit Gambas

Rezept fir 2 Personen

1 Peperoni

1 Tomate

1 Zweig Schnittlauch

1 Bund Kerbel

2 Pfirsiche

1/2 Zitrone

4 Gambas

500¢ Joghurt

1/4 kraftige Gemisebrihe
1TL Ahornsirup

1EL Olivendl

etwas schwarzer Pfeffer
etwas Salz

Peperoni halbieren, Kerne entfernen und Fruchtfleisch fein schneiden. Tomate von Haut und
Kerngehause befreien und Fruchtfleisch wirfeln. Schnittlauch und Kerbel fein schneiden.
Pfirsiche halbieren, Haut und Steine entfernen und Fruchtfleisch fein wrfeln. Zitrone
auspressen.

Gambas salzen und pfeffern. In etwas Olivendl ca. 4 Minuten rundum braten. Warmstellen.
Peperoni, Tomate, Pfirsich, Schnittlauch und Kerbel vermischen. Joghurt, Gemisebrihe,
Zitronensaft, Ahornsirup, Olivendl miteinander verquirlen, mit Salz und Pfeffer abschmecken
und tber die Tomaten-Pfirsich-Mischung geben. Alles gut vermengen. Die Gambas in
Scheiben schneiden und darunter herben.

Pro Portion: 468 kcal / 1958 kJ
30 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweil3, 249 Fett



Wochenthema: Erfrischende Gerichte mit Joghurt
Vincent Klink Donnerstag, 16. August 2007

Lammkotelett mit Basilikum—-Joghurt-Dip

Rezept fur 2 Personen

600 g Lammbkotelett am Stiick mit Knochen

etwas Salz, Pfeffer aus der Mihle

2 EL Olivendl

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehe

2 Zweige Basilikum

1/8 1 Rotwein

1TL Mehlbutter (Butter und Mehl zu gleichen Teilen gemischt)
250 g Schafsjoghurt

1 Spritzer Zitronensaft

Lammkoteletts salzen, pfeffern und in 1 EL Olivenél von jeder Seite ca. 3 Minuten anbraten.
Koteletts aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

Zwiebel schalen und fein schneiden. Knoblauch schélen und pressen. Basilikum klein
schneiden.

Im Bratensatz die Zwiebeln angehen lassen und mit Rotwein abléschen. Eventuell mit
Mehlbutter binden.

Joghurt mit 1 EL Ol vermischen. Knoblauch, Zitronensaft und Basilikum unterarbeiten und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Lammkoteletts auf Tellern anrichten, Sauce dariiber geben um mit dem Basilikum-Dip
servieren.

Pro Portion: 846 kcal / 3540 kJ
10 g Kohlenhydrate, 61 g Eiweil3, 59 g Fett



Wochenthema: Erfrischende Gerichte mit Joghurt
Frank Heppner Freitag, 17. August 2007

Gebratenes Thunfischfilet in Sake-Joghurt-Marinade

Rezept fir 4 Personen

20 g frischer Ingwer

80 ml Sake (Reiswein)

1EL Zucker

80 ml | helle Sojasauce

200 g Naturjoghurt

400 g Thunfisch (Sushi-Qualitét)
4 Portionen  Salatherzen

1 Zitrone

1 Bund Koriander

1 Bund Schnittlauch

100 g Asiatisches Knabbergeback
80 ml Olivenadl

Ingwer schalen und reiben. Fir die Marinade Sake, Zucker, Ingwer, Sojasauce leicht
einkochen. Mit Joghurt vermischen und glatt riihren. Den rohen Thunfisch 10 Minuten in die
Halfte dieser Marinade legen.

Salat waschen und trocken schleudern. Zitrone auspressen. Koriander und Schnittlauch fein
hacken.

Das Knabbergebéck in Brosel zerkleinern und den abgetupften Thunfisch darin wélzen. Im
heil3en Olivendl von allen Seiten anbraten und warm stellen.

Salat auf den Tellern verteilen. Restliche Marinade mit Zitronensaft und etwas Olivendl
vermischen und Uber den Salat gie3en. Den Thunfisch in Scheiben schneiden und darauf
setzen. Gehackte Krauter darliber streuen.

Pro Portion: 645 kcal / 2699 kJ
29 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 42 g Fett???



Wochenthema: Griines aus dem Gemusegarten
Rainer Strobel Montag, 20. August 2007

Spreewélder Schmorgurken

1 kg fleischige Gurken (z.B. Schmorgurken)
etwas Salz

1 Spritzer Essig

1 Zwiebel

40 g Frihstucksspeck
1 Tomate

1 Bund Dill

1EL Mehl

1/8 | Fleischbriihe

1/8 | Sahne

etwas Pfeffer

1TL Zucker

Die Gurken gut waschen, schélen und der Lange nach halbieren. Mit einem Loffel die Kerne
ausstreichen und das Fruchtfleisch in fingerbreite Stlicke schneiden. Gurkenstiicke salzen,
mit Essig betraufeln und etwa 30 Minuten ziehen lassen.

Zwiebel schalen und hacken. Speck fein wirfeln. Tomate von Haut und Kerngehause
befreien und in Wurfelchen schneiden. Dill hacken.

Speck und Zwiebel in einer Pfanne anbraten, herausnehmen und im gleichen Fett die
Tomate anbraten. Mit Mehl bestauben. Gurkenstiicke mit dem gezogenen Saft und
Fleischbriihe zugeben und ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Sahne untermischen und weitere 5
Minuten kécheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Dill dartber streuen.
Gurken mit Speck-Zwiebel-Mischung anrichten. Dazu passen Kartoffeln.

Pro Portion: 343 kcal / 1435 kJ
20 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil, 23 g Fett



Wochenthema: Griines aus dem Gemusegarten
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 21. August 2007

Bohnensalate mit Frikadellen

Rezept fur 2 Personen

200 g grune Bohnen

200 g weile Wachsbohnen
etwas Salz

1/2 Bund Bohnenkraut

1 Zwiebel

50¢g fester Schafskase
1/2 Bund Schnittlauch

1 altbackenes Brotchen
2 EL WeilRweinessig

2 EL Sonnenblumendl
2TL Senf

etwas Pfeffer

1 Prise Zucker

200 ml Sauerrahm

50 ml Gemusebrihe

200 g Rinderhack

1EL Butterschmalz

Bohnen putzen. Bohnen in Salzwasser mit Bohnenkraut weich kochen. In Eiswasser
abschrecken, damit die Farbe erhalten bleibt.

Zwiebel schalen und sehr fein hacken. Schafskase in Wirfel schneiden. Schnittlauch fein
schneiden. Brotchen in feine Wrfel schneiden, mit heiRem Wasser tibergieRen und
einweichen lassen. Backofen 180 Grad (Umluft; 160 Grad/Gasherd: Stufe 2) vorheizen.

1 EL Essig, Ol und 1 TL Senf vermischen, 1 EL Zwiebel unterrithren, mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken und die Wachsbohnen darin marinieren.

Sauerrahm mit dem restlichen Essig und Gemusebrihe glatt rithren, 1 EL Zwiebel
unterrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und die griinen Bohnen untermischen.
Hackfleisch mit dem eingeweichten Brotchen, der restlichen Zwiebel und 1 TL Senf
vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Kasewdurfel mit der Hackfleischmasse umhtillen (mit nassen Handen geht es einfacher)
und Frikadellen formen. In Butterschmalz von allen Seiten anbraten. Im vorgeheizten
Backofen 5 Minuten fertig braten.

Bohnensalate auf Tellern anrichten, Schnittlauch dartiber streuen und mit den Frikadellen
servieren.

Pro Portion: 624 kcal / 2611 kJ
22 g Kohlenhydrate, 33 g Eiweil3, 45 g Fett



Wochenthema: Griines aus dem Gemusegarten
Vincent Klink Mittwoch, 22. August 2007

Zucchinicurry
Rezept fur 2 Personen

500 g Zucchini

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

1TL Mehl

1/41 kréftige Gemusebrihe
1EL Curry

etwas Salz

Zucchini schalen, der Lange nach vierteln und in kleine Wiurfel schneiden.

Schalotten schalen und fein schneiden. Knoblauch schélen und pressen.

Schalotten in Olivendl hellbraun résten. Knoblauch und Zucchini dazugeben und bei starker
Hitze durchschwenken. Mit Mehl bestauben und mit Briihe abldschen. Topf schliel3en und
funf Minuten kdcheln lassen.

Deckel abnehmen und Fond einkochen lassen. Curry untermischen, durchschwenken und
mit Salz abschmecken. Dazu passt Reis.

Pro Portion: 187 kcal / 782 kJ
10g Kohlenhydrate, 5 g Eiweil3, 14 g Fett



Wochenthema: Griines aus dem Gemiusegarten
Vincent Klink Donnerstag, 23. August 2007

Lamm-Bohnen-Topf

Rezept fir 2 Personen

je50g getrocknete rote und weil3e Bohnenkerne
1 Zweig Minze

1 Knoblauchzehe

2EL Perlgraupen

1 Zwiebel

300 g Lammwarfel

1EL Olivenol

etwas Salz, Pfeffer

600 ml Gemusebrihe

100 g grine Bohnen

Bohnenkerne in reichlich Wasser tiber Nacht einweichen. Bohnenkerne abgiefl3en und in
einen Topf geben und mit Wasser auffillen. Minze, geschélte Knoblauchzehe und Graupen
zugeben und ca. 10 Minuten kochen. Danach abgiel3en.

Zwiebel schalen und klein schneiden.

Zwiebel mit Fleischwiirfeln mischen und in Olivendl braun résten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Immer wieder mit etwas Brihe abléschen und mindestens 40 Minuten schmoren.
Bohnenkerne, Graupen und griine Bohnen zugeben und ohne Deckel 15 Minuten kdcheln
lassen. Immer wieder so viel Brilhe zugeben, dass alles leicht fliissig ist. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Pro Portion: 458 kcal / 1916 kJ
32 g Kohlenhydrate, 46 g Eiweil3, 17 g Fett



Wochenthema: Griines aus dem Gemiusegarten
Otto Koch Freitag, 24. August 2007

Kalbsteak mit Staudensellerie und Gorgonzola tiberbacken

Rezept fir 2 Personen

200 g Staudensellerie

2 Kalbsteaks a 180 g

etwas Salz

etwas Pfeffer

1EL Olivenol

200 g Bandnudeln

2049 Butter

100 ml Fleisch- oder Gemusebrihe
100 g Gorgonzola

100 ml Sahne

Staudensellerie in diinne Scheiben schneiden.

Kalbssteaks mit Salz und Pfeffer wirzen. In Olivendl von beiden Seiten scharf anbraten, in
eine Auflaufform setzen und warm stellen (Im Ofen bei 60 Grad).

Die Nudeln in Salzwasser bissfest kochen.

Staudensellerie in Butter anschwitzen. Mit etwas Briihe abléschen und kurz kécheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf die Kalbssteaks verteilen. Mit diinnen Scheiben
Gorgonzola belegen und im vorgeheizten Backofen, bei starker Oberhitze tGberbacken.

Den Bratensatz mit dem restlichen Selleriefond und der Sahne aufkochen. Nudeln
abschitten und mit dem Fond vermischen. Nudeln und Kalbssteaks auf Tellern anrichten.

Pro Portion: 797 kcal / 3335 kJ
32 g Kohlenhydrate, 54 g Eiweil3, 51 g Fett



Wochenthema: Lactosefreie Kliche
Rainer Strobel Montag, 27. August 2007

Glasnudelsalat mit Avocado-Thunfisch-Tatar

Rezept fir 2 Personen

60 g Glasnudeln

60 g Cocktailshrimps

1 Tomate

1 Stange Bleichsellerie

5 Zweige Koriander

2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe
50¢g Erdnlsse

1 Zitrone

1 Limette

1 Avocado

1/2 reife Mango

1 Prise Zucker

1EL Sesamol

etwas Chilipulver

200 g frischer Thunfisch
2 EL Olivenol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Die Glasnudeln im heiRen Wasser einige Minuten einweichen. Glasnudeln auf einem Sieb
abtropfen lassen, mit einer Schere etwas zerkleinern und in eine grof3e Schiissel geben.
Shrimps abwaschen und abtropfen lassen. Tomate von Haut und Kerngeh&use befreien und
Fruchtfleisch wirfeln. Bleichsellerie in feine Streifen schneiden. Koriander hacken. Zwiebeln
schalen und eine in feine Ringe schneiden, die andere fein wirfeln. Knoblauch schéalen und
pressen. Erdnisse hacken. Zitronen- und Limettensaft auspressen. Avocado und Mango in
feine Wirfelchen schneiden.

Tomatenwidrfel, Bleichsellerie, Zwiebelringe, Knoblauch, Erdnisse, Shrimps, die Hélfte des
gehackten Korianders zu den Nudeln geben und alles gut vermischen. Mit Zucker,
Zitronensaft, Sesamol und Chilipulver abschmecken.

Thunfisch ganz fein wirfeln und mit Zwiebel-, Mango- und Avocado-Wiirfel vermischen.
Limettensaft mit Olivendl aufschlagen. Restlicher Koriander untermischen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und Uber die Thunfischmischung gie3en. Ca. 15 Minuten ziehen lassen.

Auf Tellern Glasnudelsalat mit Thunfischtatar anrichten

Pro Portion: 867 kcal / 3628 kJ
45 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 58 g Fett



Wochenthema: Lactosefreie Kliche
Jorg Sackmann Mittwoch, 29. August 2007

Kabeljaufilet mit Fenchel auf kleinen Cocobohnen

Rezept fur 2 Personen

50¢g Cocobohnen ,Risina“

1/2 1 Hihnerbouillon

1 Zweig Thymian

1 Lorbeerblatt

1 Zweig Blattpetersilie

etwas Salz

2 Scheiben  Kabeljau a 120 g (2 cm stark)
etwas Pfeffer

100 mi Olivendl

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 Tomaten

1/2 Bund Basilikum

1TL Fenchelsamen

2 EL milder Sherryessig

200 ml Fischfond oder Gefligelfond
1TL weiltes Miso

1TL Dijon Senf

etwas Salz

etwas Cayennepfeffer

Bohnen in kaltes Wasser geben und tber Nacht einweichen.

Wasser abschitten und Bohnen in Hihnerbouillon mit den Krautern weich kochen (je nach
Qualitat der Bohnen 35 bis 45 Minuten). Nach der Hélfte der Kochzeit salzen.

Backblech mit Olivenél einfetten. Backofen auf 80 Grad (Umluft: 60 Grad/Gasherd: Stufe 1)
vorheizen.

Kabeljaustlicke auf das eingefettete Blech legen, mit Salz und Pfeffer bestreuen und ca. 20
Minuten in den vorgeheizten Backofen geben. (Am Ende der Garzeit soll die
Innentemperatur 36 bis 38 Grad betragen und das Fleisch glasig sein.).

Schalotten und Knoblauch schéalen und fein hacken. Tomaten von Haut und Kerngehause
befreien und Fruchtfleisch wirfeln. Basilikum fein schneiden. Fenchelsamen im Mérser
zerstol3en.

Schalotten, Tomaten und Knoblauch in Olivenél anschwitzen. Essig zugeben, reduzieren
und mit Fischfond, Miso und Senf aufmixen. Mit Zucker und Cayennepfeffer wirzen.

Den Fisch blattrig auseinander zupfen und zusammen mit den Bohnen auf den Tellern
anrichten. Sauce warm zum Fisch servieren.

Pro Portion: 909 kcal / 3803 kJ
19 g Kohlenhydrate, 52 g Eiweil3, 70 g Fett



Wochenthema: Lactosefreie Kliche
Otto Koch Freitag, 31. August 2007

Gebratenes Gemise mit marinierter Hahnchenbrustfilets

Rezept fir 2 Personen

100 mi Olivendl

1 Knoblauchzehe
etwas Zitronenpfeffer
etwas Salz

1EL Rosenpaprika

2 Hahnchenbrustfilets
100 g Brokkoli

1 kleine Zucchini

100 g Karotten

100 g rote Paprika

4 frische Champignons
1 Schalotte

1/2 Bund Schnittlauch

1EL Sonnenblumendl
100 mi Gemlusebriihe

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Olivendl mit gepresstem Knoblauch, Zitronenpfeffer, Salz und Paprikapulver vermischen und
die Hahnchenbrustfilets darin marinieren.

Brokkoli in Rdschen zerteilen. Zucchini in Scheiben schneiden. Karotten schéalen und
ebenfalls in diinne Scheiben schneiden. Paprika von Haut und Kerngeh&use befreien und in
Streifen schneiden. Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Schalotte schélen und
fein wurfeln. Schnittlauch fein schneiden.

Gemduse in Sonnenblumendl scharf anbraten. Schalottenwirfel zugeben. Einige Sekunden
hei durchschwenken, so dass das Gemise Farbe annimmt, aber knackig bleibt. Mit Briihe
abldschen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Hahnchenbrustfilets aus der Marinade nehmen und langsam von beiden Seiten anbraten.
Vor dem Servieren Hahnchenbrustfilets in Tranchen schneiden und mit dem Gemiuise und
Schnittlauch anrichten.

Pro Portion: 698 kcal / 2920 kJ
7 g Kohlenhydrate,40 g Eiweil3, 57 g Fett



ARD-Buffet Rezepte September 2007

Wochenthema: Hackfleisch - Variationen

Rainer Strobel Montag, 03. September 2007
Bunter Hackbraten

Rezept fur 4 Personen

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
80g¢g Kochschinken

2 Brétchen vom Vortag
el rote und grine Paprikaschote
150 g Fetakéase

2 EL Sonnenblumendl

1 kg Hackfleisch

2 Eier

2 EL Senf

2 EL Ketchup

etwas Salz

etwas Pfeffer

1TL Thymian

1TL Majoran

etwas Muskat

Zwiebeln und Knoblauch schélen und klein hacken. Kochschinken in Wirfel schneiden.
Brétchen in Scheiben schneiden, mit heil3em Wasser Ubergief3en und einweichen lassen.
Haut und Kerngehause von den Paprika entfernen und Fruchtfleisch in Wirfel schneiden.
Fetakase in gleichmafig groRe Wiirfelchen schneiden. Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180
Grad/Gasherd: Stufe 3) vorheizen.

Im heiBen Ol Zwiebeln, Knoblauch und Paprika kurz anschwitzen, danach vom Feuer
nehmen und abkuhlen lassen.

Die Brotchen ausdricken und zusammen mit dem Hackfleisch in eine Schiissel geben. Eier
darunter mischen, sowie die abgekihlte Zwiebel-Paprika-Masse, Senf und Ketchup. Alles
gut vermengen. Mit Salz, Pfeffer, Thymian, Majoran und Muskat abschmecken. Zum Schluss
die Kasewdrfelchen unterheben.

Die Hackfleischmasse auf einem eingefetteten Backblech zu einem ovalen Laib formen oder
in eine ausgefettete Kastenform fiillen. Die Oberflache mit Ol bepinseln und ca. 40 Minuten
in den vorgeheizten Backofen stellen.

Dazu passt gut Schmorgurke und Salzkartoffeln.

Pro Portion: 874 kcal / 3657 kJ
19 g Kohlenhydrate, 64 g Eiweil3, 61 g Fett



Wochenthema: Hackfleisch - Variationen
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 04. September 2007

Uberbackene Hackfleisch-Crepes

Rezept fir 2 Personen

1 Zweig Thymian

1 Bund Lauchzwiebeln
5 Tomaten

60 g Edamer

150 g Mehl

1 Ei

ca. 180 ml Milch

etwas Salz

3 EL Sonnenblumendl
250 g Rinderhack
etwas Pfeffer

1EL Balsamico

1-2 EL Olivendl

Thymianblattchen vom Zweig streichen. Lauchzwiebel putzen, das Weil3e in kleine
Wiirfelchen, das Griin in feine Streifen schneiden. 1 Tomate wirfeln, die restlichen in
Scheiben schneiden. Edamer reiben. Eine Auflaufform einfetten. Backofen auf 160 Grad
(Umluft: 140 Grad/Gasherd: Stufe 1-2) vorheizen.

Mehl, Eier und soviel Milch vermischen, dass ein dunnflissiger Teig entsteht.
Thymianblattchen beifligen und mit Salz abschmecken. In der Halfte des Ols diinne helle
Crepes ausbacken.

Im restlichen Ol Hackfleisch anbraten. Die Lauchzwiebelwiirfelchen unter das Hackfleisch
mischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. 1/3 des Kéase darunter heben. Diese Mischung auf die
Crepes verteilen, Crepes zusammenrollen und in eine Auflaufform legen. Tomatenstiickchen
und restlicher Kase dariiber streuen. Im vorgeheizten Backofen 7 bis 8 Minuten backen.

In der Zwischenzeit Tomatenscheiben auf Teller anrichten. Die Lauchzwiebelstreifen dartber
verteilen. Mit Balsamico und Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dazu die
Uberbackene Crepes servieren.

Pro Portion: 944 kcal / 3950 kJ
64 g Kohlenhydrate, 48 g Eiweil, 55 g Fett



Wochenthema: Hackfleisch - Variationen
Vincent Klink Mittwoch, 05. September 2007

Hackfleisch-Blatterteig-Schnecken

Rezept fir 4 Personen

300¢ Schweinehals
1 Brétchen
100 ml Milch

1/2 Bund Petersilie
2 Zweige Thymian

2 Zweige Rosmarin

1 Lauchzwiebel

1TL scharfer Senf

1 Ei

etwas grober schwarzer Pfeffer
etwas Salz

200 g Blatterteig

Das Fleisch durch den Wolf drehen. Das Brdtchen in feine Scheiben schneiden und mit
heil3er Milch Ubergiel3en, stehen lassen und einweichen. Petersilie fein schneiden. Thymian
und Rosmarin von den Zweigen streifen und hacken. Lauchzwiebel in feine Scheiben
schneiden. Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad/Gasherd: Stufe 3) vorheizen.

