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Theresa Baumgartner Montag, 3. Dezember 2018
Karamellisierter Chicorée mit Granatapfel
und Zanderfilet Rezept flr 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Leichte Kiiche, schnelle Kliche
Zutaten

Fur den Fisch

4 Zanderfilets mit Haut & 150 g
4 Blatter Salbei

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1EL Mehl

2 EL Olivenol

20 g Butter

Fir den Chicorée

4 Chicorée

2 EL Olivendl

1EL Roh-Rohzucker
etwas Fleur de Sel

etwas Pfeffer aus der Miihle
509 Parmesan im Stiick
4 EL Granatapfelkerne

Zubereitung:

1. Die Zanderfilets kalt abbrausen, griindlich trocken tupfen und die Hautseiten mit einer
scharfen Messerspitze fein einschneiden.

2. Salbeiblatter abbrausen, trocken schitteln und in feine Streifen schneiden.

3. Chicorée putzen, kalt abspilen und trocken tupfen. Die Kolben langs halbieren, den
harten Kern keilférmig ausschneiden.

4. Eine Pfanne erhitzen. Olivendl darin erhitzen. Die Chicoréehélften auf der Schnittseite
darin ca. 3 Minuten anbraten, bis sie leicht gebraunt sind.

5. Die Halften wenden und mit Rohrzucker bestreuen. Durch den Zucker zieht der Chicorée
Wasser. Weitere 3 Minuten unter Wenden kocheln, bis die Flissigkeit verdampft ist. Mit
Fleur de Sel und Pfeffer wirzen.

6. Zanderfilets auf beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen und leicht mit Mehl bestauben.
Uberschussiges Mehl abklopfen.

7. In einer beschichteten Pfanne etwas Olivendl erhitzen. Die Zanderfilets darin bei mittlerer
Hitze auf der Hautseite kross anbraten.

8. Sobald die Haut der Zanderfilets goldbraun ist, Filets auf die Fleischseite wenden. Butter
und Salbeistreifen in die Pfanne geben und alles kurz gar ziehen lassen.

9. Chicorée auf Tellern anrichten. Parmesan mit einem Sparschéler dartber hobeln.
Granatapfelkerne tberstreuen. Zanderfilets anlegen und alles servieren.

Pro Portion: 380 kcal / 1590 kJ
8 g Kohlenhydrate; 42 g Eiweil3; 20 g Fett
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Martina Kémpel Dienstag, 04. Dezember 2018
Filet Wellington — Fur 4 Personen
Rinderfilet in Pilz-Blatterteighille

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Schwer
Gourmet-Kiiche, Feine Kiiche

Zutaten

Fur das Filet

2 Stiicke Rinderfilet a ca. 400 g (aus dem Mittelstlick / Centercut
geschnitten)

etwas Sonnenblumendl

500 g weif3e Champignons

1 Zweig Thymian

etwas Meersalz

etwas Pfeffer aus der Miihle

500 g frischer Blatterteig (aus dem Kihlregal)

8 Nori — Algenblatter

2 Eigelbe

Fur die Sauce

500 ml Rotwein

etwas Sonnenblumendl

250 g Rindfleischabschnitte (zum Fondkochen; vom Metzger)

4 Schalotten

5 schwarze Pfefferkdrner

1 Lorbeerblatt

1 Zweig Thymian

80 ml Sherry-Essig

5049 Zucker

500 ml Rinder Demi-Glace (z. B. aus dem Glas) oder Fleischbriihe

etwas Butter, eiskalt

Zubereitung:

Hinweis: Die Filetstiicke sollten am Vortag in Folie gewickelt in Form gebracht werden
und tber Nacht im Kihlschrank ruhen.

1. Bereits am Vortag die Filetstiicke sorgfaltig trocken tupfen und jeweils fest in eine
dreifache Schicht Frischhaltefolie wickeln, damit sie eine gleichmaRige Form erhalten. Uber
Nacht in den Kihlschrank stellen.

2. Am Zubereitungstag Filetstiicke aus der Folie I6sen. Eine Pfanne erhitzen, etwas Ol
zugeben. Die Filetstiicke im heiRen Ol ca. 1 Minute rundherum kraftig anbraten. Aus der
Pfanne nehmen und abkihlen lassen.

3. Die Pilze putzen und fein hacken. Thymian abspilen, trocken schitteln. Die Blattchen
abzupfen.

4. Etwas Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen. Die Pilzwirfel und Thymianblattchen
darin anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Pilze bei starker Hitze braten, bis die gesamte
Flussigkeit verdunstet ist. Eingekochte Pilzmasse (Duxelle) aus der Pfanne nehmen und
abkuhlen lassen.

5. Jeweils 250 g Blatterteig auf Backpapier rechteckig ausrollen, dass die Filets damit
umhullt werden kdnnen. Blatterteig noch einmal kurz kalt stellen.
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6. Zwei grol3e Stucke stabile Frischhaltefolie (oder grolRe, aufgeschnittene Gefrierbeutel) auf
einer Arbeitsflache ausbreiten. Je 4 Noriblatter darauf leicht tberlappend zu einem Quadrat
auslegen.

7. Pilz-Duxelles gleichmalig darauf verteilen. Die Rinderfilets wiirzen und auflegen. Die
Filetstiicke mit Hilfe der Folie fest mit den Noriblattern umwickeln, die Folie wieder entfernen
und die Fleischrollen mindestens 30 Minuten kihlen.

8. In der Zwischenzeit die Rotweinsaucee vorbereiten. Rotwein bei starker Hitze in einem
Topf offen fast vollstandig einkochen lassen (reduzieren).

9. Etwas Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Fleischabschnitte darin einige Minuten braun
braten.

10. Schalotten schalen, fein schneiden und mit Pfefferkdrnern, Lorbeer und Thymian zum
Fleisch geben und unter stdndigem Rihren etwa 5 Minuten weiterbraten, bis die Schalotten
goldbraun sind.

11. Demi-Glace zufligen und etwas einkochen lassen, ca. 30 Minuten sacht kécheln, dann
durch ein Sieb passieren.

12. Eingekochten Wein zum passierten Fond geben und nochmals kurz einkochen.

13. Eigelbe und 1 TL Wasser verquirlen. Ausgerollte Blatterteigstiicke an einer Seite dinn
mit dem Eigelb bestreichen.

14. Von den vorbereiteten eingewickelten Fleischrollen mit dem Noriblatt, auf den Teig
setzen, einwickeln und mit der mit Eigelb bestrichenen Seite verkleben. Mit der Nahtseite
nach unten auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen, weitere 30 Minuten kalt stellen.
15. Den Backofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze (Umluft 200 Grad) vorheizen.

16. Die Blatterteigpackchen nochmals mit Eigelb bestreichen und mit einem schénen Muster
mit einem scharfen Messer leicht rautenférmig einritzen. Im heil3en Backofen 12—18 Minuten
goldbraun backen je nach Ofen.

