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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 1. November 2017
Orientalische Linsensuppe Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Vegetarisch, Weltkiiche

Zutaten:

Fir die Gemisebrihe:

2

2

2 Stangen
1 Stange
2

1

1

2EL

1

1EL
etwas
etwas

Zwiebeln

Mohren
Staudensellerie
Lauch

Zucchini
Petersilienwurzel
Knoblauchzehe
Butter
Lorbeerblatt
getrocknete Speise-Pilze
Salz

Pfeffer

Fur die Linsensuppe:

100 g
200 g
1

2

2

2

1EL
1/2 TL
1/2 TL
1 Bund
1/2 Bund
100 g
etwas
etwas
1 Prise
1

Zubereitung:

schwarze Linsen

rote Linsen

Kartoffel, mehlig kochend
getrocknete Limetten ,Loomi“ (orientalische Spezialitat)
Mohren

rote Zwiebeln

Olivendl

Kurkuma

Fenchelsamen, gemahlen
Korinader

Zwiebellauch

griechischer Joghurt (10 % Fett)
Salz

Pfeffer aus der Mihle

Sumach

Fladenbrot

1. Fir die Gemiisebriihe eine Zwiebel halbieren und die beiden Schnittflachen in einer
trockenen Pfanne braunen.

2. Ubriges Gemiise putzen und grob zerkleinern.

3. In einem Topf Butter erhitzen und das zerkleinerte Gemise anschwitzen, kurz dinsten
und mit 2,5 | Wasser abléschen.

3. Die gebraunte Zwiebel und Lorbeerblatt zugeben und bei geringer Hitze ca. 30 Minuten
kdcheln lassen.

4. Dann die getrockneten Pilze zugeben, nochmal aufkochen lassen und ein paar Minuten
kdcheln lassen
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5. Den Gemusefond durch ein sauberes Tuch passieren, erneut erhitzen, auf ca. 1,5 |
einkochen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Jeweils 600 ml Gemisebruhe auf 2 Topfe verteilen, in dem einen Topf die schwarzen
Linsen ca. 30 Minuten weich kochen, in dem anderen Topf die roten Linsen in der Brihe
zunachst ca. 5 Minuten kochen.

7. In der Zwischenzeit die Kartoffel schélen und klein wirfeln. Die getrockneten Limetten
andrucken.

8. Die Halfte der roten Linsen nach 5 Minuten Kochzeit aus dem Topf nehmen und beiseite
stellen. Zu den verbleibenden Linsen im Topf die Kartoffelwirfel und die getrockneten
Limetten geben und alles sehr weich kochen.

9. In der Zwischenzeit die M6hren schélen und in kleine Wiirfel schneiden. Die roten
Zwiebeln ebenfalls schalen und fein schneiden.

10. In einem Topf Olivendl erhitzen, rote Zwiebeln anschwitzen, M6éhrenwdirfel zugeben und
mit Kurkuma und Fenchelsamen wirzen. Mit der restlichen Gemusebriihe abléschen und ca.
5 Minuten weich kochen.

11. Koriander abbrausen, trocken schtteln und die Blatter abzupfen. Zwiebellauch putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.

12. Die weichgekochten roten Linsen, mit Kartoffel und Limetten mit der Briihe purieren.
Nach Wunsch anschlieRend durch ein Sieb passieren.

13. Die gekochten Mohren abschiitten, dabei die Brihe auffangen.

14. Die samig pdirierten roten Linsen in den Topf zu den schwarzen Linsen geben, die
zuriickbehaltenen roten Linsen und Méhrenwirfel ebenfalls zugeben und die Suppe
abschmecken. Je nach Konsistenz der Suppe, kann die restliche Briihe der gekochten
Mohren noch zugeben werden. Suppe erhitzen, Zwiebellauch und Koriander untermischen.
15. Den Joghurt mit Salz, Sumach und Pfeffer abschmecken.

16. Die Suppe anrichten und je einen Loffel Joghurt auf die Suppe geben. Dazu Fladenbrot
servieren.

Pro Portion: 575 kcal / 2411 kJ
94 g Kohlenhydrate, 29 g Eiweil3, 9 g Fett



ARD® e fet

Vincent Klink Donnerstag, 2. November 2017
Hahnchenragout mit Semmelkren Rezept 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

1 Freilandhahnchen (ca.1200 g)
1 Bund Suppengemise (Mohre, Sellerie, Lauch)
1/2 TL Pfefferkdrner

etwas Salz

600 g Mohren

1 Schalotte

4 EL Butter

1 Prise Zucker

2TL Mehl

etwas Pfeffer aus der Miihle

1 Prise Muskat

2 Zwiebeln

50 Ingwer

150 ml Rotwein

1 Brotchen

15¢ Meerrettich

80g¢ Sahne

Zubereitung:

1. Hahnchen innen und auRen waschen, Brust und Keulen auslésen. Das Keulenfleisch vom
Knochen lgsen.

2. Das Suppengemiuse putzen und grob wurfeln.

3. Hahnchenkarkasse mit dem Suppengemise in einen Topf geben, soviel Wasser
angiel3en, bis alle Knochen bedeckt sind. Pfefferkdrner und Salz zugeben und ca. 1 Stunde
auskochen. AnschlieBend die Briihe passieren.

4. Die Mohren putzen und in Scheiben schneiden.

5. Schalotte schalen, fein wirfeln.

6. In einem Topf etwas Butter erhitzen und die Schalotte darin anschwitzen. Mit einer Prise
Zucker bestreuen, die Méhren zugeben, mit der Halfte vom Mehl bestauben und mit 200 ml
Brihe auffillen. 15 Minuten leicht kocheln lassen, mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat
abschmecken.

7. In der Zwischenzeit Hahnchenbrust und Keulenfleisch in ca. 3 cm grof3e Stiicke
schneiden.

8. Die Zwiebeln und Ingwer schélen. Die Zwiebeln fein schneiden. In einem Topf etwas
Butter erhitzen und die Zwiebeln darin anschwitzen.

9. Das Fleisch zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und rundum anbraten. Dann leicht mit
restlichem Mehl bestauben, mit 80 ml vom Gefliigelfond und Rotwein abléschen. Ingwer fein
reiben und zugeben, alles ca. 8 Minuten kécheln lassen.

10. In der Zwischenzeit fur den Semmelkren das Brotchen in 5 mm grofRe Wirfel schneiden.
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11. In einer Pfanne restliche Butter schmelzen und die Brotwurfel darin goldbraun rdsten.
Dann mit ca. 150 ml vom Gefligelfond tbergiel3en und alles zu einem lockeren groben Brei
rihren.