Die Brotchen ausdriicken und mit dem Hackfleisch vermischen. Krauter, Zwiebel, Senf und
Ei darunter kneten. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Blatterteig auswallen, mit der Fleischpaste bestreichen und wie eine Biskuitroulade
zusammenrollen. Portionsscheiben schneiden, auf ein gefettetes Blech legen und mit
Olivendl bepinseln. 20 Minuten in den vorgeheizten Backofen stellen.

Dazu passt sehr gut Kopfsalat.

Pro Portion: 821 kcal / 3435 kJ
45 g Kohlenhydrate, 43 g Eiwelil3, 52 g Fett



Wochenthema: Hackfleisch - Variationen
Vincent Klink Donnerstag, 06. September 2007

Rinderhaschee mit Spiegelei und Kartoffelpiree

Rezept fir 2 Personen

3 Zwiebeln

1 Stange Lauch

509 durchwachsener Speck
1 Bund Petersilie

500 g Kartoffeln (mehlig kochend)
250 g Rinder-Hackfleisch
1EL Sonnenblumendl

1EL Tomatenmark

ca. 200 ml Fleischbriihe

1EL Thymian, getrocknet
etwas Pfeffer

etwas Salz

etwas Muskat

100 ml Milch

2 EL Butter

2 Eier

Zwiebeln schélen und fein hacken. Lauch putzen und in feine Radchen schneiden. Speck
fein wirfeln. Petersilie hacken.

Kartoffeln schéalen, der Lange nach halbieren und in Salzwasser weich kochen. Grindlich
abschitten, wieder auf den Herd (bei kleiner Flamme) stellen und ausdampfen lassen. Die
Kartoffeln immer wieder schitteln, evtl. vom Boden loskratzen. Wenn sie dabei verfallen so
macht das nichts.

Zwiebeln, Lauch, Speck und Hackfleisch in Ol mit Tomatenmark anrdsten. Mit so viel Briihe
abldschen, bis das Haschee sémig eingekocht ist. Thymian und Petersilie darunter mischen.
Mit Pfeffer, Salz und Muskat wiirzen..

Milch aufkochen. Die Kartoffeln durch die Kartoffelpresse in einen heil3en Topf driicken.

Die heiRe Milch dartiber gie3en und mit einem Schneebesen zu einem lockeren, nicht zu
feuchten Brei riihren. 1 EL Butter aufschaumen und unter den Kartoffelbrei riihren. Mit
Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

1 EL Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Eier auf einen Teller schlagen und in
die schaumende Butter gleiten lassen. Das Feuer sollte schwach gehalten werden, damit
das Eiweil3 nicht zu friih braunt. Spiegeleier sollten einen zarten braunen Rand haben und
das Eigelb wachsweich sein.

Kartoffelplree auf die Teller verteilen, dariiber Haschee giel3en und darauf jeweils ein
Spiegelei setzen.

Pro Portion: 795 kcal / 3326 kJ
48 g Kohlenhydrate, 51 g Eiweil3, 44 g Fett



Wochenthema: Hackfleisch - Variationen
Jorg Sackmann Freitag, 07. September 2007

Maispoulardenhackktichle in Basilikumsud

200 g Maispoulardenbrust
509 rote Paprikaschote
1 Tomate

5049 Zucchini

259 Weil3brot

1 Knoblauchzehe

1 Zweig Thymian

60 ml Olivenol

1 Ei

2 EL Sahne

1TL Moutarde de Meaux
etwas Salz

etwas Cayennepfeffer

50 Parmesan, gerieben
5g Pinienkerne

20 g Basilikum

200 ml kraftige Geflugelbrihe
etwas Meersalz

6 reife Kirschtomaten
1 Orange

30g Zucker

4 EL Estragonessig

2TL Ingwersirup

2 EL Tomatenmark

2EL Sweet Chilli Sauce

Maispoulardenbrust in Streifen schneiden. Paprika und Tomate von Haut und Kerngehause
befreien und Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Zucchini wiirfeln. Rinde von Weil3brot
entfernen und das Brot in Wrfel schneiden. Knoblauch schélen und pressen.
Thymianblattchen vom Zweig streifen.

Zucchini- und Weil3brotwirfel in 1 EL Olivendl anbraten. Ei, Sahne, Senf und Thymian
vermischen, Poulardenstreifen dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und durch die
mittlere Scheibe des Fleischwolfs drehen. Paprika-, Tomaten-, Zucchini- und Brotwirfelchen
zufuigen und gut mit der Hackfleischmasse vermischen. Daraus Frikadellen (ca. 60 g) formen
und diese in 1 ELOlivendl saftig, goldbraun von beiden Seiten anbraten.

Parmesan reiben und mit 20 ml Olivendl, Pinienkerne und Basilikum im Mixer fein pirieren.
Geflugelbriihe aufkochen, Basilikumpesto zugeben und mit einem Stabmixer aufschaumen.
Mit Meersalz abschmecken.

Kirschtomaten Uber Kreuz einschneiden. Orangensaft auspressen.

Den Zucker karamellisieren, mit Essig abloschen und aufkochen lassen. Orangensatft,
Ingwersirup, Tomatenmark und Chillisauce zugeben und leicht kdcheln lassen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Kirschtomaten zugeben und ziehen lassen, bis die Tomaten weich sind. Zum
Schluss 20 ml Olivendl unterziehen.

Maispoulardenkichle mit Tomaten und Basilikumsud anrichten. Evtl. Kartoffelpiree dazu
reichen.

Pro Portion: 850kcal / 3556kJ
42 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweifl3, 60 g Fett



Wochenthema: Kochen mit Kase
Rainer Strobel Montag, 10. September 2007

Ziegenkase mit Chili-Minze in Bléatterteig

Rezept fir 2 Personen

1 rote Chilischote
2 Eigelb

10 Cocktailtomaten
1/2 Bund Lauchzwiebeln
2 Zweige Koriander

1/2 Bund Minze

150 g Ziegenfrischkase
etwas Pfeffer

250 g Blatterteig

1EL Sesamsamen
etwas Salz

1 Prise Zucker

Chilischot vom Kerngeh&ause befreien und Fruchtfleisch klein schneiden.

Zum Bestreichen 1 Eigelb mit etwas Wasser verquirlen. Tomaten vierteln. Lauchzwiebel
putzen und in feine Ringe schneiden. Koriander und Minze hacken. Backofen auf 170 Grad
(Umluft: 150 Grad/Gasherd: Stufe 2) vorheizen.

Ziegenfrischkase mit einer Gabel zerdricken. Mit Pfeffer wiirzen. Restliches Eigelb, Minze
und Chili unterrihren.

Blatterteig ca. 4 mm stark ausrollen und in 12 cm grof3 Quadrate schneiden. Frischkase in
die Mitte der Teigstlicke setzen. Die Teigrander mit dem verquirlten Eigelb bestreichen und
den Blatterteig zusammen rollen. Mit der Gabel die Teigrollen einstechen, mit Sesam
bestreuen und ca. 20 Minuten in den vorgeheizten Backofen geben bis die Rollen goldbraun
sind.

Cocktailtomaten vierteln und mit der Lauchzwiebel und Koriander mischen. Aus Ol, Essig,
Salz, Pfeffer und Zucker eine Vinaigrette herstellen und die Tomaten damit anmachen.
Blatterteigrollen mit Tomatensalat servieren.

Pro Portion: 896 kcal / 3749 kJ
45 g Kohlenhydrate, 18 g Eiwelil3, 72 g Fett



Wochenthema: Kochen mit Kase
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 11. September 2007

Kéasetoasts

Rezept fir 2 Personen

1 Birne

1/4 | WeilRwein

1 Prise Zucker

1 Lorbeerblatt

4 Scheiben  Toastbrot

2 EL Walnussol
100 g Gorgonzola

1 Ei

1EL Butterschmalz
1 Chicoree
1EL Apfelessig

1 Msp Senf

etwas Salz

10 Walnusskernhalften

Birne schalen in Scheiben schneiden. Weil3wein in Topf geben, mit etwas Zucker
abschmecken und Lorbeerblatt hinzufiigen. Darin die Birnenscheiben pochieren.
Herausnehmen und abtropfen lassen. Toastscheiben entrinden.

Toastscheiben falls notig Uber Wasserdampf kurz weich dampfen und mit dem Nudelholz
flach walzen. Mit etwas Walnussol betréaufeln. Gorgonzola zurecht schneiden auf die
Toastscheiben legen, die Rander mit Ei bepinseln und mit den restlichen Toastbrotscheiben
abdecken. Toasts in Butterschmalz bei kleiner Hitze langsam goldgelb braten. Auf
Kichenpapier entfetten.

Chicoree putzen und in Ringe schneiden. Aus Apfelessig, Senf, Salz und dem restlichen
Walnussdl eine Vinaigrette herstellen und den Chicoree darin marinieren.
Toastbrotscheiben mit Birnenscheiben und Chicoree anrichten. Mit Walniissen bestreuen.

Pro Portion: 754 kcal / 3155 kJ
38 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 48 g Fett



Wochenthema: Kochen mit Kase
Vincent Klink Mittwoch, 12. September 2007

Paniertes Kaseschnitzel mit Apfel-Kresse-Salat

Rezept fir 2 Personen

2 Kalbsschnitzel &4 200 g
70 g Parmesan

259 altbackenes Weil3brot
2 Eier

2 Apfel

2 Spritzer Zitronensaft

1EL Haselnusse

1EL Thymianblattchen
etwas Salz

etwas Pfeffer

2 EL Mehl

2 EL Olivenadl

4 EL Haselnussol

2 EL Apfelessig

1 Prise Zucker

100 g Kresse

Die Schnitzel diuinn klopfen. Parmesan und Weil3brot reiben. Eier verquirlen.

Apfel schalen, entkernen, in feine Streifen schneiden und mit Zitronensaft marinieren.
Haselnlsse ohne Fett rosten und hacken.

Kase, Thymian und Brot vermengen. Schnitzel mit Salz und Pfeffer wiirzen, im Mehl
wenden, durchs Ei ziehen, anschlieRend mit der Kase-Brotkrumen-Mischung panieren und
fest andriicken.

In heilRem Olivendl von beiden Seiten bei mittlerer Hitze backen.

Die krossen Schnitzel mit etwas kaltgeschlagenem Olivendl betraufeln.

Aus O, Essig, Salz, Pfeffer und Zucker eine Vinaigrette riihren. Apfel mit Kresse mischen
und mit der Vinaigrette anmachen. Die gertdsteten Nisse dariiber streuen.

Kaseschnitzel auf die Teller setzen und mit Apfel-Kressesalat servieren.

Pro Portion: 919 kcal / 3845 kJ
31 g Kohlenhydrate, 66 g Eiweifl3, 59 g Fett



Wochenthema: Kochen mit Kase
Vincent Klink Donnerstag, 13. September 2007

Kasesoufflée mit Gemusesalat

Rezept fir 2 Personen

2 Eier

etwas Salz

1 Fenchelknolle
100 g junge Karotten
2 Stangen Staudensellerie
80g grine Bohnen
1 Hand voll  Frisée

1 Schalotte

1/2 Bund Schnittlauch
1/2 Bund Petersilie
1/2 Bund Estragon

140 ¢ Frischkase

1TL Thymianblattchen

etwas Salz

2 EL Olivenadl

1TL Rohrzucker

1EL Weinessig

1 Spritzer Zitronensaft

etwas Pfeffer

2 Doradenfilets mit Haut 2 80 g

Die Férmchen ausbuttern. Eier trennen, Eiweil3 nicht zu steif schlagen. Backofen auf 180
Grad (Umluft: 160 Grad/Gasherd: Stufe 2) vorheizen.

Fenchel, Karotten und Sellerie putzen und zerkleinern. Bohnen eventl. entfadeln. Gemise
blanchieren. Frisée waschen und trocken schleudern. Schalotte schalen und hacken.
Schnittlauch, Petersilie und Estragon waschen, trocken schitteln und hacken.

Frischkése gut ausdriicken und mit Eigelb, etwas Salz und Thymian verrihren. Eischnee
unterheben.

Souffléemasse in 2 Férmchen (ca. 200 ml Inhalt) fullen und ca. 15 Minuten backen.

Wenn die Masse ca. 1 cm gestiegen ist, Ofentlre 6ffnen und das Soufflée noch 5 Minuten
ziehen lassen. Die Masse wird dadurch stabil und kann sofort serviert werden.

In 1 EL Olivendl das Gemiise auf grofem Feuer leicht braunen. Schalotte dazugeben und
mitdinsten. Rohrzucker dartiber streuen und mit Essig abldschen. Auf groRem Feuer die
Flussigkeit reduzieren. Restliches Ol und Zitronensaft untermischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Krauter dariber streuen.

Die geschuppten Fischfilets auf der Hautseite 3-4 Mal diagonal einritzen, auf beiden Seiten
mit Salz und Pfeffer wirzen und mit wenig Olivendl bepinseln. In einer Grillpfanne auf der
Hautseite ca. 2 Minuten anbraten. Dabei empfiehlt es sich das Filet mit einem Bratenwender
platt zu dricken, da sich das Filet bei der Hitze leicht rollt. Das Filet wenden und auf der
Fleischseite noch ca. 1 Minute braten. Kasesoufflée mit Salat und Dorade anrichten.

Pro Portion: 574 kcal / 2402 kJ
14 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil3, 41 g Fett



Wochenthema: Kochen mit Kase
Alexander Hess Freitag, 14. September 2007

Pfifferlingsrisotto mit gebratener Wachtel und Mimolette

Rezept fir 4 Personen

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

30g Olivenol

250 g Risottoreis (Arborio oder Vialone)
100 ml Weil3wein

600 ml Geflugelfond

1 Bund Blattpetersilie

2 Zweige Thymian

30g Parmesan

160g frische Pfifferlinge

60 g kalte Butter

etwas Salz

etwas weil3er Pfeffer aus der Muhle

2 Wachteln

2 EL Olivenadl

200 g Zuckerschoten

60 ml Geflugelfond

1 Prise Zucker

50¢g Mimolette (franzdsischer Hartkase aus Kuhmilch)

Schalotten und 1 Knoblauchzehe schélen und fein schneiden. 1 Knoblauchzehe mit Schale
zerdricken.

Eine Schalotte und Knoblauch in Olivendl diinsten. Reis zugeben und glasig schwitzen. Mit
WeilRwein abléschen und den Gefligelfond nach und nach zugeben.

Der Reis sollte immer gerade mit Flissigkeit bedeckt sein. Bei magiger Hitze fertig garen.
Petersilie und Thymian waschen, trocken schitteln und hacken. Parmesan reiben.
Pfifferlinge putzen. 30 g kalte Butter in Wrfel schneiden.

In 10 g Butter eine Schalotte und Pfifferlinge diinsten und zusammen mit Petersilie und der
Hélfte des Thymians zum Risotto geben. Butterwirfel und Parmesan unterriihren. Mit Salz
und weilRem Pfeffer abschmecken.

Wachteln auslésen und auf der Hautseite im Olivenél anbraten. Die Hitze reduzieren.
Restlicher Thymian und zerdriickte Knoblauchzehe zugeben. Die Wachtel umdrehen und bei
milder Hitze fertig garen.

Die Zuckerschoten in Streifen schneiden und in 20 g Butter und etwas Gefliigelfond dinsten.
Mit Salz, Zucker und weilRem Pfeffer abschmecken.

Risotto auf Tellern anrichten, Mimolette dariiber hobeln und mit Wachteln und Zuckerschoten
servieren.

Pro Portion: 833 kcal / 3485 kJ
56 g Kohlenhydrate, 54 g Eiweil3, 46 g Fett



Wochenthema: Zwiebelgemuse-Kiiche
Rainer Strobel Montag, 17. September 2007

Kalbsleber mit Birne und rotem Zwiebelconfit
Rezept fir 2 Personen

1 reife Birne

2 rote Zwiebeln
1 EL Butterschmalz
1 EL Himbeeressig
etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Prise Zucker

400 g Kalbsleber (Scheiben ca. 1,5 cm stark)
2 EL Mehl

20g Butter

1TL Puderzucker

Birne schalen, vom Kerngehuse befreien und in Spalten schneiden. Zwiebeln schélen und
in Scheiben schneiden.

Zwiebeln in Butterschmalz anschwitzen und mit Himbeeressig abléschen. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken und kdcheln lassen, bis die Zwiebeln weich sind und alles eine
cremige Konsistenz hat.

Leberscheiben mit Pfeffer aus der Mihle wiirzen, leicht mehlieren und in Butter rosa braten.
Danach salzen.

In einer Pfanne Puderzucker leicht karamellisieren lassen, die Birnenspalten dazugeben und
leicht braunen.

Die Leber auf Teller anrichten, die Birnenspalten darauf setzen und das Zwiebelconfit
daruber verteilen.

Dazu passt gut Kartoffelpuree.

Pro Portion: 493kcal / 2063 kJ
30 g Kohlenhydrate, 42 g Eiweil3, 23 g Fett



Wochenthema: Zwiebelgemuse-Kiiche
Vincent Klink Mittwoch, 19. September 2007

Schweinekotelett mit Ofenzwiebeln
Rezept fir 2 Personen

4 kleine, junge Zwiebeln

1EL Olivenol

3 Schweinekotelett (a 200 g)
etwas Pfeffer

etwas Salz
1TL gestolRener Kimmel
2 EL Olivendl

50g Parmesan

Backofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad/Gasherd: Stufe 2-3) vorheizen.

Die ungeschélten Zwiebeln auf ein Backblech setzen und ca. 45 Minuten im vorgeheizten
Backofen sehr weich garen. Ab und an mit etwas Olivendl einpinseln. Mit einer Stricknadel
oder einem Schaschlikspiel3 Garprobe machen: wenn die Nadel sich leicht in die Zwiebel
stechen lasst, ist sie gar.

Backblech aus dem Ofen nehmen und etwas abkihlen lassen. Mit einem Tuch jede Zwiebel
an der Unterseite (Wurzel) festhalten, fest zudrticken, so dass das Fruchtfleisch nach oben
gleitet, oder mit einem scharfen Messer die Zwiebeln halbieren und mit einem Loéffel das
Zwiebelfleisch herauslésen.

Die Koteletts pfeffern, salzen, mit Kimmel einreiben und in 1 EL Olivendl, bei mittlerem
Feuer, auf jeder Seite 5 Minuten braten. Fleisch aus der Pfanne nehmen und 5 Minuten im
vorgeheizten Ofen bei 60 Grad (Umluft: 40 Grad). Koteletts zusammen mit den Zwiebeln
anrichten, mit Olivendl betraufeln und Parmesanspéne dariiber hobeln.

Pro Portion: 507 kcal / 2121 kJ
4 g Kohlenhydrate, 53 g Eiweil3, 32 g Fett



Wochenthema: Zwiebelgemuse-Kiiche
Vincent Klink Donnerstag, 20. September 2007

Zwiebelrostbraten mit Bratkartoffeln

Rezept fir 2 Personen

500 ¢ Kartoffeln

1 Zwiebel

2 Scheiben  Rinderriicken (mdglichst von Halsansatz a 180 g)
etwas Pfeffer

etwas Salz

2 EL Sonnenblumendl

1/8 Rotwein

2TL Butter

1EL Butterschmalz

Kartoffeln kochen, schélen, auskihlen lassen und in feinste Scheiben hobeln. Zwiebel
schalen und in sehr diinne Scheiben schneiden.

Die Fleischscheiben flach klopfen. AuRerer Fettrand in Zentimeterabstanden einschneiden
und mit Pfeffer und Salz wiirzen. In einer groRen Bratpfanne die Halfte des Ols erhitzen und
die Fleischscheiben von beiden Seiten jeweils zwei Minuten scharf anbraten. Das Fleisch
aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Dem Bratensatz das restliche Ol beifiigen und die
Zwiebel darin goldbraun braten. Mit Salz wirzen. Die Zwiebel aus der Pfanne nehmen und
auf die Fleischscheiben geben. Die noch heil3e Pfanne wieder aufs Feuer stellen und den
Bratensatz mit Rotwein abldschen. In den kochenden Wein kraftig die Butter riihren bis sie
geschmolzen ist. Sauce abschmecken.

In einer beschichteten Pfanne, noch besser ware eine Eisenpfanne, Butterschmalz erhitzen
und die Kartoffelscheiben darin goldbraun schwenken (bei zu langem Braunen werden die
Bratkartoffeln trocken und hart).

Fleisch mit Zwiebeln anrichten, Sauce dazugiel3en und mit Bratkartoffeln servieren.

Pro Portion: 676 kcal / 2828 kJ
40 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil3, 35 g Fett



Wochenthema: Zwiebelgemuse-Kiiche
Jorg Sackmann Freitag, 21. September 2007

Zanderfilet auf Schalottenconfit
Rezept fir 2 Personen

Fir das Schalottenconfit:

200 g Schalotten

2EL Kapern

1 Tomate

2 EL Olivenadl

1EL Estragonessig
1TL Aprikosen-Gelée
15TL Senfpulver

200 ml Weil3wein

1EL Mango Chutney
150 ml trockener Wermut
1 Prise Cayennepfeffer
500 ml Fischfond

1 Zweig Estragon

Fur die Kartoffelwurfel:

6 mittelgroRRe Kartoffeln
50 ml Olivendl

etwas Salz

% Bund Schnittlauch

FuUr das Zanderfilet:

1TL roter Pfeffer

1TL schwarzer Pfeffer

1 Zweig Thymian

1TL Koriandersamen

2 Zanderfilets a 140 g
etwas Salz

etwas Zitronensaft

1TL Tapenade

6 Scheiben Pancetta, sehr dinn geschnitten

Schalotten schalen und fein schneiden, die Kapern halbieren. Tomaten kurz in kochendes
Wasser tauchen, die Haut abziehen, entkernen und das Fruchtfleisch wirfeln.