17. Aus dem Ofen nehmen und vor dem Anschneiden 5-10 Minuten an einem warmen Ort
ruhen lassen.

18. Wahrenddessen den eingekochten Fond mit eiskalter Butter aufmontieren und nochmals
abschmecken.

19. Das Filet Wellington in Scheiben schneiden, die Sauce dazu reichen.

Pro Portion: 930 kcal / 3910 kJ
59 g Kohlenhydrate; 59 g Eiweil; 49 g Fett
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Ali Glingbérmis Mittwoch, 5. Dezember 2018
Ké&se-Gnocchi mit Spinatcreme Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Feine Kiiche, Mediterran

Zutaten:

Fur die Gnocchi

400 g mehlig kochende Kartoffeln

etwas Salz

4 EL Mehl

5EL Speisestarke

2TL gehackter Majoran

etwas Pfeffer aus der Miihle

200 g Taleggio (nordital. Weichkase aus Kuhmilch; ersatzweise z. B. milder
Weichkase mit Rotschmiere)

5049 Butter

Fur die Spinatcreme

3 kleine mehligkochende Kartoffeln

250 g Blattspinat

etwas Salz

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

SEL Butter

5EL gebraunte Butter

5EL Creme fraiche

etwas Pfeffer

1 Prise Muskatnuss

Zubereitung:

1. Fir die Gnocchi die Kartoffeln schélen, in leicht gesalzenem Wasser zugedeckt aufkochen
und garen.

2. Zusétzlich fur die Spinatcreme 3 kleine Kartoffeln griindlich unter flie3endem Wasser
abbursten, in Wasser zugedeckt garen.

3. Geschalte Kartoffeln dann abgiel3en, gut ausdampfen lassen. Kartoffeln noch heil3 durch
eine Kartoffelpresse in eine Ruhrschussel dricken.

4. Mehl und Stérke aufsieben. Majoran zugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Masse
glatt verkneten.

5. Kartoffelmasse auf einer bemehlten Arbeitsflache zu Rollen formen (& ca. 3—4 cm) und
davon jeweils etwa 3 cm grol3e Stiicke abstechen.

6. Den Kase entrinden und in kleine, etwa 1,5 cm grof3e Wiirfel schneiden.

7. Kartoffelteig zu Gnocchi formen, dabei jeweils ein Stlick Kése mit einformen. Mit einer
Gabel ein Muster in die Kartoffel-Gnocchi driicken.

8. In einem grof3en Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Die Gnocchi darin portionsweise
ca. 2 -3 Minuten garen. Aus dem Kochwasser heben und abtropfen lassen.

9. Spinat verlesen, waschen und griindlich trocken schleudern. Spinat in reichlich
kochendem Salzwasser kurz blanchieren, abtropfen lassen.

10. Schalotten und Knoblauch abziehen und fein wirfeln. Etwas Butter in einem Topf
erhitzen. Schalotten- und Knoblauchwiirfel darin glasig diinsten. Ausgedriickten Spinat
zufuigen und kurz anduiinsten.

11. Kartoffeln in Schale abgiel3en, abziehen und grob wiirfeln.

12. Kartoffelwtirfel, Gibrige Butter und gebraunte Butter zum Spinat geben. Mit einem stabilen
Stabmixer zu einer feinen Creme purieren.
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13. Créme fraiche unterrihren. Spinatcreme mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
14. Butter in einer grof3en Pfanne schmelzen, die Gnocchi darin warm schwenken.
15. Gnocchi und Spinatcreme auf vorgewarmten Tellern anrichten.

Pro Portion: 790 kcal / 3305 kJ
36 g Kohlenhydrate; 15 g Eiweil3; 65 g Fett

Otto Koch Donnerstag, 6. Dezember 2018
Ragout von der Hahnchenkeule mit
Joghurtsauce und Rotkrautpiree Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kliche

Zutaten:

300¢g mehligkochende Kartoffeln

etwas Salz

250¢g Tomaten

800 g Hahnchenkeulenfleisch ohne Knochen
etwas Erdnussol zum Braten

etwas Pfeffer

2 Schalotten

200 ml trockener Rotwein

200 ml brauner Gefliigelfond (z. B. aus dem Glas)
75 ml Milch

1EL Butter

400 g fertig gegartes Rotkraut (z. B. TK oder aus dem Glas)
etwas gemahlener Kreuzkiimmel (Cumin)

% Bund Blattpetersilie

200 g Joghurt

Zubereitung:

1. Fir das Piree die Kartoffeln schalen, waschen und in leicht gesalzenem Wasser
zugedeckt garen.

2. Tomaten mitkochendem Wasser tberbrihen, kurz kalt abschrecken, abziehen und
entkernen. Das Fruchtfleisch wirfeln.

3. Hahnchenfleisch parieren, eventuell noch vorhandene Sehnen, Fett und Haut (siehe auch
Extra-Tipp unten) sorgfaltig entfernen. Das Hahnchenfleisch kalt abspilen, grindlich trocken
tupfen und in mundgerechte Wrfel schneiden.

4. In einer groRen, schweren Pfanne das Erdnussol erhitzen. Fleischwirfel darin
portionsweise anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

5. Schalotten schélen, fein schneiden und zum Fleisch geben. Schalotten unter Wenden mit
anbraten. Nach einigen Minuten die Tomatenwitirfel zugeben und noch kurz mit anbraten.

6. Mit Rotwein abléschen und mit dem Fond auffullen. Einige Minuten bei schwacher Hitze
zugedeckt kdcheln lassen, bis das Fleisch gegart ist.

7. Inzwischen Milch und Butter erhitzen. In einem weiteren Topf das Rotkraut erhitzen.

8. Gegarte Kartoffeln abgief3en, gut ausdampfen lassen. Mit einem Kartoffelstampfer fein
zerstampfen, dabei die Milch-Buttermischung nach und nach unterarbeiten, bis ein feines
Plree entstanden ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9. Das warme Rotkraut mixen oder purieren und mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel
nochmals abschmecken. Piriertes Rotkraut unter den Kartoffelstampf heben.

10. Petersilie waschen, trocken schiitteln, abzupfen und fein hacken. Gefliigelragout
nochmals abschmecken, die Petersilie Uberstreuen.
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11. Puree in die Mitte der vorgewarmten Teller verteilen. Das Gefligelragout darum
anrichten. Joghurt glattrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und rund um und tber das
Ragout mit einem Teelt6ffel verteilen. Nach Belieben mit Petersilienblattchen garniert
anrichten.

Tipp: Sie kénnen die abgeldste Hahnchenhaut zuséatzlich in feine Wirfelchen schneiden und
in einer Pfanne ohne zusatzliches Fett bei mittlerer Hitze unter Wenden knusprig ausbraten.
Auf Kuchenpapier abtropfen lassen und das Gericht vor dem Servieren damit bestreuen.

Tipp: Nach Belieben einen kleinen Spritzbeutel aus Back- oder Butterbrotpapier formen,
Jogurt einfiillen, die Spitze einschneiden und mit Hilfe des Spritzbeutels den Jogurt rund um
das Ragout verteilen.

Pro Portion: 550 kcal / 2395 kJ
28 g Kohlenhydrate; 45 g Eiweil3; 25 g Fett

Tarik Rose Freitag, 7. Dezember 2018
Steckriben-Rosenkohl-Curry mit
gebratenem Kabeljau Rezept fir 4 Personen

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

Zutaten:

Fur das Curry

1 kg Steckriibe

500 g Rosenkohl

4 Schalotten

2 Knoblauchzehen

2EL Olivendl

% EL Currypaste (Glas)

2TL Currypulver

750 ml Kokosmilch (z. B. aus der Dose)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

2 Stiele Zitronengras

1 Stick frischer Ingwer (ca. 2 cm)

Fur den Fisch
4 Stlicke Kabeljaufilet mit Haut a ca.180 g

etwas Salz

3 EL Olivenol

etwas Pfeffer aus der Miihle
einige feine Meersalzflocken

Zubereitung:

1. Fir das Curry die Steckriibe putzen, dick schalen und in etwa 2 cm grof3e Wiirfel
schneiden, dabei eventuell holzige Teile grof3zligig entfernen.

2. Den Rosenkohl putzen, waschen und abtropfen lassen. Die Rosenkohlblattchen einzeln
vorsichtig l6sen.
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3. Schalotten und Knoblauch schéalen und in feine Ringe schneiden. Olivendl in einem
grof3en Topf erhitzen. Steckriibenwtirfel, Schalotten und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze
kurz andinsten.