12. Meerrettich schéalen, fein reiben und unter den Brei mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

13. Zum Hahnchenragout die Sahne zugeben und nochmals etwas kdcheln lassen.

14. Die Fleischstiicke aus dem Topf nehmen, die Sauce fein purieren und abschmecken.
Dann die Fleischstiicke wieder einlegen.

15. Hahnchenragout mit Méhrengemuise und Semmelkren anrichten.

Pro Portion: 755 kcal / 3169 kJ
19 g Kohlenhydrate, 64 g Eiweil3, 45 g Fett
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Rainer Klutsch Freitag, 3. November 2017
Tafelspitz mit Rote Bete-Rahmgemuse Rezept fir 4 Personen

Dauer: mehr als 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

Tafelspitz:

2EL Speisedl

1,5 kg Tafelspitz vom Rind
3 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

3 Mohren

200 g Sellerie

200 g Lauch

2 Wacholderbeeren

2 Lorbeerblatter
etwas Salz

etwas grober Pfeffer aus der Mihle

Rahm-Bete-Gemiuse:

2 Knollen Rote Bete

40 g Zucker

800 g Rote Bete Blatter

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

5049 Butter

etwas Salz

etwas Butter

etwas Muskatnuss, frisch gerieben
30¢g Schmand (oder saure Sahne)
1EL Kreuzkiimmel

10g frischer Meerrettich, geschalt

Zubereitung:

1. Fur den Tafelspitz das Ol in einem groRen Topf erhitzen. Das Fleisch darin rundum
anbraten und wieder herausnehmen.

2. Gemuse abwaschen. Zwiebel, Knoblauch, Karotte und Sellerie schalen und in grobe
Waiirfel schneiden. Lauch putzen, waschen und ebenfalls grob wirfeln.

3. Das Gemiise mit etwas Ol im Topf goldgelb anrésten, Wacholderbeeren und
Lorbeerblatter zugeben und mit Salz und Pfeffer wirzen.

4. Fleisch wieder in den Topf zum Gemise geben und mit so viel Wasser aufgielRen, bis das
Fleisch mit Wasser bedeckt ist. Alles aufkochen, dann das Fleisch ca. 3 Stunden leicht
kocheln lassen.

5. AnschlieRend den Herd abstellen und das Fleisch in der Resthitze der Briihe ruhen
lassen.
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Tipp: Man kann den Tafelspitz auch am Vortag garen. Den Tafelspitz, wenn er etwas
abgekduhlt ist aus der Brihe nehmen und im Kihlschrank aufbewahren. Die Brihe passieren
und ebenfalls kalt stellen. Am nachsten Tag kann man den Tafelspitz dann aufschneiden und
in einem Topf mit etwas Brihe wieder erhitzen.

6. In der Zwischenzeit die Rote Bete Knollen schélen und in 1 cm grof3e Wirfel schneiden. In
einem Topf Zucker mit 200 ml Wasser aufkochen und die Rote Bete Wiirfel darin gar
kochen.

7. Die Rote Bete Blatter abwaschen und abtropfen lassen. Schalotte und Knoblauch schélen
und fein schneiden.

8. In einer tiefen Pfanne die Halfte der Butter schmelzen. Schalotte und Knoblauch darin
anschwitzen, dann die Bete Blatter zugeben und wie Spinat zusammenfallen lassen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wtirzen.

9. Gediinstete Bete-Blatter mit der restlichen Butter im Mixer oder mit dem Purierstab fein
piurieren. Schmand unterheben und abschmecken.

10. In einer Pfanne ohne Fett den Kreuzkiimmel leicht rosten.

11. Die Rote Bete Wirfel mit einer Siebkelle aus dem Topf nehmen, abtropfen und mit dem
gerdsteten Kreuzkiimmel vermengen.

12. Zum Anrichten den Tafelspitz aufschneiden. Den Bete-Spinat auf der Tellermitte
anrichten, die Bete-Wiirfel dartiber streuen und den Tafelspitz anlegen. Meerrettich frisch
daruber reiben und servieren.

Pro Portion: 800 kcal / 3553 kJ
21 g Kohlenhydrate, 82 g Eiweil3, 43 g Fett
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Mara Horner Montag, 6. November 2017
Spinattarte mit Schafskase und Birne  Rezept fur ca. 8 Stlicke

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach

Mediterran
Zutaten:

Fur den Teig:

200 g Mehl
1 Prise Salz
110g Butter
1 Ei

Fur die Fullung:

1 grol3e Zwiebel
200 g Spinat

2EL Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer

etwas Muskat

200 g Schmand

6 Eier

200 g Schafskéase

2 Birnen

einige Schnittlauchbliiten (nach Belieben)

Zubereitung:

1. Alle Teigzutaten rasch zu einem glatten Teig verkneten.

2. Teig zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie wickeln und ca. 30 Minuten im Kuhlschrank
ruhen lassen.

3. Zwiebel schalen und in feine Wirfel schneiden. Spinat verlesen, kalt abspilen und trocken
schleudern.

4. Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten. Spinat zugeben
und unter Wenden diinsten, bis er zusammengefallen ist. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wirzig abschmecken.

5. Fir die Fullung Schmand und Eier in einer Rihrschissel verquirlen.

6. Den Backofen auf 180 Grad Umluft (Ober-/Unterhitze: 200 Grad/Gasherd: Stufe 3)
vorheizen.

7. Eine Springform (& 26 cm) fetten oder mit Backpapier auslegen.

8. Den Teig nochmals kurz durchkneten. Dann auf einer bemehlten Arbeitsflache rund, etwa
in FormgroRe ausrollen.

9. Die Springform mit dem Teig auslegen, dabei einen Rand hochziehen (oder den Teig
einfach mit den Fingern in der Form verteilen und festdriicken).

10. 150 g Schafskase zerkrimeln und gleichmafig auf dem Teigboden verteilen.

11. Birnen waschen, trocken reiben, entkernen und in feine Stiicke schneiden.

12. Halfte der Birnenstiicke auf den Schafskése streuen. Spinat ausdriicken und darauf
verteilen.

13. Den Schmand-Eierguss gleichmafig tbergiel3en.

14. Ubrigen Schafskase zerbrockeln und mit den restlichen Birnenstiicken auf der Fiillung
verteilen.

15. Spinattarte im heil3en Backofen 25-30 Minuten goldbraun backen.
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16. Vor dem Anrichten nach Belieben mit Schnittlauchbliten garnieren. Die Tarte schmeckt
warm oder kalt serviert.