Schalotten in einem Topf mit Olivendl anschwitzen, mit Estragonessig abléschen, Aprikosen-
Gelée zugeben und einkochen. Senfpulver mit etwas WeiRwein glatt rihren. Das Mango
Chutney zu den Schalotten geben. Mit WeiRwein und Wermut auffillen und wieder
einkochen. Angerihrtes Senfpulver und Cayennepfeffer der Mischung zugeben und
nochmals einkochen. Mit Fischfond aufgiel3en, Tomatenwdrfel und Estragon zugeben und so
lange weiterk6cheln, bis die Flussigkeit verkocht, das Confit dennoch saftig ist.

Kartoffeln schalen und in 0,5 cm dicke Wiirfel schneiden. In einer Pfanne mit Olivenél die
Kartoffelwurfel goldbraun braten. Mit etwas Salz wirzen. Schnittlauch in fein schneiden und
zum Schluss zugeben.

Fur die Pfeffermischung roten Pfeffer, schwarzern Pfeffer, Thymianblattchen und
Koriandersamen grob im Mdrser zerstof3en und leicht in einer Pfanne ohne Fett anrdsten.
Zanderfilet salzen, mit etwas Zitronensaft betraufeln und diinn mit Tapenade bestreichen. Mit
Pancetta bedecken; mit etwas Pfeffermischung bestreuen und in der Pfanne kross braten.
Das Schalottenconfit in der Mitte des Tellers anrichten und den gebratenen Zander auf das
Confit setzen. Die Kartoffelwtrfel um den Fisch geben.



Pro Portion: 1010 kcal / 4226 kJ
69 g Kohlenhydrate, 44 g Eiweil3, 46 g Fett



Wochenthema: Einfach schlauer essen
Montag, 24.09.2007 Rainer Strobel

Paprikafrikadelle mit Joghurt-Gurken-Dip und Kartoffelspalten

Rezept fir 2 Personen

400 g Kartoffeln

1 altbackenes Brétchen
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 rote Paprikaschoten
1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

1EL Rapsol

300¢g Rinderhackfleisch

1 Ei

1TL Senf

1TL Tomatenmark

etwas Salz, Pfeffer, Paprikapulver
1EL Olivenol

) Salatgurke

% Bund Dill

50¢g Joghurt natur

40 g Magerquark

1 Prise Zucker

Kartoffeln waschen, in Salzwasser bissfest kochen und vierteln.

Das Brotchen in fein Scheiben schneiden und mit etwas warmem Wasser Ubergief3en,
stehen lassen. Zwiebel schalen und wiirfeln. Knoblauch schélen und pressen.
Paprikaschoten von Haut und Kerngehause befreien und Fruchtfleisch in feine Wirfel
schneiden. Thymianblattchen und Rosmarinnadeln von den Zweigen streifen.

In einer Pfanne mit etwas Rapso6l Zwiebel, Knoblauch und Paprika anschwenken, in eine
Schissel geben und mit dem ausgedriickten Brétchen und Hackfleisch vermischen. Ei, Senf
und Tomatenmark unterkneten. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Thymian wirzen. Mit
feuchten Handen Frikadellen formen und langsam in Rapsodllbraten.

In heiRem Olivendl die Kartoffelviertel mit Rosmarinnadeln braten und mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Gurke schélen, halbieren, die Kerne ausstreichen und fein raspeln. Dill fein hacken. Joghurt
und Quark verriihren und die Gurke gut untermischen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Dill darunter ziehen.

Frikadellen mit Rosmarinkartoffeln und Dip anrichten.

Pro Portion: 736 kcal / 3079 kJ
53g Kohlenhydrate, 45 g Eiweil3, 38 g Fett



Wochenthema: Einfach schlauer essen
Dienstag, 25.09.2007 Jacqueline Amirfallah

Gnocchi mit Gemusesauce
Rezept fir 2 Personen

Fir die Gnocchi:

500 ¢ mehlig kochende Kartoffeln
ca.150¢g Meersalz

2 Eigelb

1EL Kartoffelstarke
etwas Salz, Pfeffer
1EL Butter

Fir das Gemiuse:

2 Mohren

1 Kohlrabi

1 Pastinaken
1EL Rapsal

50 ml Gemdusebrihe
1/2 Bund glatte Petersilie
20 ml Sahne

etwas Salz, Pfeffer

Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad/Gasherd: Stufe 3) vorheizen. Die Kartoffeln im
Backofen auf Meersalz ca. 30 Minuten backen bis sie weich sind. Kartoffeln aus der Schale
kratzen und durch die Presse driicken. Mit Eigelb und mit Kartoffelstarke mischen bis der
Teig trocken und geschmeidig ist. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Aus dem Teig Rollen von ca. 2 cm Durchmesser formen, von diesen 3 cm lange Gnocchi
abschneiden und im Salzwasser kurz kochen lassen bis sie an die Oberflache steigen.
Herausnehmen und abtropfen lassen.

Gemduse waschen, putzen und schalen. Méhren in Scheiben, Kohlrabi und Pastinaken in
Stifte schneiden. Gemuse mit Rapsol in einen Topf geben, kurz anschwitzen, mit
Gemiusebrihe auffullen und zugedeckt weich diinsten. Dabei immer wieder umriihren. In der
Zwischenzeit Petersilie abspuilen, trocken schiitteln und fein hacken. Sahne und Petersilie
unter das Gemuse mischen, mit Salz, Pfeffer abschmecken.

In einer Pfanne Butter schmelzen und die Gnocchi darin schwenken.

Gemise und Gnocchi anrichten.

Pro Portion: 443 kcal / 1854 kJ
50 g Kohlenhydrate, 12 g Eiweil3, 21 g Fett



Wochenthema: Einfach schlauer essen
Mittwoch, 26.09.2007 Vincent Klink

Hahnchen-Curry mit Gemusestreifen und Reis

Rezept fir 2 Personen

1
2
1
1
1

1

etwas
1EL
1TL

1TL

150 ml

1 Spritzer
1/2 Bund
1/2 Bund

Basmatireis
Hahnchenbrustfilets a 150 g
rote Paprika

gelbe Paprika

Mohre

Zucchini

Salz, Pfeffer

Rapsol

Mehl

Currypulver
Gemusebruhe
Zitronensaft
Frihlingszwiebellauch
Thai-Basilikum

Reis in Salzwasser gar kochen.

Hahnchenbrust in diinne Streifen schneiden. Paprika halbieren, die Kerne ausbrechen, dann
in feine Streifen schneiden. Méhre schélen und in gleichgroRRe Streifen wie die Paprika

schneiden, ebenfalls die Zucchini.

Hahnchenbrust mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer Pfanne mit Rapsél von allen Seiten kurz
anbraten, dann herausnehmen. Die Gemusestreifen in der Fleischpanne kurz anbraten, mit
Mehl und Currypulver bestreuen und mit Gemusebriihe abléschen. Alles gut vermischen und
ca. 5 Minuten kécheln lassen. Dann die Fleischstreifen wieder zugeben und kurz garen

lassen. Zitronensatft hinzufigen und abschmecken.

Frahlingszwiebellauch in feine Ringe schneiden. Thai-Basilikum abspilen, trockenschutteln
und fein hacken. Zwiebellauch und Thai-Basilikum unter das Curry mischen und anrichten.

Mit dem Basmatireis servieren.

Pro Portion: 504 kcal / 2109 kJ
58 g Kohlenhydrate, 43 g Eiweil3, 10 g Fett



Wochenthema: Einfach schlauer essen
Donnerstag, 27.09.2007 Vincent Klink

Lachs in Lauchsauce mit griinen Nudeln
Rezept fir 2 Personen

1 Stange Lauch

1 Schalotte

100 g grine Bandnudeln
einige Stiele Estragon

einige Stiele glatte Petersilie

1EL Rapsal

1TL Mehl

100 mi Gemiusebrihe

350 ¢ Lachsfilet ohne Haut
etwas Salz, Pfeffer

25 mi Sahne

Den Lauch putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Schalotte schélen und fein
schneiden.

Grine Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen. Die Krauter abspulen, trocken
schitteln und fein hacken. Schalotten in einer Pfanne mit 1 EL Raps6l anschwitzen, Lauch
zugeben und kurz mit andiinsten. Mit Mehl bestduben und mit Gemisebrihe abléschen.
Einige Minuten kocheln lassen. In der Zwischenzeit den Lachs in 3 cm groRe Wiirfel
schneiden, mit Salz und Pfeffer wirzen und in einer Pfanne mit Rapsdl von allen Seiten kurz
anbraten.

Die Lauchsauce mit Sahne verfeinern und abschmecken. Lachswiirfel zugeben und in der
Sauce auf den Punkt garen.

Nudeln abschiitten und mit den Krautern mischen. Lachs mit der Sauce anrichten und mit
den Nudeln servieren.

Pro Portion: 517 kcal / 2163 kJ
39 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil3, 22 g Fett



Wochenthema: Einfach schlauer essen
Freitag, 28.09.2007 Otto Koch

Gulasch von Kartoffeln und Kirbis mit griinem Salat

Rezept fir 2 Personen

500 g festkochende Kartoffeln
250 g Zwiebeln

1/4 unbehandelte Zitrone
200 g Kirbis

2 EL Rapsol

259 Tomatenmark

100 g geschélte Tomatenwirfel
1TL Rosenpaprikapulver
125 ml Gemusebrihe

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
1/2 Kopfsalat

1/2 Bund glatte Petersilie

1EL Weil3weinessig

1/2 TL mittelscharfer Senf

1/2 Bund Schnittlauch

1EL Sauerrahm

Kartoffeln schéalen und in Stiicke schneiden. Zwiebeln schélen und in Scheiben schneiden.
Zitronenschale abreiben.. Kirbis in ragoutgrof3e Stiicke schneiden.

In etwas heiRem Rapsdl Zwiebeln anschwitzen. Tomatenmark und Tomatenwiirfel
untermischen und mit Paprikapulver bestreuen. Mit Gemusebrihe auffullen und ca. 10
Minuten koécheln lassen.

Kartoffeln und Kurbis zugeben. Mit Zitronenschale, Salz und Pfeffer wiirzen und weiter
kdcheln lassen, bis die Kartoffeln und Kiirbis weich sind.

In der Zwischenzeit den Salat putzen, waschen und trocken schleudern. Petersilie abspiilen,
trocken schutteln und fein hacken.

Ol, Essig und Senf verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schnittlauch fein
schneiden. Den Kopfsalat mit der Sauce anmachen, mit Schnittlauch bestreuen und auf
kleinen Tellern anrichten. .

Kartoffel-Kirbis-Gulasch nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken. In vorgewarmte

Suppenteller fullen, mit Sauerrahm und Petersilie garnieren.

Pro Portion: 357kcal / 1494 kJ
53 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweil3, 11 g Fett



ARD-Buffet Rezepte Oktober 2007

Wochenthema: Fruchtige Herbstkiiche

Rainer Strobel Montag, 01.Oktober 2007
Rehgeschnetzeltes mit Birnen und Pilzen

Rezept fur 2 Personen

400 g Rehkeule oder Rehriicken ohne Knochen
1 Zwiebel

50¢g Frihstucksspeck

200 g frische Waldspeisepilze
1 Lorbeerblatt

1TL Wacholderbeeren

1TL Pfefferkdrner

1 Msp Zitronenabrieb

1 reife Williamsbirne
etwas Salz

2 EL Butterschmalz

100 ml Rotwein

100 ml Sahne

50¢g Preiselbeeren

Rehfleisch in feine Streifen schneiden. Zwiebel schalen und hacken, Speck wiurfeln. Pilze
putzen und in Stiicke schneiden. Lorbeerblatt, Wacholderbeeren, Pfefferkérner und
Zitronenabrieb im Morser fein zerstof3en. Birne schélen, das Kerngehause entfernen und
Birne in 1 cm groRe Wirfel schneiden.

Fleisch mit der zerstoRenen Gewilrzmischung und Salz wirzen. In einer Pfanne mit
Butterschmalz anbraten, aus der Pfanne nehmen. In der Fleischpfanne Speck und Zwiebel
anschwitzen lassen. Mit Rotwein abléschen. Birne und Pilze zugeben und anbraten. Sahne
darunter ziehen und nochmals ca. 4 Minuten kdcheln lassen. Das Fleisch wieder zugeben
und abschmecken. Geschnetzeltes anrichten, die Preiselbeeren dazu reichen. Dazu passen
sehr gut Butternudeln.

Pro Portion: 574 kcal / 2402 kJ
16 g Kohlenhydrate, 52 g Eiweil3, 31 g Fett



Wochenthema: Fruchtige Herbstkiiche
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 02.0Oktober 2007

Roqueforttortchen mit Quittenkompott

Rezept fir 4 Personen

1/4 1 Weillwein
etwas Zucker

1 Lorbeerblatt

2 Quitten

1/2 | suRer Sherry
4 Scheiben Toastbrot oder Kastenweil3brot
2 EL Butter

etwas Salz

150 g Roquefort

100 g Créme fraiche
2 Eigelb

Weil3wein, Zucker und Lorbeerblatt in einen Topf geben und aufkochen. Die Quitten schalen,
Fruchtfleisch in dinne Scheiben schneiden, sofort in den Sud geben und weich kochen.
AnschlieRend im Sud abkihlen lassen.

Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad, Gas Stufe 3) vorheizen.

Sherry in einen Topf geben und um die Héalfte einkochen lassen.

Die Toastbrotscheiben mit dem Nudelholz diinn ausrollen. Mit einem Glas 0.&. rund
ausstechen, mit Butter bestreichen, mit Salz bestreuen und in 4 gefettete kleine Tarteletts-
oder Muffinsférmchen driicken. 3 bis 4 Minuten in dem vorgeheizten Backofen vorbacken.
Roquefort mit der Gabel zerdriicken, mit Creme fraiche und Eigelb mischen und in die
Formchen flllen. Weitere 7 bis 8 Minuten backen.

Roqueforttortchen mit Quittenkompott und Sherry-Reduktion servieren.

Pro Portion: 590 kcal / 2469 kJ
28 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil3, 28 g Fett



Wochenthema: Fruchtige Herbstkiiche
Vincent Klink Donnerstag, 04.0Oktober 2007

Birnen, Bohnen und Speck

Rezept fir 2 Personen

500 ¢ gerauchter Bauchspeck
500 g grune Bohnen

etwas Salz

6 kleine Kartoffeln (Drillinge)
1 Schalotte

2 Zweige Bohnenkraut

1-2 Birnen (z.B. Williams Christ)
2 EL Butter

1EL Zucker

1EL Butterschmalz

etwas Pfeffer

Den Speck in einem Topf mit ca. 1 | ungesalzenen Wasser ca. 1 Stunde kécheln lassen. Die
Bohnen putzen und falls erforderlich die Faden abziehen. In Salzwasser die Bohnen ca. 15
Minuten kochen, abgiel3en, in Eiswasser abschrecken und abtropfen lassen.

Die Kartoffeln schélen und in Salzwasser weich kochen. Die Schalotte schélen und fein
schneiden. Bohnenkraut abspiilen, trockenschitteln und fein schneiden. Die Birnen vierteln,
das Kerngehéuse entfernen, die Birnenviertel in Spalten schneiden und in einer Pfanne mit 1
EL Butter anschwitzen. Mit Zucker bestdauben und diesen karamellisieren lassen.

In einer Pfanne mit Butterschmalz die Schalotte anschwitzen, die Bohnen und das
Bohnenkraut zugeben und kurz durchschwenken, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Kartoffeln in einer Pfanne mit 1 EL Butter schwenken, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Birnen, Bohnen, Speck und Kartoffeln auf je ein Viertel des Tellers anrichten und servieren.

Pro Portion: 641 kcal / 2682 kJ
40 g Kohlenhydrate, 52 g Eiweil3, 40 g Fett



Wochenthema: Fruchtige Herbstkiiche
Otto Koch Freitag, 05.0Oktober 2007

Apfelpfannkuchen mit gebratenen Walniissen

Rezept fir 2 Personen

2 Apfel

1 Spritzer Zitronensatft

100 g Mehl

2 Eier

ca. 100 ml Milch

3-4 EL Zucker

2,5 EL Butter

etwas Puderzucker

7549 Preiselbeerkompott (aus dem Glas)
100 g Creme double

15 Walnusskernhalften

Den Backofen auf 180 Grad (HeiRluft 160 Grad, Gas Stufe 3) vorheizen. Die Apfel schélen,
vierteln, das Kerngehéause entfernen und die Apfelviertel in moglichst gleiche dinne Spalten
schneiden. Dann in Zitronenwasser legen. Mehl, Eier, Milch und 1 EL Zucker mit einem
Schneebesen oder dem Handrihrgerat zu einem glatten Teig rihren.

In zwei kleinen beschichteten Pfanne (mit feuerfestem Griff !) je 1 EL Butter zerlaufen lassen
und je die Halfte von dem Teig verteilen. Die Apfel gleichmaRig schon rundum darauf geben.
Mit Puderzucker bestreuen und im Ofen den Pfannkuchen ca. 15 Minuten backen

Fur die Sauce die Preiselbeeren aufriihren, mit Creme double vermischen und mit Zucker
abschmecken.

Walnuisse grob hacken und in einer Pfanne mit 1 TL Butter anbraten, mit 2 EL Zucker
bestreuen und karamellisieren lassen.

Den Pfannkuchen aus dem Ofen nehmen, auf Tellern anrichten, mit den glasierten
Walnissen bestreuen, Puderzucker bestdauben und der Sauce garnieren.

Pro Portion: 956 kcal / 4000 kJ
89 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 57 g Fett



Wochenthema: Kostlichkeiten mit Kraut und Riiben
Rainer Strobel Montag, 08. Oktober 2007

Wirsingroulade mit Lachsforelle

Rezept fir 2 Personen

4 mittelgroRe Wirsingblatter
1/2 Bund Dill

400 g Lachsforellenfilet ohne Haut
etwas Salz, Pfeffer

1 Spritzer Zitronensatft

3049 Butter

50 ml trockener Weil3wein

100 ml Sahne

Die Wirsingblatter in kochendem Salzwasser 2 bis 3 Minuten blanchieren, danach
herausnehmen und in Eiswasser abschrecken. Dill fein hacken.

Die Halfte der Forellenfilets mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft im Cutter zu einer glatten Farce
verarbeiten. Dill darunter heben. Restliches Fischfilet mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Wirsingblatter mit einem Kichentuch trocknen. Jeweils ein Blatt dick (1 bis 2 cm dick) mit
Farce bestreichen, ein Fischfilet darauf legen und gut zusammen rollen. Die Rouladen in
eine Pfanne mit Butter und WeilRwein legen. Bei geschlossenem Deckel ca. 10 bis 12
Minuten diinsten. Danach herausnehmen und warm stellen. Sahne unter den Fond mischen
und etwas einkochen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fischrouladen aufschneiden, anrichten, die Sauce angieRen. Dazu passen sehr gut

Butterkartoffeln.

Pro Portion: 519 kcal / 2172 kJ
4 g Kohlenhydrate, 43 g Eiweil3, 35 g Fett



Wochenthema: Kostlichkeiten mit Kraut und Riiben
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 09. Oktober 2007

Rosenkohl-Steckriben-Ragout mit Rinderfilet

Rezept fir 2 Personen

150 ¢g Rosenkonhl
etwas Salz

1 kleine Steckribe

1 Zweig Rosmarin

1 Zwiebel

2 EL Butterschmalz
80¢g herber Kastanienhonig
100 ml Wildfond

1EL kalte Butter
etwas Pfeffer

400 g Rinderfilet

Rosenkohl putzen und die Rdschen in kochendem Salzwasser gar kochen. Die Steckriben
schélen, in 5 mm groRe Scheiben und diese dann in Streifen schneiden. Kurz vor Ende der
Garzeit des Rosenkohls mit in den Topf geben und ca. 5 Minuten gar kochen. Das Gemise
abschdatten, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Rosenkohl halbieren.

Den Backofen auf 160 Grad (Umluft 150 Grad, Gas Stufe 2-3) vorheizen.

Rosmarinnadeln fein hacken. Die Zwiebel schélen, fein schneiden und in einer Pfanne mit 1
EL Butterschmalz anschwitzen, Rosmarin zugeben und mit dem Honig und Brihe abléschen
und etwas einkochen lassen. Die Sauce mit kalter Butter binden und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

In der Zwischenzeit das Rinderfilet mit Salz und Pfeffer wiirzen, von beiden Seiten in einer
Pfanne mit 1 EL Butterschmalz kurz anbraten und je nach GréRe und Starke im Backofen
fertig garen.

Das abgetropfte Gemiise zur Sauce geben, noch mal abschmecken. Das Gemiise auf
Tellern anrichten, Filet in Tranchen schneiden, auf dem Ragout anrichten.

Dazu passt sehr gut Kartoffelpiree.

Tipp:

Gut passen auch pro Person ca. 3 gekochte und geschélte Maronen (Esskastanien) zum
Ragout. Diese mit dem abgetropften Gemuse mit in die Sauce geben.

Pro Portion: 594 kcal / 2485 kJ
39 g Kohlenhydrate, 51 g Eiweil3, 26 g Fett



Wochenthema: Kostlichkeiten mit Kraut und Riiben
Michel Roth Mittwoch, 10. Oktober 2007

Lamm in Kréuterkruste Schwarzwurzel

Rezept fir 4 Personen

500 ¢ Schwarzwurzeln

etwas Essig oder Zitronensaft
120 g Weil3brot

1 Bund Estragon

1 Ei

200 g Kartoffeln

150¢g Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
600 g ausgelodster Lammricken
1EL Butterschmalz

100 ml Lammfond

100 g Frihstucksspeck, in hauchdiinnen Scheiben

Die Schwarzwurzeln unter flieBendem Wasser griindlich birsten, dann schéalen und sofort in
Essigwasser oder Zitronenwasser legen, damit sie sich nicht verfarben. Die Schwarzwurzeln
in 10 cm lange Sticke schneiden und in kochendem Salzwasser mit etwas Zitronensatft ca.
20 — 30 Minuten kochen. Danach kurz in kaltem Wasser abschrecken und sorgfaltig
abtropfen lassen.