4. Currypaste und -pulver zugeben und unter Rihren ebenfalls andiinsten.

5. Die Kokosmilch angief3en, mit Salz und Pfeffer wirzen. Alles aufkochen und bei
schwacher Hitze etwa 10 Minuten kécheln lassen.

6. Wahrenddessen das Fischfilet kalt abspuilen, grtindlich trocken tupfen und eventuell noch
vorhandene Graten sorgféltig entfernen. Das Filet mit etwas Salz wiirzen, 2 EL Olivendl
Ubertraufeln und 5 Minuten ziehen lassen.

7. Das Zitronengras putzen, aul3ere Blatter entfernen. Zitronengras abspulen, abtropfen
lassen und fein hacken. Ingwer schélen und in feine Wirfel schneiden.

8. Beides unter das Gemusecurry riihren und alles bei schwacher Hitze weitere ca. 10-15
Minuten sacht ziehen lassen.

9. Nach etwa 12 Minuten die vorbereiteten Rosenkohlblattchen unter das Curry heben und
zugedeckt sacht mit gar ziehen lassen.

9. In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen. Den Fisch darin auf der Hautseite bei starker Hitze
ca. 2 Minuten anbraten.

10. Die Temperatur reduzieren, den Fisch weitere 4—6 Minuten bei schwacher bis mittlerer
Hitze braten. Dann wenden und auf der Fleischseite 1 Minute gar ziehen lassen. Mit Pfeffer
wirzen.

11. Das Wintergemuse-Curry nochmals abschmecken, in vorgewarmten, tiefen Tellern
verteilen. Fischstiicke mit der Hautseite nach oben darauf anrichten. Mit Meersalzflocken
bestreut servieren.

Pro Portion: 700 kcal / 2935 kJ
26 g Kohlenhydrate; 40 g Eiweil; 48 g Fett

Christina Richon Montag, 10. Dezember 2018
Marinierte Hahnchenbrust mit Brokkoli-Nudeln Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
leichte Kiiche, Asia & Weltkliche

Zutaten:

2 Bio-Hahnchenfilets mit Haut
etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle
1 Bio-Limette

5EL trockener Sherry

4 EL SojasolRe

1,5 EL Rohrzucker

500 g Brokkoli

2 Knoblauchzehen

10g frischer Ingwer

4 EL neutrales Ol

300 g Reisnudeln

etwas Salz

2 EL gesalzene, gertstete Erdniisse

Zubereitung:
1. Fleisch griindlich kalt abspiilen, trocken tupfen und beidseitig mit Pfeffer wirzen.
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2. Die Limette heil® waschen, trocken reiben und in sehr feine Scheiben schneiden.
Limettenscheiben und Filets in eine flache Schale schichten.

3. Sherry, SojasoR3e und Rohrzucker verriihren, bis sich der Zucker geldst hat. Marinade
Uber das Fleisch traufeln. Das Fleisch abgedeckt 30 Minuten marinieren.

4. Brokkoli in sehr feine Rdschen teilen. Den Strunk schélen und l&ngs in feine Streifen
schneiden.

5. Knoblauch und Ingwer schélen und fein hacken.

6. Den Backofen auf 120 Grad Umluft vorheizen.

7. Einen Wok oder groRe Pfanne erhitzen. 1 EL Ol im Wok erhitzen.

8. Die Hahnchenfilets gut abtropfen lassen. Filets auf der Hautseite im heien Ol ca. 1
Minute scharf anbraten, bis die Hautseite gebraunt ist. Filets wenden und nochmals ca. 1
Minute auf der Fleischseite anbraten.

9. Fleisch und Limettenscheiben (aus der Marinade) in eine Auflaufform legen. Mit 2 EL
Marinade betraufeln. Im heiBen Backofen 10 — 15 Minuten (je nach Dicke des Fleisches)
braten, bis die Filets gar sind.

10. Inzwischen den Brokkoli im restlichen Ol im Wok unter standigem Wenden braten.
Knoblauch und Ingwer dazugeben und alles insgesamt ca. 3 Minuten braten.

11. Rest Marinade und 4 EL Wasser verriihren, dazugeben. Wok mit einem Deckel
schlieen. Das Kochfeld ausschalten und das Gemiuse ca. 5 Minuten ziehen lassen.

12. Die Reisnudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung quellen lassen.
13. Reisnudeln mit einer Nudelzange aus dem Wasser heben und direkt in den Wok geben.
Nudeln unter das Gemuse mengen. Eventuell noch mit etwas Salz und Pfeffer
abschmecken.

14. Hahnchenfilets aus dem Ofen nehmen und in schmale Streifen schneiden. Nach Bedarf
ein wenig salzen.

15. Fleisch, Brokkoli-Nudeln und Limettenscheiben anrichten. Erdniisse mittelgrob hacken
und Uberstreuen.

Pro Portion: 610 kcal / 2540 kJ
63 g Kohlenhydrate; 49 g Eiweil3; 21 g Fett

Jorg Sackmann Dienstag, 11. Dezember 2018
Kartoffel-Risotto mit Pilzen und Parmesan-AioliRezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche

Zutaten:

Fir die Aioli

3 Eigelb

80g Parmesan im Stiick
80 ml Milch

1TL scharfer Senf

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1 Prise Zucker

250 ml Olivenol

2 eingelegte Sardellenfilets (aus dem Glas)
2 Knoblauchzehen

Fur das Kartoffel-Risotto
700 g Kartoffeln, festkochend
100 g Zwiebeln
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etwas Olivenadl

0,51 Geflugelfond

150 g Shiitakepilze

100 g Buchenpilze (Shimeji) ersatzweise Champignons
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 BundSchnittlauch

100 g Parmesan

etwas Piment d"Espelette

Zubereitung:

1. Fur die Parmesan-Aioli Eigelbe rechtzeitig auf Zimmertemperatur bringen. Parmesan fein
reiben. 80 ml Milch in einem kleinen Topf aufkochen, vom Herd ziehen. 50 g geriebenen
Parmesan untermixen, auf Zimmertemperatur abkihlen lassen.

2. Eigelbe, Senf, jeweils etwas Salz, Pfeffer und Zucker und die Hélfte der Parmesanmilch in
einen hohen, schmalen Mixbecher geben. Mit einem Purierstab aufmixen, dabei das Olivendl
nach und nach dazugief3en, sodass es eine cremige Sauce entsteht.

3. Sardellenfilets trocken tupfen, sehr fein wirfeln. Knoblauch schélen und durch eine Presse
driicken.

4. Sardellenwirfel und Knoblauch unter die Mayonnaise riihren. Mit restlicher
Parmesanmilch und tbrigem Parmesan verrithren und abschmecken. Kihl stellen.

5. Kartoffeln schalen, waschen, abtropfen lassen und in etwa 2 mm dicke Scheiben
schneiden. Scheiben zunéachst in Streifen schneiden, dann fein wirfeln.

6. Zwiebeln schalen und ebenfalls sehr fein wirfeln.

7. Etwas Olivendl in einem weiten Topf erhitzen, die Zwiebelwtrfel darin farblos andinsten.
Kartoffeln zugeben und mit soviel Gefluigelfond abléschen, dass die Kartoffeln gerade mit
Fond bedeckt sind. Bei schwacher bis mittlerer Hitze unter hdufigem vorsichtigem Ruhren
offen bissfest garen. Eventuell noch etwas Fond oder Wasser angiel3en, sodass die
Kartoffeln stets mit FlUussigkeit bedeckt garen.

8. Wahrenddessen die Pilze putzen, eventuell anhangenden Sand abreiben. Die groben,
eventuell harten Stiele der Shiitakepilze ausschneiden. Grol3e Pilze nach Belieben kleiner
schneiden.