Pro Stuck: 415 kcal / 1743 kJ
24 g Kohlenhydrate, 15 g Eiweil3, 29 g Fett



Martina Kdmpel
Kalbsbraten Orloff

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Gourmet-Kiche

Zutaten:
Braten:
2,5 kg

1

2

2 Stangen
2 Zweige
1 Zweig
3 Stangel
1

etwas
etwas
3EL
3EL

500 ml

Soubise:
500 g

2 EL
80¢g

500 ml
etwas
etwas

Duxelles:
500 g

3

2 EL
etwas
etwas
200 g

Kalbsschulter
grol3e Zwiebel
Karotten
Staudensellerie
Thymian
Rosmarin
glatte Petersilie
Lorbeerblatt
Salz

Pfeffer aus der Mihle
Olivendl

Butter
Weil3wein

Zwiebeln
Butter
Langkornreis
Hihnerbrihe
Salz

Muskat

Champignons

Schalotten

Butter

Salz

Pfeffer aus der Mihle
Sahne oder Créme fraiche

Sauce Mornay:

5049
5049
250 ml
125 ml
125 ml
etwas
etwas
1 Prise
1 Prise

Butter

Mehl

Milch

Sahne

Bratenfond

Salz

Pfeffer aus der Miihle
Muskat
Cayennepfeffer
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Mittwoch, 8. November 2017
Rezept fir 8 Personen
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509 Gruyere
30¢g Sahne, geschlagen

Zubereitung:

Hinweis: Ein wahrhaft konigliches Gericht mit russischen Wurzeln

1. Die Kalbsschulter parieren, rollen und mit Kiichengarn zu einem Rollbraten binden (dies
kann man auch vom Metzger vorbereiten lassen).

2. Zwiebel und Karotten schalen und grob wiirfeln. Staudensellerie waschen und grob
warfeln.

3. Die Krauter abbrausen, trocken schitteln und mit dem Lorbeerblatt mit Kiichengarn zu
einem Kréuterstrauf binden.

4. Die Kalbsrolle mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Den Backofen auf 160 Grad Ober-und Unterhitze vorheizen.

6. In einem Bréater Olivendl erhitzen und die Kalbsrolle darin von allen Seiten bei mittlerer
Hitze anbraten, dann aus dem Bréater nehmen.

7. Butter in den Brater geben und das vorbereitete Gemuise darin andiinsten.

8. Das Fleischstiick wieder einlegen, mit einem Loffel etwas vom Gemuse im Bréter auf das
Fleisch geben, Krauterstraul® einlegen und Wein und etwa halb so viel Wasser wie Wein
angiefRen. Zugedeckt den Brater in den Ofen geben und den Braten ca. 75 Minuten bis zu
einer Kerntemperatur von 64-66 Grad garen.

9. In der Zwischenzeit fir die Soubise (Zwiebelmasse) die Zwiebeln schalen und fein
schneiden.

10. In einem Topf Butter erhitzen, den Reis darin glasig andiinsten. Die Zwiebeln zugeben
und mit Hihnerbrihe aufgieRen. Mit Salz und Muskat wirzen und kurz aufkochen. Dann bei
kleiner Hitze das Ganze ca. 1 Stunden lang sehr weich kochen lassen.

11. In der Zwischenzeit fur die Duxelles (Pilzmasse) die Champignons putzen und sehr fein
schneiden. Schalotten schalen und ebenfalls sehr fein schneiden.

12. In einer Pfanne die Butter schmelzen und die Schalotten mit darin anschwitzen, die Pilze
zugeben und diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, Sahne angieRen und weiter diinsten, bis
es eindickt, dann abkihlen lassen.

13. Anschlie3end Soubise mit dem Mixer oder Purierstab samig purieren.

14. Den gegarten Braten aus dem Ofen nehmen und ca. 30 Minuten ruhen lassen.

15. Den entstanden Bratenfond durch ein Sieb abgie3en und beiseite stellen.

16. Soubise und Duxelles zu einer dicken Creme vermischen.

17. Fur die Sauce Mornay Butter in einem Topf schmelzen. Das Mehl unterriihren, dann die
Milch angieRen und mit dem Schneebesen alles gut verriihren. Sahne und die gleiche
Menge vom beiseite gestellten Bratenfond unterrtihren und alles ca. 4 Minuten kécheln
lassen. Dabei immer wieder gut umrihren.

18. Die Sauce mit Salz, Pfeffer, Muskat und Cayennepfeffer wiirzen. Den Kéase fein reiben.
Topf vom Herd nehmen und den Kéase in der warmen Sauce schmelzen. Zuletzt die
geschlagene Sahne unterheben.

19. Vom Kalbsbraten das Kiichengarn Iésen, den Braten in Scheiben aufschneiden. Auf die
einzelnen Scheiben etwas Duxelles-Soubise-Creme streichen, die Scheiben wieder zum
Braten zusammensetzen und in eine feuerfeste Form setzen. Dann den Braten mit der
Sauce Mornay bestreichen und im auf 160 Grad vorgeheizten Ofen alles nochmals ca. 30
Minuten braten.

20. Zum Kalbsbraten Orloff passen Petersilienkartoffeln, Karotten- oder Erbsengemuse.
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Pro Portion: 675 kcal / 2822 kJ
17 g Kohlenhydrate, 72 g Eiweil3, 35 g Fett
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Vincent Klink Donnerstag, 9. November 2017
Gansekeulen mit Rotkohl Rezept 4 Personen

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatklche

Zutaten:

Fir die Gansekeulen:

5 Schalotten

2 Stangen Staudensellerie

2 EL Ganseschmalz

4 Gansekeulen

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1 Bio-Orange

1 Gewilirznelke

1 Lorbeerblatt

1TL Ingwerpulver

100 ml Rotwein

250 ml Fleisch- oder Geflugelbriihe
1EL Honig

Fir den Rotkohl:

700 g Rotkohl

2 Schalotten

309 Géanseschmalz

1 Lorbeerblatt

1TL gruner Pfeffer

3 EL Apfelessig

1/8 1 kraftiger Rotwein

2 Wacholderbeeren

1 Pimentkorn

1 Gewilrznelke

etwas Salz

509 Preiselbeerkonfitiire
509 Johannisbeerkonfitire
100 g Maronen, gegart und geschalt

Zubereitung:
1. Den Backofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Schalotten schalen und grob wurfeln. Sellerie gut waschen und in 1 cm groRRe Stlicke
schneiden.

3. In einem Brater das Ganseschmalz erhitzen. Die Gansekeulen mit Salz und Pfeffer
wilrzen und im Bréater von allen Seiten anbraten. Dabei die etwas fettere Hautseite etwas
langer anbraten, um das Fett auszulassen. Anschlie3end die Keulen aus dem Bréter
nehmen.