Rinde von Weil3brot entfernen und das WeilRe im Mixer zu Kriimel zerkleinern. Estragon
hacken. Ei verquirlen. Kartoffeln schalen.

Fur die Krauterbutter die Halfte der Krauter mit 100 g weicher Butter vermischen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Kalt stellen.

Fur die Panade die restlichen Krauter und die Brotkrumen vermischen.

Lammfilet in 4 Medaillons schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen, durch das verquirlte Ei
ziehen und in der Krauter-Brot-Mischung panieren. Bei mittlerer Hitze in Butterschmalz 6 bis
8 Minuten braten. Das Fleisch sollte innen noch rosa sein. Fleisch aus der Pfanne nehmen
und warm stellen. Den Bratensatz mit Lammfond l6sen, kurz aufkochen und mit der
Krauterbutter montieren. Abschmecken.

Die Kartoffeln in feine Scheiben hobeln und zu 4 Rosetten formen. Diese langsam in einer
beschichteten Pfanne mit 1 EL Butter bei mittlerer Hitze garen. Danach mit Salz bestreuen.
Jede Schwarzwurzel mit einer Scheibe Frihstiicksspeck umwickeln und in einer Pfanne mit
1 bis 2 EL Butter schwenken.

Die Lammfilets auf die Teller verteilen, jeweils mit einer Kartoffelrosette und Schwarzwurzeln
anrichten.

Pro Portion: 708 kcal / 2962 kJ
17 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil3, 43 g Fett



Wochenthema: Kostlichkeiten mit Kraut und Riiben
Vincent Klink Donnerstag, 11. Oktober 2007

Brezel-Rotkrautsoufflée mit Kimmelschnitzel

Rezept fir 4 Personen

700 g Rotkohl

2 Schalotten

3 EL Butterschmalz

250 ml kraftiger Rotwein

4 EL Apfelessig

1 Lorbeerblatt

1TL Wacholder, gestol3en
1 Gewdrznelke

1 Ms Piment, gestol3en
30g Preiselbeerkonfitiire
50¢g Johannisbeerkonfitire
etwas Salz

6 Brezeln

1/8 1 Milch

1/2 Bund glatte Petersilie

1 Zwiebel

4 Eier

1EL Majoran, gerebelt
etwas Pfeffer

1 Msp Muskat

4 Schweinertickensteaks a 150 g
1TL Kimmel

Vom Kohl den Strunk entfernen, dann fein hobeln oder fein schneiden. Je feiner der Kohl
geschnitten ist, umso kirzer ist die Garzeit.

Schalotten schalen und fein schneiden. In einem Topf mit 1 EL Butterschmalz anschwitzen,
Kohlstreifen, Rotwein, Essig, Lorbeerblatt, Wacholder, Nelke sowie Piment zugeben und
zugedeckt ca. 20 Minuten garen. Dabei immer wieder umrihren. Dann die beiden Konfitiren
zugeben und weitere 15 Minuten geschlossen garen. Anschlielend den Deckel abnehmen
und den Saft des Kraut ganz einkochen lassen. Mit Salz abschmecken.

Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad, Gas Stufe 3) vorheizen.

Die Brezeln in sehr diinne Scheiben schneiden. Die Milch zum Kochen bringen und Uber die
Brotwurfel geben. Mit einem dicht schlieRenden Deckel zudecken und ziehen lassen.
Petersilie abspilen, trocken schutteln und fein hacken.

Zwiebel schalen, fein schneiden und in einer Pfanne mit 1 EL Butterschmalz anschwitzen.
Die Eier trennen, das Eiweil3 steif schlagen. Eigelbe und angeschwitzte Zwiebeln zu den
Brezelwirfeln geben. Gehackte Petersilie und den Majoran einstreuen. Alles gut vermengen
und das geschlagenen Eiweil3 unterheben.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

In eine gefettete Auflaufform die Halfte der Souffleemasse geben, darauf den Rotkohl geben
und mit Souffleemasse abschlieRen. Im vorgeheizten Ofen ca. 30 Minuten garen.

In der Zwischenzeit den Kiimmel fein hacken. Die Schnitzel mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit
dem Kimmel bestreuen und andrticken. In einer Pfanne mit Butterschmalz von beiden
Seiten je 1-2 Minuten braten.

Die Schnitzel mit dem Brezel-Rotkrautsoufflée anrichten.

Pro Portion: 650 kcal / 2720 kJ
47 g Kohlenhydrate, 46 g Eiweil3, 26 g Fett



Wochenthema: Kostlichkeiten mit Kraut und Riiben

Otto Koch

Freitag, 12. Oktober 2007

Rubenkraut von Kohlrabi mit Kasseler und Senfsauce

Rezept fir 2 Personen

6 kleine Kartoffeln
3009 Kohlrabi

etwas Salz, Pfeffer

1/2 Bund glatte Petersilie
100 ml Gemusebrihe
1EL Dijon-Senf, fein
1TL Dijon-Senf, kdrnig
80g¢g Créme double

2 Scheiben  gekochtes Kassler a 150 g
1EL Sonnenblumendl
2 EL Butter

ein Spritzer  WeilRweinessig

Kartoffeln schalen und in Salzwasser weich kochen.

Den Kohlrabi schalen und aus der verbliebenen Kugel mit einem Spaghettischneider
dunne Streifen schneiden. Salzen und pfeffern und kiihl stellen. Petersilie absptlen, trocken
schiitteln und fein hacken.

Gemisefond aufkochen und etwas einkochen lassen. Mit den beiden Senfen vermischen
und die Créme double zugeben, abschmecken und aufmixen.

Die Fleischscheiben in einer Pfanne mit Ol bei mittlere Hitze anbraten und Farbe nehmen
lassen.

Die Salzkartoffeln in einer Pfanne mit 1 EL Butter schwenken und mit der Petersilie
vermischen.

Die Kohlrabistreifen in Butter anschwenken, mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Kohlrabistreifen wie Spaghetti anrichten, mit der Sauce umgielRen, Kasseler und
Kartoffeln dazu reichen.

Pro Portion: 717 kcal / 3000 kJ
30 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 52 g Fett



Wochenthema: Knoddel, KI6RRe und mehr
Rainer Strobel Montag, 15.0ktober 2007

Thiringer KlI6Be mit Rindergulasch

Rezept fir 4 Personen

1 Brotchen

30g Butter

1,5 kg Kartoffeln, mehlig kochend
Salz

Fur das Gulasch:

300¢g Zwiebeln

2 EL Butterschmalz

1TL Paprikapulver, edelsuf3
800 ¢ Rindergulasch

etwas Salz, Pfeffer

1TL Tomatenmark

1 Prise Majoran, gerebelt

1 Prise getrockneter Thymian
1 Prise Kimmel

Brétchen in 1 cm groRRe Wirfel schneiden und in Butter anbraten. Die Kartoffeln schéalen.
Zwei Drittel der Kartoffeln sehr fein reiben. Die Kartoffelmasse in einem Kiichentuch so
trocken wie mdglich auspressen und den Kartoffelsaft auffangen. Die restlichen Kartoffeln
vierteln, weich kochen und durch eine Kartoffelpresse dricken. Diese Kartoffelmasse leicht
salzen und mit etwas Kochwasser zu einem Brei mischen.

Einen grolRen Topf mit Wasser zum Kochen bringen und salzen.

Die aus dem aufgefangenen Kartoffelsaft abgesetzte Kartoffelstarke auf die rohen Kartoffeln
geben und gut vermischen.

Den Kartoffelbrei in einen Topf geben und zum Kochen bringen, dann die Masse zu den
rohen Kartoffeln geben und mit einem Holzl6ffel gut vermischen. Aus diesem Teig KloR3e
formen und die Brotchenwdrfel in die Mitte geben. Die KI6RRe im Salzwasser ca. 15 Minuten
leicht kdcheln lassen. Herausnehmen, abtropfen und servieren.

Fur das Gulasch Zwiebel schalen, halbieren und in feine Scheiben schneiden. Butterschmalz
in einem Schmortopf erhitzen, darin die Zwiebeln hellbraun résten. Paprika einriihren und mit
50 ml Wasser abloschen. Das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen, zugeben und kurz
anbraten. Tomatenmark hinzufiigen, alles vermengen und zugedeckt bei schwacher Hitze
Saft ziehen lassen. Danach den Deckel abnehmen und Wasser bis auf die Fleischhdhe
angiefRen. Topf wieder zudecken und alles bei niedriger Temperatur ca. 2,5 Stunden garen.
Die Gewirze (Majoran, Thymian, Kimmel) kurz vor Ende der Garzeit beigeben. Das Fleisch
aus der Sauce nehmen, diese passieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Fleisch
wieder zugeben und mit den Knédeln servieren.

Pro Portion: 662 kcal / 2770 kJ
66 g Kohlenhydrate, 51 g Eiweil3, 21 g Fett



Wochenthema: Knoddel, KI6RRe und mehr
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 16.0ktober 2007

Kartoffelkrapfen mit Lauchgemiuse

Rezept fir 2 Personen

300¢ Kartoffeln (mehlig kochend)
1 Zwiebel

30g Speck

1 Stange Lauch

100 ml Milch

110g Butter

100 g Mehl

etwas Salz

etwas Muskatnuss

2 Eigelbe

30g Ricotta

ca.4 EL Paniermehl
etwas Frittierfett
1EL Butterschmalz
100 mi Sahne

Den Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad, Gas Stufe 3) vorheizen. Kartoffeln waschen, auf
ein Backblech legen und im Ofen ca. 45 Minuten garen.

Zwiebel schalen und fein schneiden. Speck wirfeln. Lauch putzen und in feine Ringe
schneiden.

Fur die Fullung Speck und Zwiebel in eine Pfanne geben und glasig werden lassen. Pfanne
vom Feuer nehmen und die Speckmischung erkalten lassen.

Milch, Butter und Mehl unter Rihren aufkochen, mit Salz und Muskatnuss wiirzen. In eine
Schissel umfullen und Eigelbe darunter ziehen.

Kartoffeln halbieren, das Fleisch herauskratzen, durch die Pressedriicken und mit der Mehl-
Butter-Milch Masse gut vermischen. Abkiihlen lassen. Ricotta unter die Speckmasse
untermischen.

Mit feuchten Handen aus der Kartoffelmasse Krapfen von 2 bis 3 cm Durchmesser formen
und in die Mitte etwas von der Speck-Fillung dricken. Die Krapfen in Paniermehl wélzen
und vorsichtig im heiBen Ol frittieren bis sie braun sind.

Lauch in einer Pfanne mit Butterschmalz anbraten. Mit Sahne abldschen und 3 bis 5 Minuten
koécheln lassen. Mit Salz und Muskatnuss abschmecken.

Die Krapfen mit dem Rahmlauchgemiise servieren.

Pro Portion: 1390 kcal / 5816 kJ
139 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweil3, 79 g Fett



Wochenthema: Knoddel, KI6RRe und mehr
Vincent Klink Mittwoch, 17.0ktober 2007

Leberknodel auf Sauerkraut
Rezept fir 2 Personen

Fir die Knodel:

2 Zwiebeln

1EL Butterschmalz

2 Brétchen vom Vortag

150 ml Milch

150 g Kalbs- oder Schweineleber
1TL Majoran, gerebelt

etwas Salz, Pfeffer

2 Eier

11 Fleischbrihe

1-2 EL Butter

Fir das Sauerkraut:

2 Schalotten

1EL Butter

1/4 | trockener WeilRwein

200 g Sauerkraut, frisch aus dem Faf3
1TL Bio-Gemiusebrihepulver (Instant)
1 Lorbeerblatt

1TL zerdriickte Wacholderbeeren
etwas Pfeffer

Zwiebeln schélen und fein schneiden. In einer Pfanne mit 1 EL Butterschmalz anschwitzen
und abkuhlen lassen.

Brétchen in feine Scheiben schneiden und mit hei3er Milch Gbergiel3en.

Die Leber mit den angeschwitzten Zwiebeln und Majoran durch den Fleischwolf drehen.
Pfeffern und salzen.

Die Masse mit den Brdtchen und Eiern Zutaten locker vermengen. Die Masse sollte nicht
ganz homogen sein. Die Schissel gut abdecken und eine halbe Stunde ziehen lassen.
Aus der Lebermasse Knédel formen und diese in der Fleischbriihe pochieren, bis sie oben
schwimmen. Herausnehmen, abtropfen lassen und abkihlen lassen.

Die Schalotten mit etwas Butter in einer Pfanne bei maRiger Hitze glasig diinsten. Dann mit
Wein abléschen, Sauerkraut, Gemuisebrihenpulver, Lorbeerblatt und Wacholderbeeren
zugeben. Mit etwas Pfeffer wiirzen. Bei geschlossenem Deckel ca.15 Minuten kochen, bis
die Flussigkeit restlos verdampft ist. Evtl. nach 15 Minuten den Deckel abnehmen und bei
groRRer Hitze die restliche Flussigkeit reduzieren lassen. Abschmecken und das Lorbeerblatt
herausnehmen.

Die Knddel in dicke Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit Butter anbraten. Mit dem
Sauerkraut servieren.

Pro Portion: 652 kcal / 2728 kJ
36 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 32 g Fett



Wochenthema: Knoddel, KI6RRe und mehr
Vincent Klink Donnerstag, 18.0ktober 2007

Pilzknddel auf Rahmwirsing

Rezept fir 2 Personen

80¢g getrocknete Steinpilze
250 g Kastenweil3brot

80 ml Milch

1 Zwiebel

100 g gekochter Schinken
1/2 Bund glatte Petersilie
1EL Butterschmalz

3 Eier

400 g Wirsing

etwas Salz

1 Schalotte

etwas Zucker

1EL Butter

80¢g Creme fraiche
etwas Pfeffer

etwas Muskatnuss

1EL gerebelter Majoran
1EL braune Butter

Die getrockneten Pilze in Wasser einweichen. Dann ausdriicken und fein hacken. Brot in ca.
1 cm grol3e Wirfel schneiden.

Die Milch zum Kochen bringen und tber die Brotwiirfel geben. Mit einem dicht schliel3enden
Deckel zudecken und ziehen lassen. Zwiebel schalen und fein schneiden. Schinken in
Wiirfel schneiden. Petersilie abspllen, trockenschitteln und fein hacken.

Pilze, Schinken und Zwiebel in einer Pfanne mit Butterschmalz anschwitzen und abkihlen
lassen.

Die Wirsingblatter vorsichtig I16sen und in kochendem Salzwasser ca. 1-2 Minuten
blanchieren. Herausnehmen, mit kaltem Wasser abschrecken und gut mit Kiichenkrepp
abtrocknen. Dann in beliebig grof3e Rauten schneiden. Schalotte schalen und fein
schneiden.

In einem Topf die Schalotte mit einer Prise Zucker in 1 EL Butter anschwitzen. Creme fraiche
zugeben und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Wirsing untermischen und das Ganze bei starker Hitze im offenen Topf noch ca. 3 -5
Minuten schmoren.

Eier in einer Schissel verquirlen und zu den Brotwurfeln geben. Petersilie und den Majoran
darunter mischen, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Knédel formen. In die
Mitte etwas von der Pilz-Schinken-Mischung dricken und Knddel wieder rund formen. In
siedendem Salzwasser die Knddel etwa 10 Minuten kécheln lassen bis sie nach oben
steigen. Es empfiehlt sich einen Probeknddel zu machen. Fallt dieser auseinander noch
etwas Semmelknddel unter den Teig mischen.

Knddel anrichten oder in Scheiben schneiden, mit brauner Butter betraufeln und mit dem
Wirsing servieren.

Pro Portion: 927 kcal / 3879 kJ
74 g Kohlenhydrate, 55 g Eiweil3, 46 g Fett



Wochenthema: Knoddel, KI6RRe und mehr
Otto Koch Freitag, 19. Oktober 2007

Zanderkld3chen mit Blattspinat auf Tomatensauce

Rezept fir 2 Personen

1 Brétchen (vom Vortag)
100 ml Milch

2 Schalotten

1509 Tomaten

300¢ Zanderfilet ohne Haut und Graten
1 Ei

200 ml Sahne

etwas Salz, Pfeffer

2 EL Butter

1/41 Fischfond

200 g Blattspinat

80 ml Gemusebrihe

einige Blatter Basilikum

Brétchen in kleine Wiirfel schneiden und in lauwarmer Milch einweichen. Schalotten schélen
und fein schneiden. Tomaten von Haut und Kerngeh&use befreien und Fruchtfleisch wirfeln.
Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen. Zanderfilet durch die feine Scheibe des
Fleischwolfs drehen.

Eingeweichtes Brot ausdriicken, mit Fisch und Ei in einer Kichenmaschine mixen. Sahne
zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Daraus Kl63chen formen und diese in
siedendem Salzwasser 10 Minuten ziehen lassen. (Es ist ratsam, zunachst ein Probe-
Kldl3chen zu machen. Wenn das Klo63chen zerféllt, noch etwas Weckmehl in den Fischteig
geben.)

Fur die Sauce eine Schalotte in 1 EL Butter anschwitzen. Tomaten zugeben und mit
Fischfond auffillen. Einige Minuten kdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Restliche Schalotte in restlicher Butter anschwitzen. Spinat zugeben und zusammenfallen
lassen. Brihe angief3en und den Spinat mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Anrichten Blattspinat in der Mitte eines Suppentellers geben und die Kl63chen darauf
setzen. Mit der Tomatensauce umgief3en und mit Basilikumbl&ttern garnieren.

Pro Portion: 735 kcal / 3075 kJ
23 g Kohlenhydrate, 53 g Eiweil}, 48 g Fett



Wochenthema: Orientalische Kostlichkeiten
Rainer Strobel Montag, 22.0ktober 2007

Orientalische Fischpfanne

Rezept fir 2 Personen

300¢ Kabeljaufilet

200 g Grol3garnelen

1 Bund Frihlingszwiebeln
1 rote Chilischote

2 Knoblauchzehen
¥ Bund Minze

1/2 Bund frische Koriander
1 Zitrone

2 EL Ol

1TL Curry

100 ml Kokosmilch, ungesifdt
etwas Salz

etwas Zucker

Kabeljau abspilen, trocken tupfen und in grobe Wiirfel schneiden. Garnelen schélen und
Darm entfernen. Friihlingszwiebeln putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Chilischote vom Kerngehéuse befreien und fein hacken. Knoblauch schalen und hacken.
Minze und Koriander fein schneiden. Zitrone auspressen.

Ol in der Pfanne erhitzen, Knoblauch und Chili darin anschwenken. Curry dartber streuen.
Fisch und Garnelen dazugeben und 3 bis 4 Minuten dampfen. Frihlingszwiebeln darunter
mischen und gut durchschwenken. Mit Kokosmilch abléschen und ca. 2 Minuten kécheln
lassen. Minze und Koriander unterheben und mit etwas Zitronensatft, Salz und Zucker
abschmecken.

Dazu passt sehr gut Basmatireis.

Pro Portion: 392 kcal / 1640 kJ
18 g Kohlenhydrate, 48 g Eiweil3, 13 g Fett



Wochenthema: Orientalische Kostlichkeiten
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 23.0Oktober 2007

Persische Kohlrouladen
Rezept fir 2 Personen

4-6 Blatter WeilRkohl

etwas Salz
50¢g gelbe oder rote Linsen
2 kleine Zwiebeln

1/2 Bund glatte Petersilie
1/2 Bund Minze
1,5 EL Butterschmalz

200 g Rinderhackfleisch

etwas Kurkuma

etwas Pfeffer

etwas Sumak-Gewilrz (gemahlen Frucht des Essigbaumes — erhaltlich in tirk.
Lebensmittelgeschaften, ersatzweise Zitronensaft)

250 ml Gemusebrihe

Weillkohlblatter in Salzwasser ca. 3 Minuten blanchieren, in kaltem Wasser abschrecken
und abtropfen lassen.

Die Linsen in Salzwasser kochen, bis sie weich sind. Zwiebeln schalen und wirfeln.
Petersilie und Minze abspulen, trockenschitteln und fein schneiden.

4/5 der Linsen herausnehmen, in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Die tbrigen Linsen
weiter kochen lassen, bis sie fast zerfallen, dann abtropfen lassen. Eine Zwiebel in 1 TL
Butterschmalz anschwitzen, aus der Pfanne nehmen, mit Rinderhack und den fast
zerfallenen Linsen zu einem Teig verarbeiten. Mit Kurkuma, Salz und Pfeffer wiirzen. Die
restlichen Linsen und die gehackten Krauter gut untermischen.

Auf jedes blanchierte WeilRkrautblatt etwas von der Fullung geben und zu kleinen Rouladen
aufrollen. Die restliche Zwiebel in 1 EL Butterschmalz diinsten, Rouladen darauf legen, mit
Sumak wirzen. Gemisebriihe angief3en und ca. 10 Minuten weich kochen.

Die Rouladen herausnehmen, die Sauce abschmecken. Rouladen mit der Sauce servieren.
Dazu passt sehr gut Fladenbrot.

Pro Portion: 294 kcal / 1230 kJ
13 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil3, 15 g Fett



Wochenthema: Orientalische Kostlichkeiten
Vincent Klink Mittwoch, 24.0ktober 2007

Harissafrikadelle mit gebratenen Wirfelkartoffeln

Rezept fir 2 Personen

400 g Kartoffeln

6 EL Olivenol

etwas Pfeffer, Salz

1 gewdlrfelte Parika

1 Peperoni

1 Knoblauchzehe

1EL Kreuzkiimmel

1TL gemahlenen Koriander
5EL Olivenadl

1/2 Brétchen vom Vortag
1 Schalotte

3009 Lammhackfleisch

1 Ei

1 Eigelb

Den Ofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad, Gas Stufe 3) vorheizen.