9. In einer groRen Pfanne etwas Ol erhitzen. Die Pilze darin bei starker Hitze unter
Schwenken etwa 4-5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

10. Schnittlauch abspilen, trocken schitteln und fein schneiden.

11. Parmesan fur das Risotto fein reiben.

12. Sobald die Kartoffeln gar sind (das Risotto sollte dabei nicht zu flissig sein!), Parmesan
zugeben und unter das Kartoffel-Risotto riihren, bis es bindet. Kartoffel-Risotto mit Salz,
Pfeffer und Piment d’Espelette abschmecken. Schnittlauch und Pilze unterheben.

13. Kartoffel-Risotto in vorgewarmten, tiefen Tellern verteilen, jeweils etwas Aioli
ubertraufeln. Mit Parmesanspénen und Schnittlauchhalmen garniert anrichten. Rest Aioli
extra dazu reichen.

Pro Portion: 935 kcal / 3910 kJ
29 g Kohlenhydrate; 26 g Eiweil3; 79 g Fett
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Jaqueline Amirfallah Mittwoch, 12. Dezember 2018
Orientalische Linsensuppe Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Asia & Weltkiiche, Schnelle Kiiche

Zutaten

151 kraftige Huhnerbrihe (z. B. Instant)

2 Prisen Safranfaden

2 rote Zwiebeln

1 Stiick Ingwer (etwa daumengrol3)

2 Mohren

etwas Olivendl

etwas Salz

etwas Zucker

etwas Kurkuma

etwas Kreuzkiimmel (Cumin)

etwas gemahlene Bockshornkleesamen (Methi)
300¢ rote Linsen

Ya Fladenbrot

150 g turkischer Joghurt (10% Fett)

etwas gemahlener Sumach (z. B. aus dem Orientalischen Lebensmittelgeschéft)
etwas Pfeffer aus der Miihle

1 Bund Koriander

Zubereitung:

1. Huhnerbriihe erhitzen. Den Safran einriihren und alles etwas ziehen lassen.

2. In der Zwischenzeit Zwiebeln, Ingwer und Mohren schélen. Zwiebeln und M6hren in grobe
Stiicke schneiden. Ingwer fein wirfeln.

3. Etwas Olivendl in einem Suppentopf erhitzen. Ingwer, Méhren und Zwiebeln darin unter
Wenden anbraten, Salz und Zucker tUberstreuen. Mit Kurkuma, Kreuzkiimmel und Methi
wirzen und alles kurz mitbraten.

4. Die Bruhe angief3en und aufkochen. Die Linsen kalt abspllen und zugeben. Alles wieder
aufkochen und die Linsen etwa 10 Minuten kocheln lassen.

5. Nach etwa 4-5 Minuten einige Linsen fiir Dekoration herausnehmen. Ubrige Zutaten in der
Briihe sehr weich garen.

6. Das Fladenbrot l&ngs in schmale Streifen schneiden und nach und nach knusprig
rosten/toasten. Etwas abkihlen lassen.

7. Wahrenddessen Joghurt mit etwas Sumach, Kurkuma, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer
abschmecken.

8. Die Zutaten in der Briihe fein purieren, nach Belieben zusétzlich durch ein Sieb passieren.
2/3 vom Joghurt unter die Suppe ruhren, nicht mehr aufkochen!

9. Die Linsensuppe nochmals mit Salz und Gewirzen abschmecken.

10. Koriander abspiilen, trocken schiitteln und die Blatchen abzupfen.

11. Suppe in vorgewarmten Tellern anrichten, mit jeweils etwas Koriander und tbrigen,
gegarten Linsen garnieren. Sumach tberstreuen. Fladenbrot und tibrigen Joghurt dazu
reichen.

Pro Portion: 690 kcal / 2890 kJ
103 g Kohlenhydrate; 38 g Eiweil3; 14 g Fett
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Otto Koch Donnerstag, 13. Dezember 2018
Bratapfel mit Vanillesauce Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
SiuRes & Kuchen, Vegetarisch

Zutaten

Fur die Bratapfel

120g Brioche oder Hefezopf

2EL Mandelstifte

3EL Butter

1EL Honig

2 Prisen gemahlener Zimt

1 Prise gemahlene Gewlrznelken

4 mittelgroRe, sauerliche Apfel (etwa die Sorte Boskop)
4 EL Calvados (franzosischer Apfelbrand; alternativ Zitronensaft)
2 EL brauner Zucker

Fir die Vanillesauce

1 Vanilleschote
250 ml Milch

60 g Zucker

3 Eigelb

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad) vorheizen.

2. Brioche in sehr feine Wirfel schneiden. Mandelstifte und Briochewdrfel in einer
beschichteten Pfanne ohne zuséatzliches Fett unter Wenden kurz anrdsten.

3. 1 EL Butter und Honig zugeben und unter Wenden noch kurz weiterrésten. Mit Zimt und
Gewilrznelken aromatisieren. Auf einen Teller geben.

4. Die Apfel griindlich waschen, trocken reiben und mit einem Kernausstecher das
Kerngehause ausstechen. Die Apfel nach Belieben zuséatzlich noch etwas aushohlen.
Fruchtfleisch mit 2 EL Calvados oder Zitronensatft bepinseln.

5. Apfel in eine Auflaufform setzen. Die Mandel-Brioche-Fullung einfiillen. Nach Belieben
ubrigen Calvados auftraufeln. Ubrige Butter in Stiickchen auf die Fiillung setzen. Braunen
Zucker uberstreuen. Form in den heif3en Backofen schieben. Die Bratapfel ca. 30—-25
Minuten goldbraun und weich garen.

6. In der Zwischenzeit fir die Sauce die Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark
herausstreichen.

7. Die Milch und Vanilleschote in einem Topf aufkochen.

8. Sobald die Milch kocht, Vanilleschote entfernen. Das Vanillemark und Zucker unter die
Milch rahren.

9. Den Topf vom Herd nehmen, Herdplatte ausschalten. Eigelbe und 3 EL heil3e Milch
verquirlen, dann sofort mit einem Schneebesen unter die tbrige heil3e Milch rihren.

10. Den Topf wieder auf die heil3e, ausgeschaltete Herdplatte stellen. Solange weiterriihren,
bis die Flussigkeit beginnt, dicklich zu werden. Dann den Topf wieder vom Herd nehmen und
weiterriihren, bis der Topf all seine Hitze abgegeben hat.

11. Die Bratapfel aus dem Ofen nehmen und in tiefe Dessertteller setzen. Die Vanillesauce
angiel3en und sofort servieren.

Extra-Tipp:

Sie kdnnen die Bratapfel auch mit gekihlter Vanillesauce anrichten. Dazu zunéchst die
Sauce zubereiten und diese direkt mit Folie bedeckt auskihlen lassen. Zwischendurch 6fter
durchrihren und im Kuhlschrank lagern.