4. Das vorbereitete Gemise im Gansefett kraftig anrosten. Orange heild abwaschen, vierteln
und mit in den Topf geben. Nelke, Lorbeerblatt und Ingwerpulver zugeben. Gansekeulen mit
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der Hautseite nach Oben auf das Gemdise legen. Wein und so viel Briihe angiel3en, dass die
fleischige Unterseite der Keulen im Fond gart, die obere Hautseite jedoch trocken ist.
Zugedeckt so die Keulen im vorgeheizten Backofen ca. 2 Stunden schmoren. Dabei immer
mal wieder die Flussigkeitsmenge Uberprifen und evtl. noch etwas Briihe angiefRen. (Die
Keulen sind gar, wenn man auf das Fleisch am Gelenkknochen der Keulen drtickt und es
sich leicht |6sen lasst.)

5. Die Keulen mdglichst im Schmorfond erkalten lassen.

6. In der Zwischenzeit fir den Rotkohl, den Kohl vierteilen, vom Strunk befreien und in
mdglichst diinn hobeln oder schneiden, am besten mit einem Hobel. Je feiner der Kohl
geschnitten ist, umso kurzer wird die Garzeit, die ca. 30 Minuten betragt.

7. Die Schalotten schélen, fein schneiden. In einem Topf etwas Géanseschmalz erhitzen und

den geschnitten Kohl zugeben. Lorbeerblatt, grob gestolRenen grinen Pfeffer, Apfelessig,
Rotwein, gestol3ene Wacholderbeeren, Piment, Nelke und etwas Salz zugeben und bei
geschlossenem Deckel kécheln lassen. Wahrenddessen immer wieder das Unterste nach
oben drehen.

8. Nach ca. 15 Minuten die Konfitiiren zugeben, 15 Minuten weiterkochen und mit
geoffnetem Deckel mit hoher Hitze solange aufkochen bis der Saft reduziert ist. Die
Esskastanien untermischen. 1-2 EL Ganseschmalz unterrihren und mit Salz abschmecken.
9. Die Gansekeulen aus dem Schmorfond herausnehmen. Dann den Schmorfond nochmal
aufkochen und durch ein feines Sieb streichen. AnschlieBend Sauce solange einkochen, bis
die gewlinschte Konsistenz erreicht ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

10. Beim Backofen die Grillfunktion oder maximale Oberhitze einstellen.

11. Honig mit einer Prise Salz und 2 EL vom Schmorfond verrihren. Die Gansekeulen auf
ein Backofengitter setzen und damit einpinseln. Bei sehr starker Oberhitze die Keulen
knusprig grillen.

12. Die Gansekeulen mit der Sauce anrichten, dazu das Rotkraut servieren. Als Beilage
passen Kartoffel- oder Semmelknddel.

Pro Portion: 1100 kcal / 4630 kJ
32 g Kohlenhydrate, 43 g Eiweil3, 86 g Fett
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Frank Buchholz Freitag 10. November 2017
Gemiuselasagne Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Pasta

Zutaten:

Fir die Gemiisesauce:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Mohren

100 g Wurzelpetersilie

1 Stange Staudensellerie

30049 Zucchini

3 EL Olivenol

150 ml Rotwein

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
125 ml Milch

1 Prise Muskatnuss, gerieben
4259 Tomaten, aus der Dose
1EL Zucker

2 Stéangel Oregano

Fir die Bechamelsauce:

409 Butter

40 g Mehl

600 ml Milch

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Prise Muskatnuss, gerieben
zusétzlich:

1EL Butter

27549 milder halbfester Schnittkése
509 Parmesan

250 g Lasagneblatter

1/2 Bund frischer Oregano zum Garnieren

Zubereitung:

1. Fir die Gemusesauce Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein schneiden.

2. Mohren und Wurzelpetersilie schalen und klein wurfeln.

3. Staudensellerie und Zucchini waschen und klein wirfeln.

4. Ol in einem Topf oder einer tiefen Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Méhren, Sellerie
und Wurzelpetersilie und Zucchini zugeben und dinsten, bis das Gemuse weich ist.

5. Mit Rotwein aufgiel3en und bei mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis der Wein fast verdampft
ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Milch zugeben und Muskat untermischen. Die Sauce kurz kochen.

7. Dann Tomaten und Zucker zufiigen, die Hitze etwas reduzieren.

8. Oregano abbrausen, trocken schtteln, fein schneiden und unter die Gemusesauce
geben, alles ca. 20 Minuten kécheln lassen, bis die Sauce schon angedickt ist.
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9. Fur die Bechamelsauce Butter in einem kleinen Topf schmelzen, Mehl unterriihren und bei
geringer Hitze 1 Minute vorsichtig anbraunen.

10. Den Topf von der Herdplatte nehmen und die Milch mit einem Schneebesen nach und
nach einrihren. Den Topf wieder auf die Platte stellen. Bei geringer Hitze rihren, bis eine
dicke glatte Sauce entstanden ist. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken.

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

12. Eine feuerfeste Auflaufform mit Butter ausfetten.

13. Den Kase in Scheiben schneiden. Parmesan fein reiben.

14. Etwas Gemiusesauce in die Form geben und eine Schicht Lasagneblatter dartiber legen.
Etwas Bechamelsauce und Késescheiben darliber verteilen. Dann wieder Gemuisesauce
darauf geben, Lasagneblatter usw. Die Form schichtweise fillen und mit Bechamelsauce
abschliel3en. Darauf Parmesan streuen und die Lasagne im vorgeheizten Ofen ca.

45 Minuten backen.

15. Oregano abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.

16. Gebackene Lasagne mit Oregano bestreuen und servieren.

Pro Portion: 895 kcal / 3746 kJ
72 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil3, 45 g Fett
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Theresa Baumgartner Montag, 13. November 2017
Apfel-Crumble mit salziger Karamellsauce Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
SiRes, Vegetarisch

Zutaten fur eine Auflaufform (& 24-26 cm):

Fiur die Karamellsauce:

5049 Zucker

5049 Butter

etwas Fleur de Sel

200 ml Sahne

Fur den Crumble:

750 ¢ siiB-sauerliche Apfel
100 g brauner Rohrohrzucker
1TL Ceylon-Zimt, gehauft
150 g Dinkelmehl, Type 630
90g kalte Butter

1 Prise Meersalz

Zubereitung:

1. Fur die Karamellsauce Zucker und 3 EL Wasser in einen Topf geben, aufkochen und hell-
goldgelb karamellisieren lassen. Dabei nicht umrihren!

2. Unter Ruhren nach und nach die Butter in kleinen Stiickchen und Fleur de Sel dazugeben.
Sobald die Butter geschmolzen ist, unter weiterem Rihren nach und nach die Sahne
zugiel3en.

3. Karamellsauce weitere 2-3 Minuten sacht kécheln lassen, bis sie dickfliissig geworden ist.
Die Sauce in ein Kannchen fiullen und abkihlen.