Kartoffeln schalen und in 3 cm groRe Wirfel schneiden. In einer Pfanne mit 2 EL Olivendl
kurz anschwitzen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann auf ein Backblech geben und im Ofen
ca. 15 Minuten garen.

Fur das Harissa mit einem Sparschéler die Haut vom Paprika abziehen, halbieren und das
Kerngehéause entfernen, das Fruchtfleisch wiirfeln. Peperoni vom Kerngehause befreien und
in feine Streifen schneiden. Knoblauch schéalen und halbieren. Alles zusammen mit
Kreuzkimmel, Koriander und 4 EL Olivendl in einen Cutter geben und fein purieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Das Brotchen in Wasser einweichen. Die Schalotte schalen und fein schneiden. Das
Hackfleisch mit Schalotte, dem ausgedriickten Brétchen, Ei, Eigelb und mit der Halfte vom
selbst gemachten Harissa mischen, mit Salz, Pfeffer wiirzen. Aus der Masse kleine
Frikadellen formen und diese in einer grof3en Pfanne mit Butterschmalz von beiden Seiten je
ca. 4 Minuten braten.

Die Frikadellen mit den Kartoffeln anrichten. Restliches Harissa als Dip dazu reichen.

Pro Portion: 1030 kcal / 4310 kJ
40 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 80 g Fett



Wochenthema: Orientalische Kostlichkeiten

Vincent Klink

Donnerstag, 25.0ktober 2007

Geschnetzelte Leber mit Kreuzkimmel

Rezept fir 2 Personen

300g
1

1EL
1/2 Bund
1EL
etwas
1EL
200 ml
1EL
1TL

1

Kalbsleber waschen, trocken tupfen und in feine Blattchen schneiden. Zwiebel schélen und
hacken. Petersilie absptilen, trockenschitteln und fein hacken.

In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Leberblattchen darin scharf ca. 1 Minute
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Leber auf einen Teller geben, mit Alufolie abdecken

Kalbsleber
Zwiebel
Rosinen
Blattpetersilie
Butterschmalz
Salz, Pfeffer
Butter
Gemisebriihe
Essig
gemahlener Kreuzkiimmel
Fladenbrot

und warm halten.

Zwiebel in der Pfanne mit 1 EL Butter braun rosten. Rosinen dazugeben und anbraten.

Mit Gemiisebriihe und Essig abléschen. Kreuzkiimmel dartiber streuen und so lange
kochen, bis die Fliissigkeit um die Halfte eingekocht ist.

Unter die Sauce Petersilie mischen, abschmecken. Leber und den ausgetretenen Bratensaft
wieder zugeben. Alles kurz aufkochen, durchschwenken und anrichten.

Dazu das Fladenbrot servieren.

Pro Portion: 412 kcal / 1724 kJ
28 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 18 g Fett



Wochenthema: Orientalische Kostlichkeiten
Otto Koch Freitag, 19.0ktober 2007

Lammcouscous

Rezept fir 2 Personen

400 g Lammfleisch vom Hals
100 g Knollensellerie
120 g Karotten

100 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
2 Tomaten

2 EL Olivendl

1/4 | Rotwein

1/4 1 Lammfond

2 Zweige Rosmarin

3 Zweige Thymian

2 Lorbeerblatter
etwas Salz, Pfeffer
1EL Butterschmalz
100 g Couscous

etwas Kreuzkimmel
200ml Geflugelbrihe

Lammfleisch in 2 cm grof3e Wirfel schneiden. Sellerie und Karotten schélen und fein
waurfeln. Zwiebeln und Knoblauch schélen und hacken. Tomaten von Haut und Kerngehause
befreien und in feine Wiirfel schneiden.

Lammifleisch in einem flachen Topf in Olivendl anbraten. Zwiebeln, Knoblauch und
Gemisewdrfel zugeben und mit anschwitzen. Tomaten untermischen und mitrosten. Mit
Rotwein abléschen und Lammfond angieRen. Rosmarin, Thymian und Lorbeerblatter
zugeben und ca. 30 Minuten geschlossen kdcheln lassen (bis das Fleisch weich ist). Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Restliche Zwiebelwirfel in einem Topf mit Butterschmalz anschwitzen. Couscous zugeben,
mit Kreuzkiimmel und Salz wirzen. Mit Gefliigelbrihe auffillen und ca. 2 Minuten kochen
lassen. Topf vom Feuer nehmen und 5 Minuten ziehen lassen.

Couscous mit dem Lammragout anrichten.

Pro Portion: 969 kcal / 4052 kJ
47 g Kohlenhydrate, 56 g Eiweil3, 53 g Fett



Wochenthema: Gefligel mit Raffinesse
Rainer Strobel Montag, 29.0ktober 2007

Millefeuille von Entenbrust

Rezept fir 2 Personen

1 grol3e Entenbrust (ca. 350 g)
etwas Salz, Pfeffer

1 Zwiebel

200 g Champignons

1 Schalotte

1 Zweig Rosmarin

2 Zweige Petersilie

ca.200¢g Schweinenetz (vom Metzger)
2 grol3e Wirsingblatter

2EL Olivenol

100 ml Rotwein

100 ml Wasser

1 Eigelb

Entenbrust leicht parieren, Uberstehendes Fett und Sehnen entfernen. Entenbrust mit Salz
und Pfeffer wiirzen, mit zuerst mit der Hautseite in einer Pfanne anbraten, dann wenden und
rosa garen. AnschlieRend gut auskihlen lassen.

Zwiebel schalen und grob hacken. Champignons putzen und hacken. Schalotte schalen und
fein schneiden. Rosmarinnadeln vom Zweig streifen und hacken. Petersilie fein schneiden.
Schweinenetz in kaltem Wasser gut wassern. Wirsingblatter von den Blattrippen befreien
und im kochenden Salzwasser ca. 3 Minuten blanchieren, in Eiswasser abschrecken und
abtropfen lassen. Backofen auf 160 Grad (Umluft: 140 Grad/Gasherd: Stufe 2) vorheizen.

In einer Pfanne mit etwas Olivendl Fleischabschnitte und Zwiebel anschwitzen. Mit Rotwein
und Wasser abléschen. Ein paar Minuten kdcheln lassen. Durch ein Sieb passieren und die
Sauce abschmecken.

In einer Pfanne mit etwas Olivendl Schalotte leicht anschwitzen. Champignons dazugeben
und scharf anbraten. Rosmarin und Petersilie darunter mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und alles gut durchschwenken. Danach auskihlen lassen und das Eigelb untermischen.
Abgekunhlte Entenbrust am besten auf der Aufschnittmaschine l&angs in diinne Scheiben
schneiden.

Schweinenetz aus dem Wasser nehmen, gut ausdriicken und auf der Arbeitsflache
ausbreiten. Wirsingblatter darauf geben, mit einer Scheibe Entenbrust belegen, darauf ca. 1
cm der Champignonmischung streichen, darauf wieder eine Scheibe Entenbrust usw. bis die
Zutaten aufgebraucht sind. Alles vorsichtig in das Schweinenetz einschlagen, in eine
feuerfest Form setzen und im vorgeheizten Backofen ca. 15 Minuten garen. Aus Backofen
nehmen und etwas ruhen lassen. Danach in Scheiben schneiden. Dazu passt ein Krauter-
Kartoffelpiree.

Pro Portion: 605 kcal / 2531 kJ
6 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil3, 44 g Fett



Wochenthema: Gefligel mit Raffinesse
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 30.Oktober 2007

Gebratene Wachteln mit Trauben

Rezept fir 2 Personen

2 Wachteln

2 EL Butterschmalz

150 g kleine kernlose weil3e Trauben
250 ml Geflugelbriihe

2 Schalotten

etwas Salz

50 ml Traubensaft

1TL kalte Butter

etwas Salz

Wachtelbriste- und Keulen auslésen). Die Karkasse zerschneiden und in 1 EL
Butterschmalz scharf anbraten. Ca. 40 g Trauben zugeben, mit Gefligelbriihe abléschen
und ca. 10 Minuten kdcheln lassen, dann durch ein Sieb passieren.

Die Schalotten schélen und fein schneiden. Ausgeltste Wachteln salzen und in einer Pfanne
mit 1 EL Butterschmalz von jeder Seite 2 bis 3 Minuten anbraten. Restliche Trauben
halbieren und mit den Schalotten zum Fleisch geben. Etwa 4 bis 5 Minuten braten lassen.
Fleisch aus der Pfanne nehmen. Den Bratfond mit Traubensaft abldschen und mit dem
passierten Wachtelfond auffiillen. Die Sauce um etwa die Halfte einkochen. Die kalte Butter
unterrihren und die Sauce damit binden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gebratene
Wachtelstiicke anrichten und mit der Sauce servieren. Dazu passt sehr gut Reis.

Pro Portion: 620 kcal / 2594 kJ
17 g Kohlenhydrate, 33 g Eiweil3, 47 g Fett



Wochenthema: Gefligel mit Raffinesse
Vincent Klink Mittwoch, 31.0Oktober 2007

Gulasch von Hahnchen und Ananas

Rezept fir 2 Personen

2 Hahnchenbrustfilets a 150 g
2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1/2 Chilischote

3 Lauchzwiebeln

1/2 frische Ananas

etwas Salz und Pfeffer

2 EL Olivendl

1EL Sesam

2 EL Waldhonig

2EL Apfelessig

1/4 | Geflugel- oder Gemiisebriihe

Hahnchenfleisch in 4 cm grol3e Wiirfel schneiden. Schalotten und Knoblauch schélen und
hacken. Chilischote vom Kerngehause befreien und in feine Streifen schneiden.
Lauchzwiebeln putzen und in Ringe schneiden. Ananas schélen, den Strunk entfernen und
das Fruchtfleisch wurfeln.

Hahnchenfleisch leicht salzen und pfeffern, in einer Pfanne mit 1 EL Olivendl von allen
Seiten anbraten. Fleisch aus der Pfanne nehmen und im Ofen bei ca. 60 Grad warm stellen.
Schalotten in der Pfanne mit restlichem Olivendl anschwitzen, Chili, Knoblauch und Ananas
zugeben. Sesam und Honig untermischen und den Honig karamellisieren lassen. Mit Essig
und Brihe abléschen und um die Halfte einkochen lassen.

Lauchzwiebeln zur Sauce geben. Hahnchenfleisch darunter mischen und gut
durchschwenken. Abschmecken und servieren. Dazu passt sehr gut Reis.

Pro Portion: 476 kcal / 1992 kJ
25 g Kohlenhydrate, 45 g Eiweil3, 21 g Fett



Wochenthema: Gefligel mit Raffinesse
Vincent Klink Donnerstag, 01. November 2007

Enten-Roulade mit Polenta

Rezept fir 2 Personen

2 Schalotten

1EL Butter

ca. 300 ml Gemiisebriihe

100 g Polentagriel? (Maisgriel)
etwas Salz, Pfeffer

509 Parmesan, frisch gerieben
1 Apfel

1EL Pistazien

1EL Zucker

1EL Apfelessig

2 EL Butterschmalz

1-2 Entenbriste

1/8 | Rotwein

1TL kalte Butter

Schalotten schalen und hacken. Die Schalotten in einem Topf mit 1 EL Butter anschwitzen,
mit Brihe auffiillen und aufkochen lassen. Dann den Maisgriel3 langsam unter Rihren
einrieseln lassen, bei milder Hitze und stadndigem Ruhren ca. 30 Minuten quellen lassen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und zuletzt 1 EL Butter und Parmesan untermischen.

Apfel schalen, das Kerngehause entfernen, Apfel raspeln. Pistazien fein hacken. 1 EL
Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, Apfel darin andiinsten. Zucker dartber geben,
karamellisieren, mit Essig abloschen und Pistazien untermischen.

Den Backofen auf 160 Grad (Umluft 140 Grad, Gas Stufe 3) vorheizen. Von der Entenbrust
die fette Haut abtrennen. Dann das Fleisch sehr diinn plattieren.

Entenfleisch pfeffern, salzen mit der Apfelfiillung bestreichen und zusammenrollen. Von
beiden Seiten je zwei Minuten in einer Pfanne mit Butterschmalz braten. Dann in eine
feuerfeste Form geben und im Ofen noch ca. 10 Minuten garen. Bratensatz mit Rotwein
abldschen kurz und heftig aufkochen. Mit kalter Butter binden.

Die Entenroulade aufschneiden, mit Polenta anrichten und Sauce. Dazu passt Rotkraut.

Pro Portion: 809 kcal / 3661 kJ
54 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 52 g Fett



Wochenthema: Gefligel mit Raffinesse
Otto Koch Freitag, 02. November 2007

Perlhuhnbrust im Spinatmantel mit Pilzrisotto

Rezept fir 2 Personen

100 g Blattspinat

2 Schalotten

150 g Pilze (Champignons, Austernpilze, etc.)
2 Perlhuhnbrustfilets

etwas Salz, Pfeffer

100 g Kalbsbrat vom Metzger
15EL Olivendl

100 g Risottoreis (Arborio)

1/4 | Geflugelbrihe

100 ml trockener Weil3wein

1EL Butter

20 ml Sahne

50¢g Parmesan, frisch gerieben

Spinat waschen, putzen und in Salzwasser ca. 2 Minuten blanchieren. Abgiel3en, abtropfen
lassen, gut ausdriicken und im Mixer zerkleinern. Schalotten schélen und hacken. Pilze
putzen und klein schneiden. Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad/Gasherd: Stufe 3)
vorheizen.

Perlhuhnbriste mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Kalbsbrét mit Spinat mischen,
abschmecken und die Perlhuhnbriiste damit gleichmafig bestreichen (etwa 5 mm dick). Die
Perlhuhnbruste in eine mit Olivenél ausgestrichene Auflaufform geben und im Backofen
anbacken. Wenn das Fleisch leicht Farbe genommen hat, die Hitze auf 150 Grad reduzieren
und weitere 10 Minuten ziehen lassen.

Eine Schalotte in einem Topf mit 1 EL Olivendl anschwitzen, Reis zugeben und glasig
werden lassen. Mit Briihe abléschen und mit WeiRwein auffillen. Unter standigem Rihren
mit einem Holzloffel ca. 20 Minuten garen. (Weil3wein oder Briihe nachgief3en, falls der
Risotto zu dick werden sollte.)

Pilze mit der restlichen Schalotte kurz in 1 EL Butter anschwitzen und unter den Risotto
mischen. Mit Sahne verfeinern und frisch geriebenen Parmesan untermischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Perlhuhnbrust aufschneiden und auf dem Risotto anrichten

Pro Portion: 904 kcal / 3782 kJ
42 g Kohlenhydrate, 65 g Eiweifl3, 49 g Fett



ARD-Buffet Rezepte November 2007
Wochenthema: Pfannkuchen und Crépes

Rainer Strobel

Montag, 05.November 2007

Buchweizenblini mit Krabbensalat

Rezept fir 4 Personen

209

150 mi

3

100 g
100 g
etwas

1 Prise
ca. 100 ml
2

1/2 Bund
1

400 g
etwas

2 EL
2049

100 g

Hefe in handwarmer Milch auflésen. Eier trennen und das Eiweil3 steif schlagen.

Beide Sorten Mehl in eine Schissel flllen. Eine Prise Salz und Zucker dartber streuen,
Eigelbe und Hefemilch dazugeben. Zu einem Teig riihren und an einem warmen Ort 1
Stunde ruhen lassen. Danach den Eischnee unterheben. Soviel Bier untermischen, bis der

Hefe

Milch

Eier
Buchweizenmehl
Roggenmehl
Salz

Zucker

Bier

Schalotten

Dill

Zitrone

Blisumer Krabben
Pfeffer
Zitronenol
Butterschmalz
Creme fraiche

Teig dickflUssig ist.

Schalotte schalen und fein hacken. Dill fein schneiden. Zitrone auspressen.
Krabben mit Salz und Pfeffer wiirzen. Schalotte, etwas Zitronensaft und 1 EL Zitronendl

zugeben. Zum Schluss den Dill unterheben.

In einer kleinen Pfanne mit Butterschmalz ca. 1 cm starke Blinis backen. Auf die noch
warmen Blinis die Krabben anrichten, darauf Creme fraiche geben und mit etwas Zitronendl
betraufeln.

Pro Portion: 484 kcal / 2025 kJ
42 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweil3, 21 g Fett



Wochenthema: Pfannkuchen und Crépes
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 06.November 2007

Kastanienpfannkuchen mit Pilzsauce

Rezept fir 4 Personen

10 Maronen (gegart und geschalt)
1/2 Bund Schnittlauch

3 Eier

200 g Mehl

ca. 200 ml Milch

etwas Salz

1 Msp Muskat

3-4 EL Butterschmalz

3 EL Ahornsirup

1 Zweig Rosmarin

250 g Champignons

2 EL Kartoffelstarke
250 ml Gemlusebriihe
100 ml Sahne

1TL rosa Pfefferbeeren

Die Maronen grob hacken. Schnittlauch abspilen, trocken schitteln und fein schneiden. Die
Eier trennen. Eigelbe, Mehl und Milch gut vermischen. Maronen und Schnittlauch
untermischen, mit Salz und Muskat abschmecken. Eiweil} steif schlagen und den Eischnee
vorsichtig unter den Teig mischen.

Aus dem Teig in einer Pfanne mit Butterschmalz kleine Pfannkuchen ausbacken. Die
Pfannkuchen mit Ahornsirup betraufeln und warm stellen.

Rosmarin fein hacken. Die Pilze putzen und je nach Grof3e halbieren oder vierteln. In einer
Pfanne mit 1 EL Butterschmalz die Pilze anbraten, mit Starke abstauben, Gemtusebriihe
angief3en und gut verrithren. Sahne und Rosmarin hinzufligen, einmal kurz aufkochen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Pfefferbeeren mit dem Messerriicken oder in einem Morser
andriicken.

Pfannkuchen mit der Sauce anrichten und die Pfefferbeeren dariiber streuen.

Tipp:

Frische Maronen kreuzweise einschneiden, auf ein nasses Backblech geben und im 180
Grad heil3en Ofen ca. 25 Minuten garen. Anschlielend die Maronen schalen.

Anstatt 200 g Weizenmehl kann man fiir die Pfannkuchen auch 50 g Maronenmehl und 150
g Weizenmehl verwenden.

Pro Portion: 510 kcal / 2134 kJ
59 g Kohlenhydrate, 15 g Eiweil3, 24 g Fett



Wochenthema: Pfannkuchen und Crépes
Vincent Klink Mittwoch, 07.November 2007

Soufflierter Kasepfannkuchen mit Schinkensauce
Rezept fir 2 Personen

Fir den Salat:
1-2 Knollen Rote Bete

2 Lauchzwiebeln
1 Schalotte

1EL Butter

80 ml Gemusebrihe
1TL Koriander, geschrotet
etwas Salz, Pfeffer

2 EL Disteldl

1EL Rotweinessig
Fir den Pfannkuchen:

5049 Parmesan

¥ Bund Schnittlauch

2 Eier

1/8 1 Milch

60 g Mehl

1 Msp Muskat

etwas Salz, Pfeffer
1-2 EL Butterschmalz

Fir die Sauce:

1 Schalotte

1EL Butter

1EL Mehl

150 ml Milch

50¢g gekochter Schinken
etwas Salz, Pfeffer

Rote Bete weich kochen, dann schalen und in kleine Wirfel schneiden. Lauchzwiebeln fein
schneiden. Schalotte schélen, fein hacken, in einer Pfanne mit Butter anschwitzen und mit
Gemisebrihe abldschen. Das Ganze unter die Rote Bete mischen, Koriander zugeben mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Lauchzwiebel untermischen und den Salat mit Ol und Rotweinessig
abschmecken.

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft nicht geeignet, Gas Stufe 3-4) vorheizen.

Den Parmesan fein reiben. Schnittlauch abspulen, trocken schiitteln und fein schneiden. Die
Eier trennen und Eiweil} steif schlagen.

Eigelbe mit Milch und Mehl gut verquirlen, Muskat, eine Prise Salz, Pfeffer, Schnittlauch und
geriebenen Parmesan untermischen.

Den Eischnee unterheben.

In einer Pfanne mit Butterschmalz den Teig zu einem luftigen Pfannkuchen ausbacken.

Fir die Sauce Schalotte schalen und fein schneiden in einem Topf mit Butter anschwitzen,
mit Mehl bestduben und der Milch aufgieRen, mit dem Schneebesen glatt rihren. 2-3
Minuten gut durchkochen.

Schinken in feine Wirfel schneiden und unter die Sauce mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Pfannkuchen aus der Pfanne nehmen, halbieren und mit Sauce und Salat anrichten.

Pro Portion: 733 kcal / 3067 kJ
41 g Kohlenhydrate, 33 g Eiweil3, 49 g Fett



Wochenthema: Pfannkuchen und Crépes

Vincent Klink

Donnerstag, 08. November 2007

Buttermilchcrépes mit Zimtbirnen

Rezept fir 4 Personen

3

1EL
1TL
1/2 TL
20 ml
1 Msp
350 ml
2
1809
1EL
2-3EL
etwas

Birnen schalen, das Kerngehause entfernen und das Fruchtfleisch in 2 cm grofRe Wiirfel
schneiden. Birne in einer Pfanne mit Butter anschwitzen. Mit Puderzucker und Zimt
bestduben, dem Birnenschnaps abléschen und mit Zitronenabrieb abschmecken.
Buttermilch, Eier, Mehl und Zucker zu einem glatten Teig verriihren. In einer Pfanne mit

Birnen

Butter

Puderzucker

Zimt

Birnenschnaps (kann auch weggelassen werden)
abgeriebene Zitronenschale
Buttermilch

Eier

Mehl

Zucker

Butterschmalz

Puderzucker zum Bestauben

Butterschmalz aus dem Teig diinne Crépes ausbacken.