ARD® Ze et

Pro Portion: 480 kcal / 2010 kJ
57 g Kohlenhydrate; 9 g Eiweil3; 23 g Fett

Sdren Anders Freitag, 14. Dezember 2018
Wildmaultaschen mit Kartoffelsalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Heimatkiiche, Feine Kiiche

Zutaten:

Fur den Maultaschenteig

300 g
3
1TL
etwas

Mehl
Eier
Salz
Mehl zum Bearbeiten

Fiur den Kartoffelsalat

600 g
etwas
2

200 ml
3EL

2 TL
etwas
5 EL

festkochende Kartoffeln

Salz

Schalotten

Geflugelfond (z. B. aus dem Glas)
weilder Balsamicoessig

Senf

Pfeffer

Rapsal

Fur die Rehfallung

120 ml
1

80¢g
100 g
1EL
300g
1 Bund
3759
2

1TL
1EL
etwas
etwas
etwas
1 Bund
11

Sahne

Laugenstange vom Vortag
durchwachsener Speck

Schalotten

Butter

Baby-Blattspinat

Petersilie

Hackfleisch aus der Rehschulter (beim Wildhandler vorbestellen)
Eier

Bio-Zitronenschale

Berbere (afrikanische Gewlrzmischung)
Salz

Pfeffer aus der Muhle

Muskatnuss

Schnittlauch

Wildfond (z. B. aus dem Glas)

Fir den Feldsalat

150 g
1% Bund
1EL
1EL

1

17TL

2 EL

Feldsalat
Radieschen
Haselnilsse
Walnusse
Schalotte
Butter
Himbeeressig



1EL Sojasauce

1TL Senf

1TL Honig

1 weich gekochte Kartoffel
5EL Walnussol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Fur den Maultaschenteig Mehl, Eier, bei Bedarf 1- 2 EL Wasser und Salz zu einem
geschmeidig glatten Nudelteig kneten.

2. Teig zu einer Kugel formen und in Frischhaltefolie wickeln. Im Kidhlschrank mindestens 1
Stunde ruhen lassen.

3. Fur den Kartoffelsalat Kartoffeln unter flieBendem Wasser griindlich abbristen. In
kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen.

4. Kartoffeln abgiel3en, ausdampfen lassen und maglichst heil pellen.

5. Den Geflugelfond aufkochen. Schalotten schalen, in sehr feine Wiirfel schneiden.

Essig, Senf und Schalottenwirfel in den kochenden Fond riihren.

6. Kartoffeln in dinnen Scheiben direkt in den Fond schneiden. Durchrihren und 1 Stunde
durchziehen lassen.

7. Inzwischen fir die Rehflllung Sahne in einem kleinen Topf aufkochen. Die Laugenstange
kleinschneiden und unter die Sahne ruhren. Den Topf vom Herd ziehen.

8. Speck in feine Wrfel schneiden. Schalotten schalen und fein wirfeln. Butter in einer
kleinen Pfanne erhitzen, Schalottenwurfel und Speck darin andiinsten. Dann zu der
Sahnemischung geben.

9. Spinat putzen, waschen und gut trocken schleudern. Reichlich Salzwasser aufkochen.
Den Spinat darin kurz blanchieren. In eisgekihltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen,
sehr gut ausdriicken und fein hacken.

10. Petersilie abspulen, trocken schitteln abzupfen und fein hacken.

11. Rehhack, Eier, Petersilie, Zitronenschale und Berbere in eine Rihrschissel geben.

12. Spinat und eingeweichte Laugenstange mit Schalotten und Speck zugeben. Alles zu
einem glatten Hackteig verkneten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

13. Den vorbereiteten Nudelteig in 2 Portionen teilen. Jeweils auf leicht bemehlter
Arbeitsplatte etwa 2 mm diinn zu einem Quadrat ausrollen.

14. Die Fullung gleichmaRig auf einer Teigplatte verstreichen, dabei rundherum einen Rand
frei lassen. Die zweite Teigplatte auflegen, rundherum andriicken.

15. Mit einem Kochloéffelstiel in gleichmafigen Abstanden drei Langs- und vier Querrillen in
den Teig dricken. Dann mit einem scharfen Messer 12 gleich grof3e Maultaschen
ausschneiden, dabei die Rander gut andrucken.

16. Schnittlauch waschen, trocken schiutteln und langs halbieren. In eisgekiihltes Wasser
legen — sie kringeln sich zu Léckchen.

17. In einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Die Maultaschen darin 10 -15 Minuten
sacht kéchelnd garen.

18. Fir den Salat den Feldsalat putzen, waschen und trocken schleudern.

Radieschen putzen und in feine Scheiben schneiden.

19. Die Nusse in einer Pfanne ohne zusatzliches Fett anrdsten, aus der Pfanne nehmen und
grob hacken.

20. Fur das Dressing die Schalotten schélen, fein schneiden und in der Butter goldgelb
andunsten.

20. Mit Essig, Sojasauce, Senf und Honig in einer Salatschiissel verrihren. Die Kartoffel mit
einer Gabel fein zerdriicken und unter das Dressing riihren. Zum Schluss das Ol untermixen.
Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

21. Den Feldsalat in kleine Schalchen verteilen, mit Radieschen und Nussen bestreuen und
das Dressing daruber traufeln.
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22. Wildfond aufkochen, in 4 tiefe, vorgewarmte Teller verteilen. Die Maultaschen abtropfen
lassen, in den Fond einlegen. Mit vorbereitetem Schnittlauch garnieren.

23. Kartoffelsalat mit Salz und Pfeffer abschmecken und vorsichtig das Ol unterheben.

24. Kartoffelsalat, Rehmaultaschen und Feldsalat servieren.

Pro Portion: 1100 kcal / 4610 kJ
90 g Kohlenhydrate; 49 g Eiweil3; 60 g Fett

Theresa Baumgartner Montag, 17. Dezember 2018
Entenbrust mit Honig-Zimtfeigen
und Topinambur-Stampf Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche

Zutaten:

Fur die Entenbrust mit Feigen

4 Feigen

1EL Akazienhonig

1TL Zimt, gemabhlen

4 Entenbriiste a ca. 150 g
etwas Meersalz

Fur das Kartoffel-Topinambur-Piiree

500 g Topinambur

500 g Kartoffeln, festkochend
etwas Salz

3 EL Créme fraiche

Fir die Sauce

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

500 ml Rotwein

2 EL Balsamico

2 Gewilrznelken

1 Zweig Thymian

1EL brauner Zucker
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1TL Akazienhonig

20g kalte Butter

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 175 Grad Umluft vorheizen.

2. Die Feigen waschen und trocken reiben. Honig und Zimt vermischen und die Feigen darin
wenden.

3. Die Feigen in eine ofenfeste Form geben und im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten garen.
4. AnschlieBend aus dem Ofen nehmen. Die Ofentemperatur auf 60 Grad Ober- und
Unterhitze reduzieren.

5. Wahrenddessen die Haut der Entenbrust mit einem scharfen Messer rautenférmig
einritzen, dabei jedoch nicht ins Fleisch schneiden.

6. Entenbrustfilets leicht salzen, mit der Hautseite nach unten in eine kalte Pfanne legen.
Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
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7. Entenbriste so lange auf der Hautseite braten, bis reichlich Fett austritt und die Haut
knusprig braunt.

8. In der Zwischenzeit Topinambur und Kartoffeln schalen, in Stiicke schneiden, in einem
Topf geben und mit Wasser bedecken. Salzen und kochen, bis alles weich gegart ist.

9. Fur die Sauce die Schalotten schélen und fein schneiden. Knoblauch schalen und
andriicken.

10. Wein, Schalotten, Knoblauch, Balsamico, Gewirznelken, Thymian, Zucker, 1 Prise Salz
und Pfeffer in einen Topf geben und die Flussigkeit auf etwa 100 ml einkochen lassen.

11. Sobald die Haut der Entenbriste knusprig ist, die Entenbriiste wenden und ca. 5 Minuten
auf der Fleischseite bei mittlerer Hitze braten.

12. Dann Entenbriste aus der Pfanne herausnehmen, auf eine ofenfeste Platte geben und
etwa 5 Minuten im Backofen bei 60 Grad ruhen lassen.

13. Sobald Kartoffeln und Topinambur gar sind, abgiel3en und etwas ausdampfen lassen.
Dann Creme fraiche hinzugeben und alles zerstampfen. Es sollten noch kleine Stiicke
bestehen bleiben, damit Kartoffeln und Topinambur einzeln herausgeschmeckt werden
kénnen.