4. Den Ofen auf 190 Grad Umluft vorheizen (Ober- und Unterhitze: 210 Grad/Gasherd: Stufe
3-4).

5. Die Apfel vierteln, entkernen, schalen und in feine Spalten schneiden. Die Apfelspalten in
einer ofenfesten Form verteilen und mit 25 g Rohrohrzucker und Zimt bestreuen.

6. Fur die Streusel das Mehl in eine Schussel sieben. Butter in Wrfel schneiden und
zugeben.

7. Mehl und Butter zwischen den Handflachen verreiben, sodass Streusel entstehen. Zum
Schluss den lbrigen Rohrohrzucker und das Salz unter die Streusel mischen.

8. Die Streusel auf den Apfeln gleichméaRig verteilen.

9. Apple-Crumble im hei3en Backofen ca. 45 Minuten backen, bis die Streusel goldbraun
sind.

10. Crumble auf einem Kuchengitter etwas abkiihlen lassen. Dann noch warm mit der
Karamellsauce angerichtet geniel3en.

Tipp: Statt in einer grof3en Auflaufform kann der Apple-Crumble auch in mehreren kleinen
Férmchen gebacken werden.

Pro Portion: 795 kcal / 3329 kJ
85 g Kohlenhydrate, 7 g Eiweil, 47 g Fett
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Jorg Sackmann Dienstag, 14. November 2017
Saibling in Kardamon-Nussbutter mit Blumenkohl Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Gourmet-Kiiche

Zutaten:

600 g Saiblingsfilet
etwas Salz

etwas weil3er Pfeffer aus der Muhle
100 g flussige Butter
500 g Blumenkohl

3 Stiele frischer Koriander
600 ml Milch

40 g kalte Butter

1 Prise Cayennepfeffer

1 Prise Zucker

1EL Olivenol
Kardamon-Nusshbutter:

3049 Butter

250 ml Geflugelbrihe

1 Msp. Kardamon

3 EL Pinienkerne

2 Bio-Limetten

2 milde Chilischoten
etwas Salz

etwas Cayennepfeffer

1 Pck. Erbsensprossen oder Kresse

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 70 Grad (Ober-Unterhitze) vorheizen.

2. Saiblingfilets in vier Stiicke schneiden. (Wenn die Filets dick sind, dann diese mit einem
dunnen, langen Messer der Lange nach aufschneiden.) Die Fischfilets mit Salz und Pfeffer
wilrzen und mit flissiger Butter bestreichen. Den Fisch in eine Auflaufform legen, diese mit
hitzebestandiger Klarsichtfolie bedecken und im Ofen bei 70 Grad 18 Minuten langsam
glasig garen.

3. Blumenkonhl putzen, in R6schen teilen und die Blumenkohlstiele in feine Scheiben
schneiden. Koriander abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

4. Die Blumenkohlréschen in der Milch weich kochen, dann herausnehmen. Milch etwas
einkochen, dann mit kalter Butter abbinden und geschnittenen Koriander zugeben.

5. Blumenkohlrdschen in die Sauce geben und mit Salz, Cayennepfeffer und Zucker
abschmecken.

6. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Blumenkohlstiele von beiden Seiten goldbraun
anbraten, mit Salz und Pfeffer wirzen.

7. Fur die Kardamon-Nussbutter die Butter in einem kleinen Topf erhitzen, bis sie leicht
braun wird.

8. Gefluigelbriihe mit Kardamon in einem Topf aufkochen und zur Hélfte einkochen lassen,
mit der braunen Butter binden, mit einem Mixstab aufmixen und durch ein Sieb passieren.
9. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten. Limetten waschen, die Schale abreiben und
die Fruchtfilets auslosen. Die Chilischoten entkernen und fein wirfeln.

10. Limettenfilets und —schale und Chilischoten unter die Nussbutter mischen und mit Salz
und Cayennepfeffer wirzen.
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11. Saiblingfilets auf die Teller setzen, mit Kardamon-Nussbutter bedecken. Gerostete
Pinienkerne dartber streuen. Blumenkohlrdschen und gebratene Blumenkohlstiele anlegen,
mit Erbsenkresse garnieren.

Pro Portion: 740 kcal / 3150 kJ
10 g Kohlenhydrate, 62 g Eiweil3, 50 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 15. November 2017
Portugiesischer Muscheltopf Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Weltkiche

Zutaten:

1 kg frische Miesmuscheln

1 kg Venusmuscheln

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 grine Paprikaschote

2 Tomaten oder 100 g Tomaten aus der Dose
4 EL Olivendl

300¢g Schweinebauch vom Iberico
1EL Tomatenmark

etwas Salz

100 g Chorizo

1 Prise Paprikapulver, edelsif

1 Prise Chilipulver

100 mi Weil3wein

3 Stangel glatte Petersilie

3 Stangel Basilikum

1EL Butter

Zubereitung:

1. Die Muscheln jeweils in einer Schiissel mit kaltem Wasser 1 Stunde wassern.
2. AnschlieBend die Muscheln abschiitten und nochmal abwaschen.

Hinweis: Dabei darauf achten, dass die Muscheln geschlossen sind. Offene und
beschadigte Muscheln unbedingt wegwerfen.

3. Die Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wirfeln.

4. Paprika und Tomaten waschen. Paprika halbieren, das Kerngehéuse entfernen und das
Fruchtfleisch klein wirfeln. Tomaten ebenfalls wirfeln.

5. In einem grofRen hohen Topf 3 EL Olivendl erhitzen und die Zwiebeln darin anschwitzen.

6. Bauchfleisch fein schneiden. Tomatenmark zugeben, mit anrésten. Das Fleisch salzen und
mit anbraten.

7. Chorizo in Scheiben schneiden und mit dem Knoblauch zugeben. Mit Paprika- und
Chilipulver wirzen.

8. Dann griine Paprika und Tomate zugeben. Darauf die Muscheln geben, den Wein

angiel3en und bei geschlossenem Deckel ca. 5 Minuten kochen, dabei mehrfach den Topf
rutteln oder die Muscheln einfach umrihren.

9. In der Zwischenzeit Petersilie und Basilikum abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter
abzupfen und grob schneiden.

Hinweis: Muscheln, die sich nach dem Kochen nicht ge6ffnet haben miissen weggeworfen
werden.

10. Das Gericht kann so mit den Muscheln in der Schale serviert werden. Feiner ist es, die
die Muscheln herausnehmen und aus der Schale zu I6sen.

11. Den Kochfond durch ein feines Sieb passieren und erneut zum Kochen bringen und
abschmecken. 1 EL Olivendl und Butter zugeben und mit dem Prierstab untermixen, dann
die Krauter unterheben.
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12. Muscheln, Fleisch und Gemuse in einem tiefen Teller arrangieren. Den Fond angief3en
und servieren. Dazu passen getoastete Baguettescheiben.