Die Crepes mit den Zimtbirnen flllen, aufrollen und anrichten. Mit Puderzucker bestaubt

servieren. Dazu passt geschlagene Zimtsahne.

Pro Portion: 380 kcal / 1590 kJ
52 g Kohlenhydrate, 11 g Eiweil3, 13 g Fett



Wochenthema: Pfannkuchen und Crépes
Otto Koch Freitag, 09.November 2007

Falsche Prinzregententorte
Rezept fur 4 Personen

Fir die Crépes:

100 g Mehl

50¢g zerlassene Butter

4 Eier

1/8 | Wasser

1/41 Milch

1 Prise Salz

etwas Butter zum Ausbacken

Fur die Fallung:

7049 getrocknete Morcheln

400 g Champignons (oder Austernpilze)
2 Schalotten

1/2 Bund glatte Petersilie

1EL Butterschmalz

etwas Salz, Pfeffer

Fur die Garnitur:

8 schone weilRe Champignons
etwas Salz

1 Spritzer Zitronensaft

Fir die Sauce:

1/4 | brauner Kalbsfond
20-40g¢g kalte Butter

1 Spritzer Madeira

Fur die Fillung die getrockneten Morcheln in Wasser einweichen, anschliel3end abtropfen
lassen. Zusammen mit den geputzten Champignons durch die mittlere Scheibe des
Fleischwolfs drehen und auf einem Blech ausbreiten. Mindestens zwei Stunden bei
Zimmertemperatur stehen lassen, damit die Farbe dunkler wird (keine Zitrone oder andere
Sauren verwenden, die Pilzfullung bleibt sonst zu hell).

Mehl, zerlassene Butter, Eier, Wasser, Milch und Salz zu einem Teig riihren. In einer Pfanne
mit Butter aus dem Teig sehr diinne Crépes ausbacken.

Schalotten schalen und fein schneiden. Petersilie absptlen, trockentupfen und fein hacken.
In einer die Schalotten mit 1 EL Butterschmalz anschwitzen, die Pilze dazugeben und unter
standigem Rihren garen. Den dabei gebildeten Fond fast komplett einkochen, die Petersilie
dazugeben, noch einige Minuten kécheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Pilzmasse mdoglichst heifld auf die kalten Crépes streichen und Ubereinander schichten,
wie eine Torte mit etwa acht Lagen. Dann Kkalt stellen.

Mit einem kleinen Kiichenmesser die Champignons fur die Garnitur tournieren. Der
Champignon soll dann aussehen wie ein Sahnehaubchen. Anschliel3end in mit Salz und
Zitronensaft gewtrztem Wasser kurz abkochen.

Fir die Sauce den Kalbsfond um die Halfte einkochen und mit der Butter aufmontieren.

Mit einem Spritzer Madeira wiirzen und abschmecken. Die Torte in Stiicke schneiden und im
Mikrowellenherd (geht am besten) oder mit Folie abgedeckt im Ofen (bei ca. 160 Grad)
erwarmen (ca. 10 Minuten). Die warmen Stiicke mit der Sauce UbergieRen und mit den
Champignonkdpfen garnieren.

Pro Portion: 474 kcal / 1983 kJ

24 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 33 g Fett



Wochenthema: Wilde Kiiche
Rainer Strobel Montag, 12.November 2007

Gratinierte Wildschweinmedaillons mit Kartoffeltalern

Rezept fur 2 Personen

3009 Kartoffeln, mehlig kochend

400 g Wildschweinriicken ohne Knochen
2 Wacholderbeeren

etwas Pfeffer, Salz

3,5EL Butterschmalz

1/8 | Fleischbrihe

1/8 | Rotwein

3 Schalotten

100 g Champignons

1/2 Bund Schnittlauch
1/2 Bund glatte Petersilie

2 Eigelb

30g Fruhsticksspeck

1 Prise Muskatnuss

2 EL Mehl

1EL Preiselbeeren aus dem Glas

Kartoffeln schalen und in Salzwasser weich kochen.

Den Wildschweinriicken in 4 Medaillons schneiden. Wacholderbeeren zerdriicken und die
Medaillons damit einreiben, mit Salz und Pfeffer wirzen. In einer Pfanne mit 1 EL
Butterschmalz die Medaillons von beiden Seiten je 2 Minuten anbraten. Aus der Pfanne
nehmen und warm stellen (im Ofen bei ca. 60 Grad). Mit der Brithe und dem Rotwein den
Bratensatz I6sen und um die Halfte einkochen lassen.

Schalotten schélen und fein schneiden. Pilze hacken. In einer Pfanne mit 1 EL
Butterschmalz 2 geschnittene Schalotten anschwitzen, Pilze zugeben und gut anbraten.
Dann Pfanne vom Herd ziehen und leicht abkiihlen lassen.

Petersilie und Schnittlauch abspulen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Krauter und 1 Eigelb mit Schalotten-Pilz-Masse mischen und dies ca. 1 cm stark auf die
Medaillons streichen.

Speck in feine Wirfel schneiden und mit der restlichen Schalotte in einer Pfanne mit %2 EL
Butterschmalz anschwitzen.

Die Kartoffeln abschiitten, kurz im Topf gut ausdampfen lassen und durch eine Presse
dricken. Mit Salz und Muskat wirzen. Speck, Schalotten, 1 Eigelb und Mehl untermischen.
Den Teig zu einer Rolle formen und in Scheiben schneiden. In einer beschichteten Pfanne
mit 1 EL Butterschmalz die Kartoffeltaler von beiden Seiten goldbraun braten.

Die Medaillons unter der Grillschlange Gberbacken. Preiselbeeren unter die Sauce mischen
und abschmecken. Medaillons mit Sauce und den Kartoffeltalern anrichten.

Pro Portion: 713 kcal / 2983 kJ
37 g Kohlenhydrate, 55 g Eiweil3, 34 g Fett



Wochenthema: Wilde Kiiche
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 13.November 2007

Rehgulasch mit Datteln

Rezept fir 2 Personen

1 rote Zwiebel

10 frische Datteln (ersatzweise getrocknete)
1 kleine Sellerieknolle

1 Kartoffel

400 g Rehfleisch aus Schulter oder Keule
etwas Salz, Pfeffer

1 Prise Kreuzkiimmel

1EL Butterschmalz

3 Zweige Majoran

2 Lorbeerblatter

1EL Honig

200 ml Rotwein

300 ml Gemusebrihe

1 Prise Muskatnuss

1TL Mehlbutter (weiche Butter und Mehl zu gleichen Teilen gemischt)

Zwiebel schélen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Die Datteln entsteinen.

Sellerie und Kartoffel schéalen und in Stiicke schneiden.

Das Fleisch in gulaschgroRe Wiirfel schneiden. Mit Salz, Pfeffer und etwas Kreuzkimmel
(nicht zu viel davon) wiirzen. In einem Topf mit Butterschmalz das Fleisch scharf anbraten,
dann die Zwiebel zugeben. Majoran, Lorbeer sowie Honig untermischen. Mit Rotwein
abléschen und ca. 20 Minuten schmoren lassen. Dann die Datteln zugeben und weitere ca.
10 Minuten schmoren.

In der Zwischenzeit Sellerie und Kartoffel in einem Topf mit Gemusebriihe weich kochen.
Dann die Flussigkeit abgieRen, 1 EL Butter unter das Gemise mischen, mit Salz und Muskat
wirzen und mit Plrierstab fein purieren.

Wenn das Fleisch weich ist, die Sauce (falls nétig) mit Mehlbutter binden und abschmecken.
Rehgulasch mit dem Plree servieren.

Pro Portion: 606 kcal / 2536 kJ
59 g Kohlenhydrate, 47 g Eiweil3, 13 g Fett



Wochenthema: Wilde Kiiche
Christian Scharrer Mittwoch, 14.November 2007

Steak vom Hirschriicken auf Papaya-Tomaten-Gemitise

Rezept fir 4 Personen

1 Papaya

1 Thai Mango

1 rote Paprika

4 Tomaten

3 EL Kirbiskerne

1/2 Bund Koriander

1 Schalotte

2 EL Olivendl

1 Msp Curry

1 Prise Ingwer-Pulver

etwas Salz, Pfeffer

250 ml Milch

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

1 Stuck langer Pfeffer (Stangenpeffer) (ersatzweise ¥ milde Chilischote)
804¢g Polentamehl bzw. Maisgriel3
1EL Butter

4 Hirschriicken-Steaks a 150 g
2EL Butterschmalz

Papaya, Mango und Paprika schalen und in Wiirfel schneiden. Tomate einritzen, kurz in
kochendes Wasser geben, herausnehmen und die Haut abziehen. Halbieren, entkernen und
das Fruchtfleisch wiirfeln. Kirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett résten. Koriander abspulen,
trocken schitteln und fein hacken. Schalotte schalen, fein schneiden und in einer Pfanne mit
2 EL Olivendl anschwitzen. Curry zugeben und untermischen. Paprikawrfel hinzufiigen,
kurz mit anschwitzen, dann Mango-, Papaya- und Tomatenwirfel zugeben. Alles gut
durchschwenken und zuletzt Kirbiskerne und Koriander unterziehen. Mit Ingwer-Pulver, Salz
und Pfeffer abschmecken.

Den Ofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad, Gas Stufe 3) vorheizen.

Fir das Polentapiree die Milch mit Rosmarin, Thymian und langem Pfeffer aufkochen. Dann
die Krauter und Pfeffer herausnehmen und Maisgriel3 einrtihren. Unter Rihren ca. 10
Minuten quellen lassen und zuletzt 1 EL Butter unterriihren.

Hirschriickensteaks mit Salz und Pfeffer wirzen. In einer hei3en Pfanne (mit feuerfestem
Griff) mit 2 EL Butterschmalz kurz von beiden Seiten scharf anbraten. Dann im Ofen noch
ca. 5-8 Minuten (rosa bis durchgebraten) garen.

Polenta auf die Tellermitte geben, die Steak darauf setzen und das Gemiise darum herum
anrichten.

Pro Portion: 481 kcal / 2013 kJ
29 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 24 g Fett



Wochenthema: Wilde Kiiche
Vincent Klink Donnerstag, 15. November 2007

Rehriicken Baden-Baden

Rezept fur 4 Personen

1 Bund Suppengemdise (Karotte, Sellerie, Lauch)
1 Rehriicken am Knochen (ca. 2 kg)
etwas Salz, Pfeffer

3 EL Butterschmalz

1/2 | Kalbsfond

1/21 Rotwein

1/2 TL Wacholderbeeren

1 Lorbeerblatt

4 reife Birnen

150 ml Weil3wein

1TL Speisestéarke

2EL Johannisbeergelee

2 EL Butter

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad, Gas Stufe 4) vorheizen.

Suppengemiuse putzen und klein wirfeln. Den Rehriicken parieren, abwaschen und trocken
tupfen. Rehrticken mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer gro3en Kasserolle in 2 EL
Butterschmalz rundum anbraten, dann in den vorgeheizten Ofen geben und ca. 35 Minuten
braten. Darauf achten, dass die Knochenseite unten liegt.

Die Fleischabschnitte mit dem Suppengemiise in einem Topf mit 1 EL Butterschmalz
anbraten und braun rosten. Dann mit Fond und Rotwein abléschen, Wacholder und
Lorbeerblatt zugeben und mindestens 15 Minuten durchkochen.

Birnen schalen, den Stiel jedoch dranlassen, halbieren und das Kerngehause mit einem
Kugelaussstecher herausldsen. In einem Topf mit Weil3wein zugedeckt die Birnen weich
dunsten (ca. 5 Minuten). Birnen aus dem Sud nehmen und warm stellen.

Den Saucenansatz durch ein Sieb passieren und nochmals um ca. die Halfte einkochen.
Starke mit 1 EL Wasser anriihren, unter die Sauce mischen, aufkochen und die Sauce damit
binden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Johannisbeergelee in die Aushdhlung des Kerngehéuses der Birnen fillen.

Butter zerlaufen lassen.

Vom Rehriicken rechts und links die Strange herauslésen und das Fleisch in schrage
Scheiben tranchieren. Die Scheiben dachziegelartig wieder auf den Knochen legen. Mit der
flussigen Butter bepinseln. Links und rechts mit den Birnen umlegen.

So zu Tisch bringen, prasentieren und auf Teller anrichten. Mit der Sauce umgiefRen. Dazu
passen Butternudeln oder Kartoffeltaler (siehe Rezept vom 12.11.2007).

Pro Portion: 536 kcal / 2243 kJ
22 g Kohlenhydrate, 47 g Eiweil3, 21 g Fett



Wochenthema: Wilde Kiiche

Otto Koch

Freitag, 16.November 2007

Gebratene Fasanenbristchen mit Sauerkraut

Rezept fur 2 Personen

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

50 ml Weil3wein

1 Lorbeerblatt

1/2 TL Pfeffer aus der Mihle

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

1 kleine Kartoffel

etwas Salz

2 Scheiben  Kastenweil3brot

250 ml Wildfond

100 ml Rotwein

35¢g Butter

etwas Salz, Pfeffer

1-2 Wacholderbeeren

2 ausgeltdste Fasanenbriste

1EL Butterschmalz

30g Silberzwiebeln

30g kernlose Trauben

3 Stéangel glatte Petersilie

Das Sauerkraut aufsetzen, mit der Briihe und Weilwein zum Kochen bringen. Lorbeerblatt,
Pfeffer und Speck zugeben. Zwiebel und Kartoffel schalen, grob reiben, zum Sauerkraut
geben und ca. 25 Minuten kochen lassen. Dann das Sauerkraut abschmecken.

Brot entrinden und anschlieBend in Pommes grof3e Stifte schneiden.

Wildfond und Rotwein in einen Topf geben und um die Halfte einkochen lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken, 25 g kalte Butter unterriihren und die Sauce damit montieren.
Wacholder im Morser fein zerstofRen. Fleisch mit Salz, Pfeffer und Wacholder wiirzen und in
einer Pfanne mit Butterschmalz bei mittlerer Hitze von beiden Seiten ca. 5 Minuten braten.
In einer Pfanne mit restlicher Butter die Brotstifte anbraten. Aus der Pfanne nehmen und
Silberzwiebeln und halbierte Trauben in der Pfanne erwarmen. Petersilie fein hacken.

Die Fasanenbriistchen aufschneiden und neben dem Sauerkraut anrichten. Die Croutons,
Trauben und Silberzwiebel auf dem Fleisch verteilen und mit Petersilie bestreuen.

Mit der Sauce umgiel3en.

Pro Portion: 752 kcal / 3146 kJ
28 g Kohlenhydrate, 56 g Eiweil3, 40 g Fett



Wochenthema: Herbstgeniisse
Rainer Strobel Montag, 19.November 2007

Kurbis-Kartoffel-Auflauf

Rezept fir 2 Personen

400 g Kartoffeln

400 g Muskatkirbis

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

10g frischer Ingwer

1/2 Bund Lauchzwiebeln

2 EL Olivendl

1TL Currypulver

etwas Salz, Pfeffer, Zucker
etwas Butter zum Ausfetten
150 ml Sahne

3 Eier

2 EL Semmelbrosel

10g Butter

etwas Kurbiskernol

Den Ofen auf 160 Grad (Umluft 150 Grad, Gas Stufe 2-3) vorheizen. Kartoffeln und Kdirbis
schéalen und in gleichgrofRe Scheiben schneiden. Schalotten und Knoblauch schélen und fein
schneiden. Ingwer schélen und fein hacken. Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden. In
einer Pfanne mit Oliven6l Schalotten und Knoblauch anschwitzen. Ingwer, Kartoffeln, Kirbis
und Curry zugeben und kurz durchschwenken. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker
wirzen und alles in eine gefettete Auflaufform geben. Sahne und Eier gut verquirlen,
Lauchzwiebeln untermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann Uber das Gemuse in der
Auflaufform gieRen. Mit Semmelbréseln und klein geschnittener Butter bestreuen und im
Ofen ca. 40 Minuten garen.

Kirbis-Kartoffel-Auflauf anrichten und mit Kirbiskerndél betraufeln.

Pro Portion: 735 kcal / 3075 kJ
53 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 49 g Fett



Wochenthema: Herbstgeniisse
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 20.November 2007

Rote Bete Suppe mit Zanderkl63chen

Rezept fur 4 Personen

100 g Zanderfilet ohne Haut
1 Stange Lauch

1 kg Rote Bete

2 EL Olivendl

etwas Salz, Pfeffer

1TL brauner Zucker

20 ml Balsamico

11 Gemisebrihe

50¢g Butter

100 g Sahne

1 EiweilR

250 ml Fischfond

80¢g Saure Sahne

2 EL Meerrettich aus dem Glas
1 Prise Zucker

Zander kurz ins Gefrierfach geben und leicht anfrieren. Lauch putzen, einige schéne “Blatter”
aufbewahren, den Rest fein schneiden. Rote Bete schalen und grob wirfeln. Lauchstticke in
einem Topf mit Olivendl anschwitzen, Rote Bete dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Mit
braunem Zucker bestauben und diesen karamellisieren lassen. Mit Balsamico abldschen,
Gemisebrihe angiel3en und weich kochen. Dann Butter dazugeben und die Suppe mit
einem Mixstab fein pirieren. AnschlieRend durch ein Sieb streichen, nochmals aufkochen
und abschmecken.

Leicht gefrorenen Zander mit Sahne, Eiweil3 und einer Prise Salz in einem Cutter zu einer
Farce mixen. Mit einem Teel6ffel Nocken abstechen und diese im siedenden Fischfond gar
ziehen lassen (es geht auch in Gemiusebrihe). Kl63chen herausnehmen und als Einlage in
die Rote Bete Suppe geben. Zugleich den beiseite gelegten Lauch im Fond weich garen

Die saure Sahne mit dem Meerrettich glatt riihren mit Salz und Zucker abschmecken und auf
der Suppe einen Ring damit ziehen.

Lauch in schéne Stiicke schneiden und auf die Suppe geben.

Pro Portion: 402 kcal / 1682 kJ
20 g Kohlenhydrate, 12 g Eiweil3, 30 g Fett



Wochenthema: Herbstgeniisse
Vincent Klink Mittwoch, 21.November 2007

Kiurbisragout mit Hihnchenspiel3en

Rezept fir 2 Personen

1TL Kreuzkiimmel

1TL Koriander

1/2 TL Kurkuma (Gelbwurz)

1 Msp Kardamom

1TL Ingwerpulver

1 Msp Fenchelsamen

1 Pimentkorn

3 schwarze Pfefferkdrner
400 g Speisekirbis (Hokkaido oder Muskatkriibis)
1 kleine Karotte

1 Stange Staudensellerie

1/2 Stange  Lauch

1 kleine Zwiebel

2EL Butterschmalz

400 ml Gemusebruhe

etwas Salz, Pfeffer

400 g Hahnchenbrustfilet

Aus Kreuzkiimmel, Koriander, Kurkuma, Kardamom, Ingwerpulver, Fenchel, Piment und
Pfefferkdrnern ein Curry herstellen. Dazu die oben genannten Gewdrze in einen Mérser
geben und alles gut zerstolZen.

Kurbis schalen und in Wurfel schneiden. Karotte, Sellerie und Lauch putzen und in feine
Wairfel schneiden. Zwiebel schalen und fein wirfeln.

Zwiebel in einem Topf mit 1 EL Butterschmalz anschwitzen, Karotte, Sellerie, Lauch und die
Halfte der Kirbiswirfel zugeben. Mit dem selbst gemachten Curry wirzen und mit Briihe
auffullen. Bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten kdcheln. Dann die restlichen Kurbiswurfel
zugeben und ca. 8 Minuten weiter kdcheln. Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken
und gut umriihren, dass die Kiurbiswirfel mit der langeren Garzeit zerfallen. Dies gibt dem
Gericht eine gewisse Bindung.

Die Hahnchenbrust in 4 cm grofRe Wirfel schneiden und auf Schaschlikspiel3e aufstecken.
Mit Salz und Pfeffer wirzen. In einer Pfanne mit 1 EL Butterschmalz die Spief3e rundum
anbraten und zum Kurbisragout servieren.

Pro Portion: 430 kcal / 1799 kJ
17 g Kohlenhydrate, 53 g Eiweil3, 16 g Fett



Wochenthema: Herbstgeniisse
Vincent Klink Donnerstag, 22. November 2007

Karpfen auf Paprikasauerkraut

Rezept fir 2 Personen

2 Schalotten

1 rote Paprika

3 EL Butter

250 ml trockener Weil3wein

200 g Sauerkraut (frisch aus dem Fass)
2 Wacholderbeeren

1 Lorbeerblatt

1EL mildes Paprikapulver

1TL Bio-Gemiusebrihe-Pulver (instant)
etwas Salz, Pfeffer

2 Karpfenfilets a ca. 200 g

Die Schalotten schéalen und fein schneiden. Paprika waschen, halbieren, das Kerngehause
entfernen und das Fruchtfleisch fein wirfeln. Schalotte in einem Topf mit 1 EL Butter glasig
dunsten, Paprika zugeben und kurz mit anbraten. Dann den Wein angiel3en und das
Sauerkraut untermischen.

Wacholderbeeren zerdriicken und zusammen mit dem Lorbeerblatt, Paprikapulver und
Briuhenpulver untermischen und zugedeckt das Kraut ca. 15 Minuten kdcheln lassen.
Zuletzt 1 EL Butter untermischen und das Kraut mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Karpfenfilets waschen und mit Kiichenkrepp trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. In
einer Pfanne mit 1 EL Butter zwei Minuten von jeder Seite bei geringer Hitze anbraten.
Den Karpfen auf dem Sauerkraut anrichten und servieren. Dazu passen sehr gut
Petersilienkartoffeln.