14. Honig und kalte Butter unter die Sauce rithren, abschmecken.

15. Die Entenbriiste in Scheiben schneiden und mit den Zimtfeigen und der Sauce anrichten.
Dazu den Kartoffel-Topinambur-Stampf reichen.

Pro Portion: 685 kcal / 2870 kJ
41 g Kohlenhydrate; 34 g Eiweil3; 35 g Fett

Michael Kempf Dienstag, 18. Dezember 2018
Lachs mit Linsen, Rettich und Hollandaise Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche

Zutaten:

Fur den BBQ-Lack

125 mi Tomatensaft

250 ml Cola

280 ml kraftige Fischjus oder dunkler Fischfond (z. B. aus dem Glas)

Fur den Lachs

509 Salz

400 g Lachsfilet ohne Haut

etwas grobes Meersalz

4 Stiele Estragon

Fur die Linsen

80g feine griine Linsen

etwas Meersalz

3 Stick Norialgenblatter, grob zerschnitten

2 EL Bonitoflocken (japanisches Wiirzmittel aus getrockneten Fischflocken;

z. B. aus dem Asialaden)

Fur den eingelegten Rettich
100 g weil3er Rettich
1 Bio-Limette
etwas Salz



etwas Zucker
etwas weilRer Pfeffer aus der Mihle

Fur die Bonito-Hollandaise

3 Schalotten

400 ml Weil3wein

100 ml trockener Wermut
2 Lorbeerblatter

6 Pfefferkdrner
1TL Senfsaat

5049 Bonitoflocken
250 ¢ gesalzene Butter
3 Eigelb

1 Ei

etwas Salz

etwas Zitronensaft

Zubereitung:

1. Fur den BBQ-Lack den Tomatensaft durch ein sehr feines Haarsieb passieren. Mit Cola
und Fond in einem Topf offen leicht dicklich einkochen. Auskihlen lassen.

2. Fur den Lachs in einem Topf % | Wasser und Salz einmal kurz aufkochen, abkihlen
lassen.

3. Die Linsen verlesen, in leicht gesalzenem Wasser mit noch etwas Biss kochen. Die Linsen
in einem Sieb gut abtropfen lassen, das abtropfende Kochwasser auffangen.

4. Linsen-Kochflissigkeit, Norialgen und Bonitoflocken in einem kleinen Topf einmal
aufkochen. Auf der ausgeschalteten Herdplatte 10 Minuten ziehen lassen

5. Dann den Linsenkochfond durch ein feines Sieb passieren und zu einem kraftigen Fond
einkochen. Die gut abgetropften Linsen einrtihren und ziehen lassen.

6. Den Rettich schalen und in hauchfeine Scheiben schneiden oder hobeln.

7. Limette heil waschen, trocken reiben und die Schale fein abreiben. Limette halbieren und
den Saft auspressen.

8. Limettensatft, -schale, etwas Salz, Zucker und Pfeffer verrihren. Die Rettichscheiben unter
die Marinade mischen und ziehen lassen.

9. FUr die Hollandaise die Schalotten schalen und fein schneiden. Schalotten, Wein, Wermut,
Lorbeerblatter, Pfefferkdrner und Senfsaat in einem Topf aufkochen. Offen um die Halfte
einkochen.

10. Reduktion durch ein feines Sieb passieren und 200 ml abmessen. Mit Bonitoflocken in
einem kleinen Topf erwarmen und 10 Minuten ziehen lassen. AnschlieBend durch ein feines
Sieb passieren.

11. Das Lachsfilet in 4 Portionen teilen, kalt abspulen, trocken tupfen. In der vorbereiteten
Salzlake 8 Minuten ziehen lassen. Den Backofen auf mittlere Grillfunktion oder Oberhitze
vorheizen.

12. Estragon abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen. Die Butter
schmelzen.

13. Fur die Hollandaise Eigelbe, Ei und Weinreduktion in einer Schlagschussel tber einem
heil3en Wasserbad mit einem Schneebesen dickschaumig aufschlagen. Die geschmolzene
Butter langsam unter den Eischaum rthren.

14. Die Hollandaise mit Salz und Zitronensaft abschmecken. Kurz warm halten.

15. Lachs abtropfen lassen und mit Kiichenpapier sorgféaltig trocken tupfen.

16. Eine Grillpfanne stark erhitzen. Den Lachs darin auf einer Seite kurz anbraten, sodass
das Filet ein schones Grillmuster bekommt. Mit dem Lack bepinseln.
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17. Lachs dann unter dem heif3en Backofengrill oder bei Oberhitze im Ofen kurz
karamellisieren.

18. Lachs mit etwas grobem Meersalz wirzen. Mit Linsen, Rettich und der Bonito-
Hollandaise anrichten. Mit Estragon garniert anrichten.

Pro Portion: 780 kcal / 3280 kJ
17 g Kohlenhydrate; 25 g Eiweil3; 69 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 19. Dezember 2018
Terrine mit Maronen und Pilzen Rezept fur 4 Personen

Dauer: mehr als 4 Stunden

Schwierigkeitsgrad: Fortgeschrittene

Asia & Weltkiiche, Feine Kliche, Vegetarisch

Zutaten:

20 frische Maronen (Esskastanien)
200 g Champignons

200 g Krauterseitlinge

etwas Butterschmalz

etwas Salz

etwas frischer Majoran

3 Schalotten

2EL getrocknete Bockshornkleeblatter
500 g gegarte, geschalte Maronen (Esskastanien)
50 mi Sahne

5 Eier

etwas Pfeffer

1 Bund glatte Petersilie

1 BundSchnittlauch

1009 Créme fraiche

100 g Frischkase

Zubereitung:

Zubereitung:

1. Frische Maronen in leicht gesalzenem Wasser etwa 15—-20 Minuten kochen und vorgaren.
2. Die Maronen abgief3en, kurz abkiihlen lassen, aus den Schalen lésen, Hautchen
abziehen, dann in grobe Stiuicke schneiden. Diese fir die Fullung und Garnitur beiseite
stellen.

3. Pilze putzen, in Stiicke schneiden. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, die Pilze darin
unter Wenden braten, mit Salz wirzen. Auf Kiichenpapier entfetten.

4. Majoran abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.

5. Schalotten schélen und fein schneiden. Etwas Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, die
Schalotten darin anbraten. Bockshornkleeblatter zugeben, kurz mitbraten.

6. Gegart gekaufte Maronen zu den Schalotten geben. Sahne zugeben und aufkochen
lassen. Dann Bockshornkleeblatter entfernen und Maronen mit Sahne und Schalotten in
einem stabilen Mixer glatt purieren.

7. Maronenpuree und Eier in eine Ruhrschiissel geben und alles glatt verriihren. Mit Salz
abschmecken.

8. Einige gebratenen Pilze fur die Garnitur beiseite legen.

9. Restliche gebratene Pilze, ein Teil der groben gegarten Maronensticke und
Majoranblattchen zur Maronenmasse geben, alles griindlich mischen und abschmecken.

10. Den Backofen auf 90 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
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11. Hitzebestandige Frischhaltefolie mit Butter bestreichen. Eine Terrinenform (ca. 1,5 |
Inhalt) damit auslegen.

12. Die Maronenmasse einfillen, und mit der Folie abdecken.

13. Die Form auf das tiefe Backblech des Backofens (Fettpfanne) stellen, in den Backofen
schieben. Kochendes Wasser angief3en.