Pro Portion: 705 kcal / 2953 kJ
4 g Kohlenhydrate, 68 g Eiweil3, 45 g Fett
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Otto Koch Donnerstag, 16. November 2017

Rehmedaillons mit Krokettenpilzen Rezept fur 4 Personen
und Rosenkohlplree

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Gourmet-Kiiche

Zutaten:

500 g mehlig kochende Kartoffeln
etwas Salz

300¢g Rosenkohl

500 g ausgeldster Rehriicken

3 Eigelb

etwas Muskatnuss

12 schone mittelgroe Champignons
1 Schalotte

6 EL Butter

1TL Mehl

250 ml Wildfond (Glas)

250 ml trockener Rotwein

100 mi Portwein

etwas Pfeffer

100 mi Gemlusebrihe

250 ¢ Sahne

11 Frittierdl

1EL Speisedl zum Braten

Zubereitung:

1. Fir die Kroketten Kartoffeln schélen, waschen, abtropfen lassen und in Salzwasser weich
kochen.

2. Rosenkohl putzen, kalt absptilen, abtropfen lassen. In kochendem Salzwasser ca. 5
Minuten blanchieren. Abgiel3en und in kaltem Wasser abschrecken. Rosenkohl abtropfen
lassen.

3. Inzwischen den Rehrlicken parieren, kalt abspulen, trocken tupfen und in 8 Medaillons (je
ca. 60 g) schneiden.

4. Kartoffeln abgiel3en, ausdampfen lassen und noch heild durch eine Kartoffelpresse
driicken. Eigelbe untermengen. Mit Salz und Muskat wirzen.

5. Aus der Masse etwa fingerdicke Rollen formen. In unterschiedlich gro3e Stiuicke
schneiden. Zugedeckt beiseite stellen.

6. Pilze putzen, die Stiele ausdrehen. Pilzstiele fein wirfeln. Schalotte schélen und in feine
Wirfel schneiden.

7.1 EL Butter in einer Pfanne erhitzen, Schalottenwurfel und gewurfelte Pilzstiele darin
anbraten.

8. Mehl Uberstduben und anschwitzen. Unter Rihren mit Fond und Rotwein abléschen.
Etwas einkochen. Portwein zugeben und alles noch einige Minuten kécheln lassen.

9. 1 EL Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Pilzkopfe darin unter Wenden anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wirzen.
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10. Den Rosenkohl grob hacken. 2 EL Butter in einem Topf erhitzen, den Rosenkohl darin
andunsten. Mit Gemusebrihe und Sahne auffillen, aufkochen und weich garen.

11. Frittierél in einer Fritteuse erhitzen. Krokettenstiickchen darin goldbraun frittieren. Auf
Klchenpapier kurz abtropfen lassen.

12. Medaillons mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Medaillons darin
kurz von beiden Seiten anbraten.

13. Dann die Pfanne vom Herd ziehen, Medaillons noch einige Minuten ziehen lassen.

14. Rest Butter unter die Sauce mixen, abschmecken.

15. Den Rosenkohl im Kochfond fein mixen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Rosenkohl auf vorgewarmten Tellern anrichten.

16. Drei Kroketten stehend im hinteren Teil des Tellern anrichten und mit je einem Pilzkopf
bedecken. Die Medaillons anlegen.

Pro Portion: 875 kcal / 3649 kJ
30 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil, 58 g Fett
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Tarik Rose Freitag, 17. November 2017
Sauerkrautsuppe mit KokosbllUtenzucker Rezept fir 4 Personen
und karamellisiertem Brot

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Vegetarisch, Schnelle Kiiche

Zutaten:

Fur die Sauerkrautsuppe:
1/2 Bund Blattpetersilie
1/2 Bund Estragon

100 g Butter

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe
1EL Butterschmalz

400 g frisches Sauerkraut (mit Saft)
500 mi Gemdisebrihe

1 Prise Kimmel, gemahlen
1 Lorbeerblatt

50 ml WeilRwein

3EL Kokosblutenzucker
etwas Salz

Fir die Brotwirfel:

509 Roggenbrot bzw. Graubrot
3EL Butter

etwas Salz

1EL Kokosbllitenzucker

Zubereitung:

1. Fur die Suppe Petersilie und Estragon abspulen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen
und grob schneiden.

2. Krauter mit der Butter fein mixen. Die Krauterbutter anschlielend kalt stellen.

3. Die Schalotte und Knoblauch schalen, Schalotte fein schneiden.

4. In einem Topf Butterschmalz erhitzen, Schalotte darin anschwitzen, das Sauerkraut
zugeben und mit der Bruhe aufgie3en. Kimmel, Lorbeerblatt und Knoblauch zugeben. Das
Sauerkraut ca. 15 Minuten kochen.

5. In der Zwischenzeit das Brot in 1 cm grof3e Wrfel schneiden.

6. In einer Pfanne Butter schmelzen, die Brotwirfel darin knusprig anbraten, leicht salzen.
Mit Kokosblitenzucker bestauben und diesen leicht karamellisieren lassen.

7. Zur Suppe den Weil3wein und Kokosblutenzucker zugeben, einmal aufkochen.
Lorbeerblatt und Knoblauch wieder entfernen und die Suppe fein purieren.

8. Dann mit der Krauterbutter die Suppe montieren und abschmecken.

9. Die Suppe anrichten, die karamellisierten Brotwirfel obenauf geben und servieren.



ARD® e fet

Pro Portion: 665 kcal / 2910 kJ
29 g Kohlenhydrate, 32 g Eiweil3, 45 g Fett
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Christina Richon Montag, 20. November 2017
Pilzragout mit Sauerrahmknddeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

Pilzragout:

209 getrocknete Steinpilze oder Shiitake-Pilze
6 getrocknete Tomaten
400 g braune Champignons

3 EL Olivendl

1TL Thymianblattchen

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

200 ml trockener Weil3wein

100 mi Gemlusebrihe

150 g Sahne

1 Eigelb

1 Msp. Safranfaden

1TL Bio-Zitronenschale
etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer

1 Prise Zucker

Knddel:

17049 Knodelbrot oder altbackene Brotchen
200 g saure Sahne (10 % Fett)
1 Zwiebel

1 Bund glatte Petersilie

204g Butter

1 Ei

etwas Salz

etwas Pfeffer

etwas Muskatnuss

509 Parmesan

Zubereitung:

1. FiUr das Ragout getrocknete Pilze und Tomaten mit kochendem Wasser Uberbriihen und
einweichen.

2. Fur die Knoddel das Knodelbrot bzw. Brétchen in feine Scheiben schneiden und in eine
Schissel geben.

3. 100 g saure Sahne in einem Topf leicht erwdrmen und zu den Brotstiicken geben.
Umrihren und zugedeckt ziehen lassen.
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4. Zwiebel schalen und fein wirfeln. Petersilie abbrausen, trocken schitteln und fein
schneiden. Butter in einer kleinen Pfanne erhitzen. Zwiebelwirfel und die Haélfte der
Petersilie darin kurz andinsten.