Pro Portion: 501 kcal / 2096 kJ
7 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil3, 23 g Fett



Wochenthema: Herbstgeniisse
Otto Koch Freitag, 23.November 2007

Rosenkohlragout mit Speck-Sahne-Sauce

Rezept fir 2 Personen

500 g Rosenkonhl

2 Schalotten

509 feine Speckwirfel
2 EL Butter

200 ml Gemusebrihe
100 mi Sahne

etwas Salz, Pfeffer

2 Stangel glatte Petersilie

Rosenkohlrgschen putzen, am Strunkansatz kreuzweise einschneiden, in Salzwasser ca. 5
Minuten blanchieren, herausnehmen und kalt abschrecken. Schalotten schalen und fein
schneiden.

Fur die Sauce den Speck in einem Topf mit 1 EL Butter anschwitzen. Eine fein geschnittene
Schalotte zugeben und mit 100 ml Brihe auffillen. Ca. 5 Minuten kochen lassen, dann die
Sahne zugeben und nochmals etwas einkochen lassen. Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

In einer Pfanne mit 1 EL Butter Ubrige Schalotte anschwitzen, Rosenkohl und restliche Briihe
zugeben und einige Minute unter Rihren kochen, bis die Briihe eingekocht ist. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Petersilie abspulen, trocken schitteln und fein hacken.

Den Rosenkohl in Suppentellern anrichten und mit der Sauce umgiel3en. Mit der Petersilie
bestreut servieren.

Pro Portion: 347 kcal / 1452 kJ
9 g Kohlenhydrate, 15 g Eiweil3, 28 g Fett



Wochenthema: Klassische Saucen
Rainer Strobel Montag, 26.November 2007

Héhnchen in Burgundersauce

Rezept fir 4 Personen

1 frisches Hahnchen oder Poularde (ca. 1,5 kg)
etwas Salz, Pfeffer
ca.1EL Mehl

2 EL Olivendl

2 EL Butter

1/2 1 Burgunder

1/41 Geflugelbrihe

3 Zweige Thymian

12 Perlzwiebeln
200 g Champignons
100 g Frihstlcksspeck
1 Knoblauchzehe

1/2 Bund glatte Petersilie

Hahnchen unter flieRendem Wasser grindlich innen und auf3en waschen, dann trocken
tupfen. Mit einem Tranchiermesser oder einer Gefligelschere in 8 Teile zerlegen und diese
mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen. Dann leicht mit Mehl bestauben. In einem Schmortopf 2
EL Olivendél und 1 EL Butter erhitzen und die Gefllgelstiicke darin von allen Seiten gut
anbraten. Anschlieend mit Rotwein und Brihe abléschen, Thymian zugeben und zugedeckt
ca. 25 Minuten schmoren.

Zwiebeln schalen, Pilze vierteln und Speck in feine Streifen schneiden. In einer Pfanne mit 1
EL Butter die Zwiebeln, Pilze und Speck anbraten.

Knoblauch schéalen und fein schneiden. Zuletzt unter den Schmorfond geben, diesen mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Petersilie abspulen, trocken schitteln und fein hacken.

Das Fleisch anrichten, mit der Sauce Uberziehen. Zwiebeln, Pilze und Speck dariber geben
und mit Petersilie bestreut servieren.

Dazu passt Baguette.

Pro Portion: 781 kcal / 3268 kJ
12 g Kohlenhydrate, 49 g Eiweil3, 52 g Fett



Wochenthema: Klassische Saucen
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 27.November 2007

Seelachs mit Orangen-Hollandaise

Rezept fur 2 Personen

2 2 Seelachsfilets a 150 (aus der Nordsee)
2 Orangen, unbehandelt
2 EL Zucker

1 Lorbeerblatt

1 Schalotte

1 Knoblauch

500 g Blattspinat

ca. 100 g Butter

15EL Butterschmalz

etwas Salz

2 Eigelbe

2EL Weillweinessig

etwas Pfeffer

Fischfilets abwaschen und trocken tupfen. 1 Orange mit dem Sparschéler diinn abschélen,
die Schale in feine Streifen schneiden und zweimal in kochendem Wasser blanchieren. In
der Zwischenzeit einen Topf mit 250 ml Wasser, 2 EL Zucker und einem Lorbeerblatt zum
Kochen bringen und die blanchierten Orangenschalen darin 10 Minuten kochen.

Die dunn geschalte Orange, komplett schélen, d.h. alles weilRe entfernen und filetieren. Die
andere Orange auspressen. Schalotte und Knoblauch schélen. Schalotte fein schneiden,
Knoblauch andriicken. Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen.

Butter schmelzen lassen.

Zwiebel in einer Pfanne mit 1 TL Butterschmalz anschwitzen, Knoblauch und Spinat
zugeben. Spinat zusammen fallen lassen, mit Salz wiirzen.

Die Eigelbe mit dem ausgepressten Orangensaft und Essig in einen Schlagkessel geben und
Uber dem heil3en Wasserbad aufschlagen, bis die Masse cremig ist. Dann die flliissige Butter
langsam unterrihren und mit dem Schneebesen zu einer cremige Sauce schlagen, diese mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Fischfilets salzen und in einer Pfanne mit 1 EL Butterschmalz von beiden Seiten je ca. 2
Minuten braten, am Ende die Orangenfilets zugeben.

Spinat und Fisch auf Tellern anrichten, Orangen-Hollandaise angiel3en und mit den
Orangenschalenstreifen dekorieren.

Pro Portion: 733 kcal / 3067 kJ
22 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 54 g Fett



Wochenthema: Klassische Saucen
Vincent Klink Mittwoch, 28.November 2007

Kalbsriicken mit Sauce Mornay

Rezept fir 2 Personen

809 Gryezer

1 Scheibe Toastbrot

1 Schalotte

1EL Butter

80 ml Sahne

200 ml Fleisch- oder Gemuisebriihe
1 Prise Muskatnuss

etwas Salz, Pfeffer

2 Kalbsriickensteaks a 150 g
1EL Butterschmalz

1EL kalte Butterflocken

Kéase fein reiben. Vom Brot die Rinde entfernen. Die Brotscheibe in feine Wiirfel schneiden.
Schalotte schalen und fein schneiden. In einem Topf mit 1 EL Butter Schalotte glasig
dinsten, Sahne und Briihe angiel3en, mit Muskat, Pfeffer und Salz wirzen. Alles aufkochen.
Kalbssteaks mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne mit Butterschmalz von beiden
Seiten jeweils ca. 3 Minuten braten, dann die Steaks herausnehmen, mit Alufolie abdecken
und kurz ruhen lassen.

Brotwurfel und 1 EL Butterflocken zur Sauce geben und mit dem Purierstab fein mixen.
Zuletzt den geriebenen Kase untermischen und schmelzen lassen. Die Sauce sollte dazu
heil3 sein, jedoch nicht mehr kochen.

Dann Steaks mit der Sauce anrichten und servieren. Dazu passt Feldsalat, Nudeln oder
Rosti.

Pro Portion: 618 kcal / 2586 kJ
10 g Kohlenhydrate, 45 g Eiweil3, 45 g Fett



Wochenthema: Klassische Saucen
Vincent Klink Donnerstag, 29. November 2007

Zander mit Sauce Mousselin

Rezept fir 2 Personen

1 Zander ca. 800 g

100 g Suppengemise (Lauch, Sellerie, Karotte)
3 Sténgel Blattpetersilie

120 g Butter

1/41 Riesling

50¢g Sahne

etwas Salz, Pfeffer

1 Eigelb

Den Zander filetieren. Aus den Graten einen schnellen Fond ziehen. Dafir die Graten grob
zerhacken, das Suppengemuse putzen und grob wirfeln. Graten, Suppengemiise und
Petersilienstéangel in einem Topf mit 1 EL Butter geben. Gut braten und bevor alles braun
wird mit 100 ml Wasser und Wein abléschen. Ca. 5-7 Minuten kochen lassen.

Alles durch ein feines Sieb passieren und den Fischfond auf ca. 50 ml einkochen und etwas
abkuhlen lassen.

Die Sahne steif schlagen

Die Zanderfilets mit wenig Salz und Pfeffer wirzen. In einer Pfanne mit 1 EL Butter bei
mittlerer Hitze von beiden Seiten kurz anbraten, dann die Pfanne vom Herd ziehen und bei
geschlossenem Deckel noch funf Minuten ziehen lassen.

Fischfilets aus der Pfanne nehmen und warm stellen (im Ofen bei ca. 60 Grad).

Fur die Sauce 100 g Butter in einem Topf zerlassen und klaren. 1 Eigelb und den
eingekochten Fischfond in eine Sauteuse mit rundem Boden geben, auf den Herd stellen
und mit einem feindrahtigen Schneebesen schlagen, bis die Flussigkeit leicht andickt, dann
den Topf vom Herd ziehen und weiter schlagen. Die geklarte Butter nach und nach
unterrihren, die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken und geschlagene Sahne
unterheben.

Zanderfilets mit der Sauce anrichten. Dazu passen Petersilienkartoffeln.

Pro Portion: 825 kcal / 3452 kJ
4 g Kohlenhydrate, 42 g Eiweil3, 62 g Fett



Wochenthema: Klassische Saucen
Otto Koch Freitag, 30.November 2007

Beurre rouge mit schottischem Lachs

Rezept fir 2 Personen

3 Schalotten

2 kleine Zucchini

250 ml kraftiger, trockener Rotwein

2 EL Butter

etwas Salz, Pfeffer

2 schottische Lachsfilets & 200 g (wenn moglich Bio Qualitat)
50 ml roter Portwein

30g kalte Butterflocken

Schalotten schalen und fein schneiden. Zucchini fein wirfeln.

Zwei fein geschnittene Schalotten mit dem Rotwein in einen Topf geben und um 2/3
einkochen.

In einer Pfanne mit 1 EL Butter die tibrige Schalotte anschwitzen, Zucchini zugeben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und einige Minuten garen.

Lachsfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und bei milder Hitze in einer Pfanne mit 1 EL Butter
von beiden Seiten braten.

Portwein zur eingekochten Sauce geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kalte Butterflocken
mit dem Schneebesen unterriihren und die Sauce damit montieren.

Zum Anrichten Zucchini in die Tellermitte geben, den Lachs darauf legen und mit der beurre
rouge umgief3en.

Pro Portion: 597 kcal / 2498 kJ
10 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil3, 34 g Fett



ARD-Buffet Rezepte Dezember 2007
Wochenthema: Festliche Vorspeisen

Rainer Strobel Montag, 03. Dezember 2007
Variationen vom Lachs mit Sauerrahm

Rezept fur 2 Personen

1 Orange, unbehandelt

1EL brauner Zucker

etwas Salz

1EL Pfefferkdrner, gestofRen

1/2 EL Koriander, gestol3en

200 g frisches Lachsfilet, ohne Haut
1 Schalotte

1 Zitrone

etwas Pfeffer

1EL Zitronenol

3 Stiele frischer Dill

100 g Creme fraiche

1/2 Bund Schnittlauch

1EL frisch geriebner Meerrettich
100 g geraucherter Lachs, in Scheiben
1 Hand voll  Friséesalat

6 Cocktailtomaten

Fur den Lachs eine Beize herstellen. Dafiir die Orange heild abspilen, trocknen und mit
einem Zestenreiser einige Zesten abziehen. Braunen Zucker, ¥ EL Salz, Orangenzesten,
gestol3ene Pfefferkérner und gestofRenen Koriander gut vermischen. 100 g Lachsfilet damit
einstreichen, in eine Schale oder Form geben, mit Frischhaltefolie abdecken und im
Kihlschrank Gber Nacht ziehen lassen.

Schalotte schalen und sehr fein hacken. Von der Zitrone den Saft auspressen. Ubriges
Lachsfilet in ganz feine Wiirfel schneiden. Beides in eine Schiissel geben und mit Salz,
Pfeffer, 1 EL Zitronen6l- und 1 Spritzer Zitronensaft wiirzen und Dillspitzen untermischen.
Die Orange mit einem Messer schalen, sodass keine weil3e Haut mehr zu sehen ist. Die
Fruchtfiltes herausschneiden und den austretenden Saft dabei auffangen.

50 g Creme fraiche mit aufgegangenem Orangensaft mischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Schnittlauch abspulen, trocken schitteln und fein schneiden. 50 g Creme fraiche mit
Schnittlauch und Meerrettich mischen, mit Salz, Pfeffer und wenig Zitronensaft
abschmecken.

Zum Anrichten den gebeizten Lachs in diinne Scheiben schneiden und in Schlaufenform auf
Tellern anrichten. Daneben etwas Raucherlachs und eine mit einem Loéffel abgestochene
Nocke vom Lachstatar geben. Zwischen die Lachsvariationen die Orangenfilets und die
beiden Saucen geben. Mit Friséesalat und Cocktailtomaten garnieren.

(Man kann die Lachsvariationen auch Schichtweise in eine Glas fillen, die Saucen
dazwischen geben und so servieren.)

Pro Portion: 459 kcal / 1920 kJ
14 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweil3, 30 g Fett



Das schmeckt auch Bahn-Reisenden !
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 04. Dezember 2007

Rahmsuppe von Wurzelgemise

Rezept fir 4 Personen

300¢ Pastinaken
3009 Petersilienwurzel
300g Sellerie

300 ¢ Mohren

2 Schalotten
1EL Butterschmalz
ca. 3/4 1 Gemdusebrihe
1 Lorbeerblatt
1/8 1 Sahne

etwas Salz, Pfeffer
etwas Muskatnuss

Pastinaken, Petersilienwurzel, Sellerie und Karotten schalen und in Wirfel schneiden.
Schalotten schalen und hacken.

In einem Topf mit Butterschmalz Schalotten anschwitzen. Gemusewdirfel zugeben und mit
Gemiusebrihe aufgiel3en. Lorbeerblatt dazugeben und ca. 20 Minuten kécheln lassen, bis
das Gemise weich ist. Ein paar Gemisewtrfel herausnehmen und beiseite legen. Die
Sahne hinzufligen und nochmals aufkochen lassen. Lorbeerblatt herausnehmen und die
Suppe purieren. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Evtl. noch etwas
Gemiusebrihe angiel3en, falls die Suppe zu dickflissig ist. Nochmals aufkochen. Die Suppe
in Tellern anrichten und mit den beiseite gelegten Gemusewdrfeln bestreuen.

Pro Portion: 211 kcal / 883 kJ
12 g Kohlenhydrate, 5 g Eiweil3, 16 g Fett



Wochenthema: Festliche Vorspeisen
Vincent Klink Mittwoch, 05. Dezember 2007

Kleine Wildschweintorte mit Sauce Cumberland und Apfelsalat
Rezept fir 2 Personen

Fir die Wildschweintorte:

1 kleine Zwiebel

1TL Butter

3 Stiele glatte Petersilie

2 Wacholderbeeren

100 g Schweineriickenspeck (griiner Speck)
150 g Wildschweinschulter

50 ml Sahne

1TL Paprikapulver, mild

1TL Senf, scharf

2 Msp Piment

1EL Bio-Gemusebrihe-Pulver

1 Prise Muskat

etwas Pfeffer, Salz

200 g Blatterteig oder Pastetenteig
1 Eigelb

1EL Milch

Fur die Sauce Cumberland:

60 g Johannisbeergelee

1EL Rotwein

1TL Portwein

1TL Balsamessig

1 Prise engl. Senfpulver

B TL abgeriebene Orangenschale
etwas schwarzer Pfeffer

Fur den Apfelsalat:

2 sauerliche Apfel

1TL Butter

1EL Zucker

1TL Balsamessig

1EL Preiselbeeren (aus dem Glas)

Zwiebel schéalen, fein schneiden und in einer Pfanne mit Butter goldgelb anschwitzen.
Petersilie abspiilen, trockenschutteln und fein hacken. Wacholder fein hacken oder im
Morser fein zerstoRen.

Schweinertckenspeck und Wildschweinfleisch durch den Fleischwolf drehen (kann auch
vom Metzger gemacht werden).

Zum Hackfleisch die gediinstete Zwiebel, Petersilie, Sahne, Paprikapulver, Senf, Wacholder,
Piment, Gemusebriihe-Pulver, Muskat, etwas Salz und Pfeffer geben. Alles mindestens 5
Minuten gut kneten. Sehr gut eignet sich dafiir auch der Knethaken des Handrihrgeréats.
Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad, Gas Stufe 3) vorheizen.

Eine kleine Kuchen- oder Tarteform (Durchmesser ca. 15 cm) mit 2/3 des Blatterteigs (oder
ausgerollten Pastetenteig) auslegen. (Wird ein Pastetenteig verwendet, die Form ausfetten.)
Das Wildschweinbrét einfiillen und gleichmafiig darauf verteilen. Den restlichen Teig
ausrollen, die Masse damit abdecken und in die Mitte ein 1 cm grof3es Loch machen. Eigelb
und Milch verquirlen und die Teigoberflache damit einstreichen. (Man kann die
Teigoberflache zusatzlich mit Teigresten verzieren.)



Die Wildschweintorte ca. 35 Minuten im Ofen backen. (Beginnt die Oberflache braun zu
werden, dann mit Alufolie abdecken.) AnschlieRend die Torte herausnehmen und noch gut
10 Minuten ziehen lassen. Die Wildschweintorte kann warm oder kalt serviert werden.

Fur die Sauce Johannisbeergelee mit Rot- und Portwein in einen Topf geben und aufkochen
lassen. Essig, Senfpulver, Orangenschale und etwas Pfeffer zugeben, abschmecken und die
Sauce zur Wildschweintorte servieren.

Fur den Apfelsalat die Apfel schalen, entkernen und in Scheiben schneiden. In einer Pfanne
Butter schmelzen, Zucker zugeben und hell karamellisieren. Die Apfelscheiben zugeben,
kurz durchschwenken und mit Balsamessig abloschen. Die Preiselbeeren untermischen und
die Pfanne vom Herd ziehen.

Den warmen Apfelsalat zur Wildschweintorte servieren.

Pro Portion: 1210 kcal / 5063 kJ
74 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweif3, 90 g Fett



Wochenthema: Festliche Vorspeisen
Vincent Klink Donnerstag, 06. Dezember 2007

Feldsalat mit marinierter Hahnchenbrust

Rezept fur 2 Personen

2 Schalotten

1/2 rote Chilischote

125 ml Orangensaft

1EL Olivenal

1 Msp Kreuzkiimmel

1TL Waldhonig

2EL Dijon-Senf

1TL Rosen-Paprikapulver
1 Msp Zimt

1 Msp Ingwerpulver

1TL grober schwarzer Pfeffer
2 Hahnchenbrustfilets

1 Ei

1EL Olivendl zum Anbraten
100 g Feldsalat

2EL Zitronensaft

3 EL Leindl

etwas Zucker, Salz, Pfeffer

Schalotte schalen und fein schneiden. Chili halbieren, das Kerngehéause entfernen und die
Chilischote fein hacken. Orangensaft mit Olivendl gut verriihren. Schalotten, Chili,
Kreuzkiimmel, Honig, Senf, Paprikapulver, Zimt, Ingwerpulver und Pfeffer zugeben und alles
gut mischen. Die Hahnchenbriste in dieser Marinade wenden und darin mindestens 2
Stunden (im Kuhlschrank) ziehen lassen.

Das Ei ca. 12 Minuten kochen, auskihlen lassen.

Dann das Fleisch aus der Marinade nehmen, gut abtropfen und in einer Pfanne mit Olivendl
von beiden Seiten braten. Die Marinade angiel3en und soweit einkochen, dass sie am
Fleisch haften bleibt. Das Fleisch lauwarm abkihlen lassen.

Feldsalat putzen, waschen und abtropfen lassen.

Das Ei schélen, Eiweil3 klein hacken und Eigelb zerdriicken. Zitronensaft und Lein6l mit dem
zerdriickten Eigelb gut vermischen, mit einer Prise Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.
Salat mit der Marinade anmachen und anrichten.

Fleisch in schrdge Tranchen schneiden und zum Salat servieren. Dazu passt Baguette.

Pro Portion: 442kcal / 1849 kJ
11 g Kohlenhydrate, 42 g Eiweil3, 25 g Fett



Wochenthema: Regionale Weihnachtsklassiker
Rainer Strobel Montag, 10. Dezember 2007

Kaninchen mit Rosenkohl und Serviettenknddel

Rezept fir 6 Personen

1 Bund Suppengemiuse (Karotte, Sellerie, Lauch)
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Kaninchen

etwas Salz, Pfeffer

2-3EL Senf

3EL Butterschmalz

80¢g Speckwiirfel

200 ml Geflugelbrihe

1 Zweig Rosmarin

100 g Saure Sahne

3 Brétchen vom Vortag
2 Eier

150 g Mehl

etwas Muskatnuss

100 ml Milch

50¢ Butter

600 g Rosenkonhl

1 Schalotte

100 g Creme fraiche

Den Backofen auf 190 Grad (Umluft 180 Grad, Gas Stufe 3-4) vorheizen.