14. Die Terrine im heil3en Backofen etwa 1 Stunde garen.

15. Terrine aus dem Backofen nehmen, die Form auf ein Kuchengitter stellen, gut auskihlen
lassen.

16. Petersilie absptlen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen. Schnittlauch
abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden

17. Petersilie, Creme fraiche und Frischkase zu einer glatten Masse mixen. Mit Salz
abschmecken.

18. Terrine aus der Form stirzen und in Scheiben schneiden.

19. Jeweils etwas Petersiliencreme auf Tellern verteilen. Terrinenscheiben darauf anrichten.
Mit Schnittlauch, restlichen Maronenstiicken und gebratenen Pilzen garnieren. Nach
Belieben dazu einen Feldsalat mit Vinaigrette anrichten.

Pro Portion: 690 kcal / 2880 kJ
76 g Kohlenhydrate; 22 g Eiweil3; 33 g Fett

Vincent Klink Donnerstag, 20. Dezember 2018
Gansebrust mit Orangen und Zimt Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche

Zutaten:

Fiir die Gansebrust

3 Schalotten

1EL Butterschmalz

2 Gansebrustfilets mit Haut
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
350 ml Rotwein

1 Bio-Orange

1 Bio-Zitrone

2 EL Rosinen

1TL gemabhlener Zimt

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

Fur die Schupfnudeln

600 g Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

2TL Koriandersamen

4 Eigelb

509 Mehl

etwas Pfeffer aus der Mihle

1 Prise Muskat
2 EL Butter
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1. Schalotten schélen, fein schneiden und in einem Schmortopf im heil3en Butterschmalz
anschwitzen.

2. Gansebriste kalt abspilen, grindlich trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Mit
der Hautseite nach oben auf die Schalotten legen. Dann so viel Rotwein angiel3en, dass das
Fleisch mit Wein bedeckt ist, die Haut jedoch nicht.

3. Die Gansebrustfilets zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 30 Minuten kdcheln lassen. Dabei
sollte immer genigend Wein im Topf sein, evtl. noch etwas Wein nachgiel3en.

4. In der Zwischenzeit fur die Schupfnudeln Kartoffeln schalen und in Salzwasser weich
kochen.

5. Inzwischen fir die Sauce die Orange und Zitrone heifld abwaschen und trocken reiben. Je
Y% TL Schale abreiben.

6. Dann die Zitrusfriichte grof3ziigig schalen, dabei die weil3e Haut vollstandig entfernen. Die
Fruchtfilets zwischen den Trennh&auten herausschneiden.

7. Die gekochten Kartoffeln abgief3en, dann im Topf auf die noch warme Herdplatte stellen
und gut ausdampfen lassen.

8. Nach 30 Minuten Schmorzeit abgeriebene Orangen- und Zitronenschale, Rosinen, Zimt
und 1 Msp. grob gemahlenen Pfeffer unter den Schmorfond mischen. Alles zugedeckt
weitere 15 Minuten kdcheln lassen.

9. Fir die Schupfnudeln Koriandersamen im Mdrser fein zerstof3en. HeiRe Kartoffeln durch
eine Presse driicken. Rasch die Eigelbe untermengen. Etwa 50 g Mehl und Koriander
untermischen. Die Kartoffelmasse mit Pfeffer, Salz und Muskat wirzen.

10. Aus der Masse Schupfnudeln, ahnlich wie kleine Zigarren, formen.

11. In einem grofl3en Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Die Schupfnudeln darin einige
Minuten ziehen lassen. Aus dem Kochwasser heben und abtropfen lassen.

12. Prifen, ob die Gansebriste weich gegart sind: Lasst sich eine Fleischgabel leicht aus
dem Fleisch ziehen, Gansebrustfilets aus dem Topf nehmen, ansonsten nochmals ca. 15
Minuten zugedeckt kdcheln lassen.

13. Den Backofengrill oder Oberhitze des Backofens auf mittlere Stufe vorheizen.

14. Weich gegarte Filets aus dem Topf heben. Mit der Hautseite nach oben auf ein
Backblech legen. Unter dem heifl3en Backofengrill knusprig braten.

14. Den Rotweinfond durch ein feines Sieb passieren, entfetten und nochmals aufkochen.
Fond mit Mehlbutter binden.

15. Die Fruchtfilets unter die Sauce rihren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

16. In einer Pfanne Butter erhitzen. Die Schupfnudeln darin warm schwenken.

17. Gansebrustfilets in Tranchen aufschneiden und mit der Sauce anrichten. Dazu die
Schupfnudeln servieren.

Pro Portion: 965 kcal / 4025 kJ
41 g Kohlenhydrate; 36 g Eiweil3; 67 g Fett
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Rainer Klutsch Freitag, 21. Dezember 2018
Schweinefilet mit Dinkel-Risotto und Erbsenplree Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche, Heimatkiiche

Zutaten:
Fur das Fleisch
4 Scheiben  gerducherter Schinken

etwas frischer Thymian
1 Prise gemahlener Zimt
etwas Butterschmalz
600 g Schweinefilet
etwas Salz

etwas Pfeffer

Fir Dinkelrisotto

1 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

500 ml Rinderbrihe (z. B. Instant)

etwas Butterschmalz

200 g Koch-Dinkel (Dinkelgraupen)
200 mi trockener WeilRwein

100 g Bergkase

etwas Salz

etwas Pfeffer

Fur das Erbsenpliree
400 g Erbsen (z. B. TK)

1 Knoblauchzehe
500 ml Rinderbriihe (z.B. Instant)
4 Anissamen

etwas Salz

etwas Pfeffer

100 g Butter

Zubereitung:

1. Fir die Speckchips den Backofen auf 120 Grad Ober- und Unterhitze (Umluft: 100 Grad)
vorheizen.

2. Schinkenscheiben auf einem mit Backpapier belegten Blech verteilen. Im heiRen Backofen
unter Wenden knusprig rosten.

3. Thymian abspiulen, trocken schiitten, abzupfen und fein hacken.

4. Zimt und Thymian Uber die Schinkenscheiben streuen. Schinken auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

5. Fur das Dinkel-Risotto Knoblauchzehe und Zwiebel schalen und fein wirfeln. In einem
Topf die Rinderbriihe erhitzen.
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6. Butterschmalz in einem weiteren Topf erhitzen. Knoblauch- und Zwiebelwirfel darin
andunsten. Dinkel einriihren mit anrdsten.

7. Mit dem Wein abléschen und die Flissigkeit unter Ruhren einkochen lassen. Dann nach
und nach je eine Schopfkelle von der heil3en Brihe dazugeben. Bei schwacher Hitze unter
gelegentlichem Ruhren ca. 40 Minuten kécheln lassen, bis der Dinkel bissfest gegart ist.

8. Fur das Schweinefilet die Backofen-Temperatur auf 100 Grad Ober- und Unterhitze
(Umluft nicht geeignet) reduzieren. Eine grof3e Auflaufform darin mit erhitzen.

9. Eine Pfanne erhitzen. Butterschmalz darin heif werden lassen.

10. Schweinefilet in Medaillons von ca. 150 g schneiden und im heil3en Butterschmalz
rundum scharf anbraten.

11. Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Filetstiicke in die Auflaufform setzen und im
Backofen ca. 20 Minuten gar ziehen lassen.

12. Fir das Puree die Erbsen abspulen, abtropfen lassen. Knoblauchzehe schélen und fein
schneiden. Mit Erbsen, Bruhe und Anissamen in einen Topf geben und aufkochen.

11. Bei schwacher Hitze sacht weich kochen. Erbsen abgieRen. Briihe dabei auffangen.
12. Erbsen purieren, dabei nach und nach soviel Brihe untermixen, dass ein festes Pliree
entsteht. Puree durch ein feines Sieb streichen (so werden die Schalen aus dem Piree
entfernt). Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Butter mit dem Stabmixer untermixen.
Plree warm halten.