5. Zwiebelmix und Ei unter das Brot mischen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wuirzen.
Weitere saure Sahne dazugeben, sodass ein fester Knddelteig entsteht.

6. Etwas Wasser in einem weiten Topf erhitzen. Z. B. mit einem Eiskugelportionierer 12
Knddel abstechen und mit angefeuchteten Handen rund rollen.

7. Knbdel in einen Dampfeinsatz legen. In den Topf einsetzen, zugedeckt bei schwacher
Hitze 15-20 Minuten dampfen.

8. Champignons putzen, evtl. anhaftenden Sand mit einem Kiichenpapier abreiben. Pilze in
Spalten schneiden.

9. 2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Champignons darin anbraten. Thymian
untermischen. Auf einen Teller geben.

10. Schalotte und Knoblauch schélen, fein wiirfeln und in 1 EL Ol in der Pfanne andiinsten.
Mit Wein abléschen und zur Halfte einkochen lassen.

11. Steinpilze und Tomaten abgiel3en, klein schneiden und dazugeben. Gemisebrihe
hinzufligen und ca. 5 Minuten kécheln lassen.

12. Sahne und Eigelb verquirlen und unter die Sauce mixen. Die gebratenen Pilze zur Sauce
geben.

13. Safranfaden mérsern. 1-2 EL warme Sol3e und Safran verriihren und dann unter die
Sauce rihren. Sauce mit Zitronenschale, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.
14. Knodel aus dem Einsatz heben, auf Teller anrichten und mit der restlichen sauren Sahne
betraufeln. Das Pilzragout dazu anrichten.

15. Parmesan in Spane hobeln, mit der restlichen Petersilie tber das Ragout streuen und
servieren.

Pro Portion: 535 kcal / 2230 kJ
31 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil, 34 g Fett
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Dienstag, 21. November 2017

Frittierte Fleischkroketten (Bitterballen)

mit Kopfsalat

Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Kategorie: Weltktiche, Gourmet-Kiche

Zutaten:

Fir die Bitterballen:

2

1

3 EL
1EL
100 ml
200 ml
etwas
1

300 g

4 Zweige
etwas
etwas
etwas
etwas

6 EL

1

Salat:

1EL
15EL
2 EL
1EL
2 EL
50 ml
etwas
etwas
etwas
5049

aulRerdem:

1,21
1 Pck.

Schalotten

Knoblauchzehe

Butter

Mehl

Sahne

kraftige Rinderjus (z. B. aus dem Glas)

Salz

Lorbeerblatt

gepokelte und gekochte Rinderbrust (eventuell leicht gerduchert.
Alternativ: Reste von gekochtem Rinderbraten, Zunge, etc.)
Zitronenthymian

Pfeffer

Cayennepfeffer

Muskatnuss

Mehl zum Mehlieren

Semmelbrosel oder Pankomehl (aus dem Asialaden)

Ei

Schalotte

Honigsenf

eingelegte Kapern (aus dem Glas)
Estragonessig

Haselnussol

Rapsol

Gemdusebruhe

Salz

Zucker

Pfeffer

grune Oliven

gut wachsweich gekochte Eier (7 Minuten Kochzeit)
Kopfsalat

Frittierol
Gartenkresse
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1. Fur die Krokettenmasse Schalotten und Knoblauch schélen und fein wirfeln. Butter in
einer Pfanne erhitzen, Schalotten und Knoblauchwirfel darin andinsten.

2. Das Mehl Uberstauben und kurz mit andinsten.

3. Unter Riihren mit Sahne und der Jus abldschen. Etwas Salz und Lorbeerblatt zugeben.
Mindestens 20 Minuten sacht sehr dickfllissig einkochen lassen.

4. Rinderbrust fein wirfeln. Thymian abspilen, trocken schiitten und die Blattchen abzupfen.
Thymian fein hacken. Mit Rinderbrust unter die Sauce mischen.

5. Mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Muskat abschmecken und kuhl stellen.

6. Fur das Dressing Schalotte schalen und fein wirfeln. Mit Senf, Halfte Kapern, Essig, Olen
und der Brihe fein mixen. Mit den Gewirzen abschmecken.

7. Oliven und gekochte Eier grob hacken.

8. Frittierfett in einer Fritteuse auf 160 Grad erhitzen. Ubrige Kapern darin sacht frittieren.
Herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

9. Kopfsalat verlesen, waschen, trocken schleudern und in Streifen schneiden.

10. Kresse abspiilen, abtropfen lassen und vom Beet schneiden.

11. Mehl und Semmelbrésel jeweils auf einem Teller verteilen. Ei verquirlen. Die
Krokettenmasse mit einem Loéffel abstechen, zu Ballchen formen.

12. Krokettenballchen zunéachst in Mehl wenden. Dann durch das Ei ziehen, abtropfen lassen
und dann in Semmelbrgseln panieren.

13. Die Bitterballen im heif3en Frittierfett portionsweise knusprig frittieren. Herausnehmen
und auf Klchenpapier kurz abtropfen und leicht salzen.

14. Salat und Dressing mischen, auf Tellern verteilen. Das gehackte Ei, Oliven, Kresse und
die frittierten Kapern dariiber streuen.

15. Die heifRen Bitterballen aufsetzen und servieren.

Pro Portion: 685 kcal / 2865 kJ
13 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 55 g Fett



Jacqueline Amirfallah
Falafel-Sandwich

Dauer: mehr als 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Weltkliche

Zutaten:

Fur die Falafel:

300g
1 Bund
1 Bund
1 Bund
1 Bund
etwas
etwas
etwas
1 Msp.
1

1

100 g
3 EL
etwas
1

3 EL

1

150 g

getrocknete Kichererbsen
Lauchzwiebeln

glatte Petersilie

Dill

Koriander

Salz

Kreuzkimmel
Paprikapulver edelstif3
Backpulver
Knoblauchzehe
Bio-Zitrone
griechischer Joghurt
Zitronensaft
Pflanzendl zum Braten
Romanasalat

Olivendl

rote Zwiebel
Schafskase (Feta)

Fir das Fladenbrot:

409
1EL
509
1EL

1 Prise
500 g
etwas

Zubereitung:

frische Hefe
Zucker

Olivendl

Salz

Chiliflocken
Mehl
Schwarzkiimmel
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Mittwoch, 22. November 2017
Rezept fir 4 Personen

Hinweis: Kichererbsen miissen bereits am Vortag eingeweicht werden

1. Kichererbsen am Vortag mit reichlich kaltem Wasser bedeckt einweichen.

2. Am folgenden Tag fur das Brot 300 ml Wasser auf ca. 30 Grad erwarmen. Hefe und
Zucker unter Ruhren im Wasser auflésen. 1 EL Olivenél zugeben.