Suppengemise putzen und in 2 cm grofRe Wiirfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch
schélen und grob wirfeln. Das Kaninchen gut waschen, trocken tupfen und in 6 Teile
zerteilen. Diese mit Salz und Pfeffer wirzen und mit Senf bestreichen. In einem Brater mit 2
EL Butterschmalz Kaninchenteile mit 50 g Speckwirfeln anbraten. Wurzelgemuse, Zwiebel
und Knoblauch zugeben und mit anrésten. Mit etwas Brihe abléschen, Rosmarinzweig
einlegen. Saure Sahne untermischen und im vorgeheizten Ofen ca. 45 Minuten schmoren.
Die Brotchen in Wiirfel schneiden, in eine Schiissel geben. Eier und die Halfte des Mehls
zugeben und mit Salz und Muskat wiirzen. Die Milch erwdrmen und Butter darin schmelzen.
Lauwarme Milch Gber die Brétchenmasse geben, gut vermischen und 10 Minuten ziehen
lassen. Dann das restliche Mehl unterarbeiten. Eine frisch gewaschene (ohne Weichspiler)
Stoffserviette mit Mehl bestduben, die Masse darauf geben , aufrollen und die Enden gut
verknoten oder zubinden. (Man kann die Masse auch in eine hitzefeste Frischhaltefolie
einwickeln.)

Den Serviettenknddel ins kochende Salzwasser geben und ca. 30 Minuten ziehen lassen.
Dann herausnehmen, vorsichtig aus der Serviette packen und in Scheiben aufschneiden.
Rosenkohl putzen, die Roschen am Strunkansatz kreuzweise einschneiden und in
kochendem Salzwasser ca. 6 Minuten blanchieren. Herausnehmen, in Eiswasser
abschrecken, abtropfen lassen. Kurz vor dem Servieren Schalotte schélen, fein schneiden
und mit den restlichen Speckwdrfeln in einer Pfanne mit 1 EL Butterschmalz anschwitzen.
Rosenkohl zugeben, durchschwenken und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Wenn das Fleisch weich ist, dieses herausnehmen und die Sauce durch ein Sieb passieren.
Creme fraiche untermischen, kurz aufkochen und die Sauce abschmecken.

Kaninchen mit Sauce anrichten, Rosenkohl und Serviettenknddel dazu servieren.

Pro Portion: 711 kcal / 2975 kJ
38 g Kohlenhydrate, 47 g Eiweil3, 41 g Fett



Wochenthema: Regionale Weihnachtsklassiker
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 11. Dezember 2007

Roastbeef mit Sauce Remoulade und Bratkartoffeln

Rezept fir 2 Personen

300¢ Rinderriicken
etwas Salz, Pfeffer
31 EL Butterschmalz
400 g Kartoffeln

2 Eier

2 Zwiebeln
Essiggurken

Eigelb

1TL scharfer Senf
ca. 100 ml Sonnenblumendl
1-2TL Kapern

Den Backofen auf 220 Grad (Umluft 200 Grad, Gas Stufe 4) vorheizen.

Das Roastbeef mit Salz und Pfeffer wirzen, in einer Pfanne mit 1 EL Butterschmalz von
allen Seiten anbraten, in eine feuerfeste Form geben und 10 Minuten im Backofen
weitergaren, herausnehmen und erkalten lassen (am besten Uber Nacht im Kihlschrank).
Kartoffeln kochen, schélen, auskihlen lassen und in feinste Scheiben hobeln.

Die Eier hart kochen, abschrecken und schélen.

Zwiebeln schalen. Eine Zwiebel in sehr diinne Scheiben schneiden, die andere fein wirfeln.
Gurke und hart gekochte Eier ebenfalls fein wirfeln.

Eigelbe mit Senf verriihren und das Ol langsam mit dem Schneebesen einriihren, bis eine
dickflissige Creme (Mayonnaise) entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Eier,
gewdrfelte Zwiebel, Gurke und die Kapern (evtl. mit etwas Kapernflissigkeit) vorsichtig
untermischen.

In einer beschichteten Pfanne, noch besser ware eine Eisenpfanne, 2 EL Butterschmalz
erhitzen und die Kartoffelscheiben darin goldbraun schwenken, Zwiebelscheiben zugeben
und solange braten, bis die Zwiebeln weich sind. Mit Salz abschmecken.

Roastbeef in diinne Scheiben aufschneiden und mit der Sauce Remoulade und den
Bratkartoffeln anrichten.

Pro Portion: 1180 kcal / 4937 kJ
34 g Kohlenhydrate, 61 g Eiweil3, 89 g Fett



Das schmeckt auch Bahn-Reisenden !
Vincent Klink Mittwoch, 12. Dezember 2007

Rehgeschnetzeltes mit Maronen und Datteln

Rezept fur 2 Personen
1 Stange Lauch

50¢g Zuckerschoten

3509 Rehfleisch aus der Oberschale oder dem Riicken
etwas Salz, Pfeffer

1EL Ol zum Anbraten

50¢g Maronen, gekocht und geschalt

10 Datteln (frisch oder getrocknet), entsteint

1 Lorbeerblatt

1EL Honig

1/41 Wildfond

1/8 1 Sahne

1TL Mehlbutter (weiche Butter und Mehl zu gleichen Teilen gemischt)

Lauch putzen und in feine Ringe, Zuckerschoten in Streifen schneiden.

Fleisch in feine Scheiben quer zur Faser schneiden und mit Salz und Pfeffer wirzen. In einer
heiRen Pfanne mit Ol die Fleischscheiben von beiden Seiten kurz anbraten. Dann aus der
Pfanne nehmen und warm stellen.

In der Fleischpfanne den Lauch anbraten. Halbierte Maronen und die Datteln dazu geben
und kurz anschwitzen. Lorbeerblatt, Zuckerschoten und Honig beiftigen. Alles gut
durchschwenken und mit dem Fond abléschen. Den Fond etwas einkochen lassen, die
Sahne zugeben und aufkochen. Die Sauce nach Bedarf mit etwas Mehlbutter binden und
abschmecken. Das Fleisch wieder in die Sauce geben, gut durchschwenken und anrichten.
Dazu passt sehr gut Kartoffelpiree.

Pro Portion: 757 kcal / 3167 kJ
54 g Kohlenhydrate, 53 g Eiweil3, 36 g Fett



Wochenthema: Regionale Weihnachtsklassiker
Vincent Klink Donnerstag, 13. Dezember 2007

Cordon bleu mit Kartoffelsalat
Rezept fir 2 Personen

Fir den Kartoffelsalat:

400 g Kartoffeln, festkochend
1 kleine Zwiebel

200 ml kraftige Fleischbriihe
1/2 TL scharfer Senf

1 Msp Curry

etwas Salz und Pfeffer
ca.1EL Apfelessig

ca.5EL Sonnenblumendl

Fir das Cordon bleu:

400 g KastenweilRbrot
2 doppelte Kalbsschnitzel aus der Nuss a 180 g
etwas Salz und Pfeffer

2 Scheiben  gekochter Hinterschinken
2 Scheiben  Greyerzer - Kase

etwas Mehl
1 Ei
4 EL Butterschmalz

Die Kartoffeln weich kochen, abkihlen lassen, schilen und mit einem Hobel in feine
Scheiben schneiden. Die Zwiebel schalen und sehr fein schneiden. Die Fleischbrihe
aufkochen. Kartoffeln und Zwiebel in eine Schiissel geben, Senf, Curry, Salz, Pfeffer, Essig,
Ol hinzufuigen und mit der heiRen Fleischbriihe tibergieRen.

Alles gut mischen. Den Kartoffelsalat eine halbe Stunde stehen lassen und dann nochmals
abschmecken und nachwurzen.

Vom Kastenweil3brot die Rinde entfernen und das Brot in feinste Wirfel fir die Panade
schneiden.Die Schnitzel einschneiden, dinn plattieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit
je einer Scheibe Schinken und Kase flllen und das Schnitzel fest zusammendriicken. Dann
zuerst in Mehl wenden, durchs verquirlte Ei ziehen und in den Brotbrdseln wenden. In
reichlich Butterschmalz bei maRiger Hitze goldbraun braten (von jeder Seite ca. 3 Minuten)
und auf Kiichenkrepp abtropfen.

Tipp: Das KastenweilRbrot vier Tage in Klarsichtfolie gewickelt im Kihlschrank lagern und
dann fir die Panade weiter verarbeiten.

Pro Portion: 1280 kcal / 5356 kJ
108 g Kohlenhydrate, 70 g Eiweil3, 63 g Fett



Wochenthema: Regionale Weihnachtsklassiker
Otto Koch Freitag, 14. Dezember 2007

Karpfen blau mit Sahnemeerrettich

Rezept fir 4 Personen

2 Karpfen a 1,2 kg
ca. 80 ml Essig

etwas Salz

2 Lorbeerblatter

6 Pfefferkdrner

6 Pimentkorner

1 Zwiebel

1 Stange Staudensellerie
800¢g Kartoffeln

100 g Sahne

ca.50¢g frischer Meerrettich
5049 Butter

Den ganzen ausgenommenen Karpfen langs teilen und dann jede Halfte nochmals quer
teilen. Unter flieRendem kalten Wasser vorsichtig abwaschen. Dabei darauf achten, dass der
anhaftende Schleim nicht beschadigt wird (sonst wird der Karpfen nicht blau). Essig
erwarmen und die Karpfenstiicke mit dem heif3en Essig begiel3en.

Sehr stark gesalzenes Wasser (in Norddeutschland nimmt man 40 g Salz auf einen Liter
Wasser) mit Lorbeerblattern, Pfefferkdrnern und Piment zum Kochen bringen. Zwiebel
schéalen und in Scheiben schneiden. Staudensellerie waschen putzen , grob zerteilen und mit
der Zwiebel zugeben. Den Sud ca. 10 Minuten leicht kochen. Dann Karpfenstiicke zugeben
und ca. 20 Minuten darin ziehen lassen.

Kartoffeln schalen und in Salzwasser weich kochen. Sahne steif schlagen. Meerrettich
schalen, fein reiben. Meerrettich unter die Sahne mischen und mit Salz abschmecken. Die
Butter schmelzen und leicht braunen

Karpfen aus dem Sud nehmen, anrichten mit der gebraunten Butter betrdufeln und mit
Salzkartoffeln und Sahnemeerrettich anrichten.

Pro Portion: 541 kcal / 2264 kJ
31 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil3, 28 g Fett



Das schmeckt auch Bahn-Reisenden !
Rainer Strobel Montag, 17. Dezember 2007

Szegediner Gulasch
Rezept fir 2 Personen

4 Zwiebeln

500 g Schweineschulter

3 EL Schweineschmalz

etwas Salz, Pfeffer

2 TL Rosenpaprika

300 g Sauerkraut (frisch aus dem Fass)
1TL Kimmel

1 Knoblauchzehe

125 g Sauerrahm

Zwiebeln schélen, halbieren und in feine Scheiben schneiden. Schweinefleisch gulaschgrofl3e
Wiirfel schneiden.

Zwiebeln in einem Topf mit Schmalz anschwitzen. Fleischwiirfel zugeben und anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wirzen. Paprikapulver dartiber streuen und mindestens eine Stunde bei
geringer Hitze und mit geschlossenem Deckel schmoren.

Dann das Sauerkraut und Kiimmel zum Fleisch geben und weitere 20 Minuten kdcheln
lassen. Knoblauch schéalen und zerdriicken. Sauerrahm und zerdrtickte Knoblauchzehe
hinzufiigen und weitere 10 Minuten kocheln lassen. Dann das Gulasch abschmecken. Dazu
passen sehr gut Salzkartoffeln oder Weil3brot .

Pro Portion: 680 kcal / 2845 kJ
10 g Kohlenhydrate, 58 g Eiweil3, 45 g Fett



Wochenthema: Auflaufe und Gratins
Jacqueline Amirfallah Dienstag, 18. Dezember 2007

Kartoffelauflauf mit Feldsalat

Rezept fir 2 Personen

500¢ Kartoffeln

1 kleine Zwiebel

2 Zweige Thymian

1 Zweig Rosmarin

10 schwarze Oliven, kernlos
80g¢g geraucherter Bauchspeck, durchwachsen
1EL Butterschmalz

1TL Butter zum Ausfetten

1 Ei

1 Eigelb

100 ml Sahne

etwas Salz, Pfeffer

100 g Feldsalat

1EL Weil3weinessig

3 EL Sonnenblumendl

1TL Senf

Kartoffeln kochen und pellen (kann auch schon am Vortag gemacht werden).

Zwiebel schalen und fein wirfeln. Thymianblattchen und Rosmarinnadeln fein hacken.
Oliven ebenfalls fein hacken. Speck in feine Wirfel schneiden und in einer Pfanne mit
Butterschmalz anbraten. Zwiebel zugeben und weich diinsten. Thymian, Rosmarin und die
Oliven zugeben.

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad, Gas Stufe 3) vorheizen.

Pellkartoffeln in Scheiben schneiden.

Eine Auflaufform mit Butter ausfetten. Kartoffelscheiben und die Speckmischung in die Form
geben. Ei, Eigelb und Sahne verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Uber die
Kartoffelmischung gieRen und den Auflauf ca. 20 Minuten im vorgeheizten Ofen garen.

In der Zwischenzeit den Feldsalat putzen, waschen und abtropfen lassen.

Essig, Sonnenblumendl und Senf zu einer Vinaigrette vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Kurz vor dem Servieren den Salat mit der Vinaigrette anmachen.

Den Auflauf aus dem Ofen nehmen, einige Minuten stocken lassen. Dann mit dem Salat
servieren.

Tipp: Der Auflauf lasst sich auch gut portionsweif3e in Souffleefdrmchen zubereiten.

Pro Portion: 802 kcal / 3356 kJ
42 g Kohlenhydrate, 20 g Eiwelil3, 62 g Fett



Wochenthema: Auflaufe und Gratins
Vincent Klink Mittwoch, 19. Dezember 2007

Reisauflauf mit Lammhack und Paprika
Rezept fir 2 Personen

rote Paprika

3 EL Olivenol

1 Schalotte

100 g Langkornreis
200 ml Gemusebrihe
3 Zweige Thymian

2 Stangel glatte Petersilie
300 ¢ Lammhackfleisch
1TL Paprikapulver
etwas Salz, Pfeffer

1 kleine Zwiebel
1TL Tomatenmark
100 ml Rotwein

80¢g Creme fraiche
1 Eigelb

1EL Butter

Den Ofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad, Gas Stufe 3) vorheizen. Paprika halbieren und die
Kerne und den Fruchtansatz ausbrechen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen,
Paprikahéalften darauf legen mit Olivendl betraufeln und im Ofen ca. 15 — 20 Minuten garen.
Aus dem Ofen nehmen und die Haut abziehen.

Schalotte schélen und in einem Topf mit 1 EL Olivendl anschwitzen. Reis zugeben, mit
Brihe aufgiel3en und Reis kochen.

Thymian und Petersilie abspulen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Hackfleisch mit Krautern, Paprikapulver und gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Zwiebel schéalen, fein schneiden und in einer Pfanne mit 1 EL Olivendl anschwitzen.
Tomatenmark zugeben. Dann die Hackmasse zugeben und kurz anbraten. Mit Rotwein
abldéschen.

Creme fraiche mit Eigelb verquirlen und unter den Reis mischen.

Eine Auflaufform mit Butter ausfetten, die Halfte der Reismasse einfullen, darauf die Halfte
der Hackfleischmasse, dann den Paprika, wieder Reis und mit der Hackfleischmasse
abschliel3en. Mit Butterflocken bestreuen und im vorgeheizten Ofen ca. 25 Minuten garen.

Pro Portion: 862 kcal / 3607 kJ
60 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil3, 48 g Fett



Wochenthema: Auflaufe und Gratins
Vincent Klink Donnerstag, 20. Dezember 2007

Apfelauflauf mit Speck

Rezept fir 2 Personen

2 Apfel (z.B: Elstar, Gala)
3 Brotchen

2 kleine Zwiebeln, feingehackt
2 EL Butter fiir die Form

100 g Speckwirfel

4 Eier

100 ml Sahne

100 mi Milch

etwas Salz

1 Prise Cayennepfeffer

1 Msp Muskat

Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad, Gas Stufe 3) vorheizen.

Die Apfel schalen, das Kerngehause ausstechen und in feine Scheiben schneiden.

Die Brotchen in diinne Scheiben schneiden.

Die Zwiebeln schélen, fein hacken und in einer Pfanne mit 1 EL Butter anschwitzen. Speck
zugeben und kurz mit anbraten.

Eine Auflaufform mit Butter ausfetten. Die Halfte der Zwiebelmasse in die Auflaufform geben.
Darauf abwechselnd Brotchenscheiben und Apfelscheiben dachziegelartig geben. Die Eier
mit der Sahne und Milch verquirlen, mit Salz, Cayennepfeffer und Muskat wiirzen und Uber
den Auflauf gie3en.

Die restliche Zwiebelmasse darauf verteilen. Alles ein paar Minuten stehen lassen, damit
sich das Brot gut durchtréankt. Dann in den vorgeheizten Ofen geben und ca. 30 Minuten
garen.

Pro Portion: 667 kcal / 2791 kJ
40 g Kohlenhydrate, 33 g Eiweil3, 42 g Fett



Wochenthema: Auflaufe und Gratins
Otto Koch Freitag, 21. Dezember 2007

Krauterspatzle mit Kése gratiniert
Rezept fir 4 Personen
1/2 Bund glatte Petersilie

1/2 Bund Schnittlauch
1/2 Bund Basilikum

400 g Mehl

4 Eier

etwas Salz

35¢g Butter

200 g Bergkase (z.B. Emmentaler)
etwas Pfeffer

Zwiebeln

1EL Butterschmalz

Die Krauter abspulen, trocken schutteln und sehr fein hacken bzw. mixen

Mehl, Eier, 1 TL Salz in eine Schiissel geben und mit dem Kochloffel oder dem
Handrihrgerat zu einem glatten Spatzleteig verarbeiten. Wenn der Teig zu dick ist, evtl. noch
etwas Wasser zu geben. Die Kréuter gut unter den Teig mischen.

Einen grof3en Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Ein Spatzlebrett kurz ins kochende
Wasser tauchen, darauf ca. 2 EL 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 Siebléffel die
Spatzle aus dem kochenden Wasser herausnehmen und kurz in eine Schiissel mit kaltem
Wasser geben. Anschlie3end absieben. Das Ganze so lange wiederholen, bis der Teig
aufgebraucht ist.

Eine Auflauf- oder Gratinform mit 1 TL Butter ausfetten. Den K&se fein reiben. Butter in
kleine Wurfel schneiden. Die Spatzle mit 2/3 Kase und Butterwirfeln vermischen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und in eine gebutterte Auflaufform einschichten. Mit restlichem Kéase
bestreuen. Im Backofen ca. 10 — 15 Minuten bei starker Oberhitze (oder unter der
Grillschlange) backen bis sie eine leichte goldbraune Kruste bekommen.

In der Zwischenzeit die Zwiebel schéalen, halbieren und in feine Ringe schneiden. In einer
Pfanne mit Butterschmalz die Zwiebeln goldbraun anschwitzen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Spatzle aus dem Ofen nehmen, die Zwiebeln darauf geben und
servieren.

Dazu passt sehr gut griiner Salat.

Pro Portion: 714 kcal / 2987 kJ
74 g Kohlenhydrate, 32 g Eiweil3, 32 g Fett



Wochenthema: Fondue-Spezialitaten
Vincent Klink Donnerstag, 27. Dezember 2007

Kéasefondue

Rezept fir 2 Personen

400 g KastenweilRbrot
100 g Raclette-Kase
100 g Greyerzer

100 g Vacherin

1 Knoblauchzehe
300 ml Weil3wein

1EL Speisestéarke
1EL Kirschwasser
etwas Pfeffer

1 Prise Muskat

Das Brot in ca. 2 cm grofRe Wirfel schneiden. Kése fein reiben. Eine Knoblauchzehe
halbieren und den Fonduetopf damit ausreiben.

Wein in den Topf geben und erhitzen. Den geriebenen Kase zugeben und unter standigem
Ruhren zum Schmelzen bringen. Dabei sollte das Fondue nicht kochen , sondern nur leise
ziehen.

Starke mit Kirschwasser vermischen und das Kasefondue unter standigem Rihren damit
binden. Mit Pfeffer und Muskat wirzen. (Sollte der Ké&se sich trennen, dann gibt man einen
EL Essig und einen EL Wein in den Topf und rihrt alles mit dem Schneebesen kraftig durch.
Ist das Fondue zu dick, gibt man noch etwas Wein dazu, ist es zu dinn, riihrt man noch
etwas geriebenen Kéase unter.) Das Fondue zu Tisch bringen. Auf einem Fonduekocher mit
regulierbare Flamme weiter ziehen lassen.

Auf einer Gabel aufgespielite Brotwiirfel durch das Kasefondue ziehen und geniel3en.

Pro Portion: 1170 kcal / 4895 kJ
110 g Kohlenhydrate, 51 g Eiweil3, 44 g Fett



Das schmeckt auch Bahn-Reisenden !

Otto Koch

Freitag, 28. Dezember 2007

Piccata vom Schweinefilet mit Mangosauce

Rezept fir 2 Personen

N

1/2 Bund
6

etwas
1EL

1/8 1
1TL

1 Msp
1TL

Mango schalen und in Wurfel schneiden. Schalotte und Knoblauch schélen und fein
schneiden. Petersilie abspulen, trocken schitteln und fein hacken.

Die Medaillons mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne mit Butter von beiden Seiten
bei geringer Hitze jeweils ca. 4 Minuten anbraten. Dann warm stellen (im Ofen bei ca. 60

Grad).

In der Fleischpfanne die Schalottenwiirfel und den Knoblauch anschwitzen, mit
Gemiusebrihe abléschen und Mangowdirfel zugeben. Mit Curry und Piment wiirzen und den
Fond um die Halfte reduzieren. Die Sauce mit kalter Butter verfeinern. Petersilie
untermischen. Medaillons in der Sauce nochmals erhitzen.

reife Mango
Schalotte
Knoblauchzehe
glatte Petersilie
Schweinemedaillons a 50 g
Salz, Pfeffer
Butter
Gemiusebrihe
Curry

Piment

kalte Butter

Dazu passt sehr gut Reis.

Pro Portion: 267 kcal / 1117 kJ
12 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 9 g Fett
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