13. Den Bergkase fein reiben und portionsweise griindlich unter das Dinkel-Risotto rihren.
Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

14. Risotto und Erbsenpuree auf vorgewarmten Tellern anrichten. Das Schweinefilet anlegen
und mit je einem Speckchip garniert servieren.

Pro Portion: 790 kcal / 2210 kJ
46 g Kohlenhydrate; 56 g Eiweil3; 39 g Fett

Vincent Klink Donnerstag, 27. Dezember 2018
Huhnercurrysuppe Rezept fir 4 Personen

Dauer: 2 Stunden

Schwierigkeitsgrad: mittel

Asia & Weltkuche, Feine Kiiche

Zutaten:

Fir Hahnchenfleisch und Fond

1 Hahnchen (ca. 1,2 kg)
etwas Salz

1 BundSuppengemiise

etwas Butter

Fur die Suppe

2 Zwiebeln

1 Stick frischer Ingwer, daumengrofl3
2 Mohren

1 rote Chilischote

1EL Mehl

1,5 TL Currypulver

2 Apfel

250 ml Kokosmilch (Dose)

etwas Salz
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etwas Pfeffer aus der Mihle

4 EL gerostete und gesalzene Erdnusskerne
etwas Petersilie

etwas frischer Koriander

Zubereitung:

1. Fleisch kalt abspulen, abtropfen lassen und in einen grof3en Suppentopf geben. Wasser
angielRen, sodass das Huhn groR3ziigig bedeckt ist. Ca. 2 TL Salz zugeben.

2. Suppengemise putzen, grob wirfeln und zugeben. Alles aufkochen und sacht kdcheln
garen, bis das Hahnchenfleisch gar ist.

3. Fleisch aus dem Fond heben, etwas abkuhlen lassen.

4. Wéahrenddessen den Suppenfond durch ein feines Sieb in einen Suppentopf passieren.
Davon 5-6 EL abnehmen, abkihlen lassen. Den Ubrigen Fond offen auf etwa 800 ml
einkochen.

5. Inzwischen Zwiebeln und Ingwer schélen und fein wirfeln. Mohren putzen, schélen und in
Wirfel schneiden. Chili putzen, entkernen, abspilen und in Ringe schneiden.

6. Abgekihlte Brithe und Mehl glatt verrihren. Unter den Suppenfond quirlen und unter
Ruhren aufkochen lassen.

7. Dann vorbereitete Zwiebel-, M6hren- und Ingwerwirfel, Chiliringe und Currypulver
einrtihren und bei schwacher bis mittlerer Hitze ca. 15 Minuten sacht kdcheln lassen.

8. Inzwischen das Hahnchenfleisch von Haut und Knochen lésen.

9. Die Apfel waschen, trocken reiben, halbieren und entsteinen. Apfelhalften in Wurfel
schneiden.

10. Die Kokosmilch kurz vor Ende der Garzeit zur Suppe gieRen und wieder aufkochen.
11. Apfelwirfel einrtihren. Die Suppe mit Pfeffer, Salz und Curry abschmecken.

12. Hahnchenfleisch mit den Handen fein zerzupfen (pullen).

13. Butter in einer Pfanne erhitzen, das Hahnchenfleisch darin kurz anbraten.

14. Erdnisse grob hacken.

15. Suppe nochmals abschmecken, mit Hahnchenfleisch und Erdniissen in vorgewarmten,
tiefen Tellern anrichten.

16. Petersilie und Koriander abspulen, trocken schitteln, grob hacken und tberstreuen.

Pro Portion: 665 kcal / 2775 kJ
19 g Kohlenhydrate; 46 g Eiweil3; 45 g Fett

Andi Schweiger Freitag, 28. Dezember 2018
Fingerfood Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche

Zutaten:

Fur Cashew-Creme-Héappchen

1 Schalotte

1 Spritzer Weillweinessig oder heller Balsamico
2 EL Zucker

16 Cashewkerne

4 Scheiben  Roggen-Vollkornbrot, diinn geschnitten
8 Blatter Baby-Spinat

150 g Créme fraiche

etwas Stein- oder Meersalz

etwas Pfeffer aus der Mihle



Fur die Pupernickel-Krabben-Happchen

10g geschélter Buchweizen

200 ml Ol zum Frittieren

1 kleine SuRRkartoffel

etwas Stein- oder Meersalz

200 g Speisequark (Rahmstufe)

1EL Leinol

59 frische Kurkumawurzel (z. B. aus dem Bioladen)
8 Scheiben  Pumpernickel (Durchmesser ca. 3,5 cm)

4 EL BlUsumer Krabben

Fur die Ciabatta-Beete-Happchen
8 Scheiben  Ciabatta-Brot, diinn geschnitten

1 rote Bete (kleine Knolle)
1/2 Knoblauchzehe

200g Mascarpone

etwas Stein- oder Meersalz

1 Ringelbete

Zubereitung:

1. Fir die Cashew-Happchen die Schalotte schalen und in feine Ringe schneiden. Etwas
Essig und etwa ¥ vom Zucker verriihren, die Zwiebelringe damit mischen und marinieren.
2. Ubrigen Zucker in einer kleinen Pfanne goldgelb karamellisieren. Die Cashewkerne
einrUhren. Auf Backpapier oder einem gefetteten Backblech verteilen, auskihlen lassen.

3. Das Vollkornbrot im Toaster résten. Etwas abkihlen lassen und in jeweils 4 Stlcke
schneiden.

4. Spinat bis zum Anrichten in kaltes Wasser legen.

5. Créme fraiche in eine Schussel geben, mit Salz und Pfeffer verriihren und abschmecken.
6. Die ausgekihlten Brotstlicke auf einer Anrichteplatte verteilen. Creme fraiche mit einem
Teeloffel auf den Brothdppchen verteilen. Mit Cashewkernen, Schalottenringen und dem
abgetropften Spinat garniert anrichten.

7. Fur die Pumpernickel-Happchen den Buchweizen in einer Pfanne ohne zusatzliches Fett
unter Wenden ca. 3 Minuten rdsten. Auf einen Teller geben und auskuhlen lassen.

8. Das Frittierfett in einer Fritteuse oder hohem Topf auf etwa 160 Grad erhitzen.

9. Die SuRkartoffel schéalen, in sehr feine Scheiben hobeln. Sul3kartoffelscheiben
portionsweise im hei3en Fett ca. 2-3 Minuten knusprig frittieren. Auf Kiichenpapier abtropfen
lassen und leicht salzen.

10. Quark in eine Schissel geben, mit Salz und Leindl verriihren und abschmecken. Die
Kurkumawurzel schalen und auf einer feinen Reibe in den Quark reiben, kurz durchrihren. In
einen Spritzbeutel mit Lochtille flllen.

11. Den Quark auf die Pumpernickelscheiben spritzen. Buchweizen aufstreuen. Mit
Krabbenfleisch und SuRkartoffelchips anrichten.

12. Fir die Ciabatta-Happchen das Ciabatta im Toaster kurz knusprig rosten. Auskiihlen
lassen.

13. Die Rote Bete schalen, Knoblauch abziehen.

14. Mascarpone in eine Schiissel geben. Rote Bete und den Knoblauch auf einer feinen
Reibe zum Mascarpone reiben und unterriihren. Mit Salz abschmecken.

15. Ringelbete schélen, in hauchfeine Scheiben schneiden oder hobeln und daraus nach
Belieben kleine Kreise ausstechen.

16. Mascarponecreme auf den Ciabattascheiben verteilen und mit Ringelbeete garniert
anrichten.

Pro Portion: 980 kcal / 4100 kJ
76 g Kohlenhydrate; 29 g Eiweil3; 62 g Fett