3. Salz, Chiliflocken und Mehl in einer grof3en Ruhrschissel mischen. Hefewasser zugeben
und alles zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten.

4. Teig zugedeckt an warmem Ort ca. 30 Minuten gehen lassen.

5. Inzwischen Kichererbsen abgieRen und kalt abspulen. Halfte Kichererbsen in einen Topf
geben, mit Wasser bedeckt aufkochen. Bei schwacher Hitze weich kochen.
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6. Den Teig durchkneten und auf wenig Mehl ausrollen. Aus dem Teig Kreise (& 12-14 cm)
ausstechen, bzw. schneiden.

7. Teigkreise mit Abstand zueinander auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen.
Zugedeckt nochmals ca. 20 Minuten gehen lassen.

8. Ubrige Kichererbsen durch den Fleischwolf drehen.

9. Lauchzwiebeln putzen und fein schneiden.

10. Krauter abbrausen, trocken schitteln und abzupfen. Einige Krauter zugedeckt beiseite
stellen.

11. Kichererbsen, Lauchzwiebel und tbrige Krauter mischen. Alles ein weiteres Mal durch
den Fleischwolf drehen. Masse mit Salz, Kreuzkimmel und Paprika wirzen. Backpulver
grundlich untermischen. Masse zu flachen ,Frikadellen® formen.

12. Fir die Joghurt-Sauce Knoblauch abziehen und sehr fein hacken. Zitrone abwaschen,
abtrocknen, ca. 1/2 TL Schale abreiben und den Saft auspressen. Joghurt, Zitronenschale
und 1 EL Zitronensaft und Knoblauch verriihren. Mit Salz abschmecken.

13. Den Backofen auf 220 Grad (Umluft: 200 Grad/Gasherd: Stufe 4) vorheizen. Die
Brotchen im heil3en Backofen ca. 20 Minuten goldbraun backen.

14. Brétchen aus dem Ofen nehmen, mit Rest Olivendl bestreichen und mit gemahlenem
Schwarzkiimmel bestreuen. Auf einem Gitter abkihlen.

15. Reichlich Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen. Falafel darin von beiden Seiten knusprig
braten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

16. Romanasalat putzen, abbrausen, kleinschneiden und trocken schleudern.

17. Etwas Zitronensaft, Salz, Pfeffer und 2 EL Olivendl verquirlen, den Salat damit
marinieren.

18. Zwiebel schalen, halbieren und in feine Ringe schneiden.

19. Schafskase zerbroseln, mit 1 EL Olivendl betraufeln.

20. Die Brotchen waagerecht aufschneiden. Halften mit der Sauce bestreichen.

21. Salatblatter, Falafel, Schafskése und Zwiebelringe auf den unteren Halften verteilen.
Obere Brotchenhélften auflegen. Die Brotchen halbieren, mit Holzspiel3en fixiert anrichten.

Pro Portion: 990 kcal / 4145 kJ
129 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil, 35 g Fett
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Otto Koch Donnerstag, 23. November 2017
Hackfleisch im Wirsingkopf mit
bunten Gemisekugeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiiche

Zutaten:

8 Blatter Wirsing

200 g Weil3brot

200 ml Milch

1/2 Bund glatte Petersilie

2 Schalotten

600 g gemischtes Hackfleisch

2 Eier

etwas Salz

etwas Pfeffer

1EL feingehackte Petersilie

2 EL Butterschmalz

7 EL Butter; davon 2 EL gut gekuihit
1 grol3e Mohre

100 g Knollensellerie

1 groRe Kartoffel

1 grol3e Rote Bete-Knolle

200 ml braune Bratensauce (aus dem Glas)
50 mi trockener Rotwein

Zubereitung:

1. Reichlich Salzwasser in einem groRen Topf aufkochen. Wirsingblatter darin portionsweise
blanchieren. In eisgekihltem Wasser abschrecken. Wirsing abtropfen lassen.

2. Fir die Fullung WeilRbrot grob wirfeln, mit Milch mischen und einweichen. Petersilie
abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

3. Schalotten schéalen und in sehr feine Wirfel schneiden. Das Brot ausdriicken, mit
Hackfleisch, Schalotten, Eiern, Salz, Pfeffer und Petersilie griindlich glatt verkneten. Hackmix
in etwa 150 g schwere Portionen teilen.

4. Dicke Wirsing-Blattrippen flachschneiden, auf einer Arbeitsflaiche auslegen. Hackportionen
darauf verteilen, in die Blatter einwickeln und gut mit Kiichengarn verschlie3en.

5. Etwas Wasser in einem weiten Topf erhitzen. Einen passenden Dampfeinsatz (oder
Bambusdampfer) einsetzen. Die Wirsingpackchen darin zugedeckt 15 Minuten dampfen.

6. Packchen aus dem Topf nehmen.

7. Den Backofen auf 190 Grad vorheizen (Umluft: 170 Grad/Gasherd: Stufe 2-3).

8. Butterschmalz erhitzen. Eine kleine Bratenreine mit etwas Butter ausstreichen.
Wirsingpackchen einlegen. Butterschmalz tGbertraufeln. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Im
heiRen Backofen ca. 10 Minuten schmoren.

9. Mohre, Sellerie und Kartoffeln schalen, abspllen und abtropfen lassen. Mit einem grof3en
Kugelausstecher Kugeln auslésen. Rote Bete ebenfalls schélen (dabei evitl.
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Einmalhandschuhe tragen) und Kugeln auslésen. Gemdse in getrennten Tdpfen in jeweils
etwas kochendem Salzwasser mit noch leichtem Biss zugedeckt garen.

10. Gemuse abtropfen lassen. Jeweils etwas Butter in einer Pfanne erhitzen, die Gemuse
darin nach und nach kurz anschwenken, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

11. Inzwischen die Sauce in einen Topf geben und einkochen lassen. Rotwein zugeben,
nochmals einkochen, lassen. Dann 2 EL kalte Butter untermixen. Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

12. Zum Anrichten die Wirsingkugeln auf vorgewarmten Teller anrichten und mit der Sauce
umgielRen. Die Gemuse-Perlen (-Kugeln) darum verteilen und servieren.

Pro Portion: 885 kcal / 3707 kJ
53 g Kohlenhydrate, 50 g Eiweil, 52 g Fett
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Ali Gung6érmaus Freitag, 24. November 2017
GrielRknddel mit Feigen-Birnen-Kompott Rezept fur 4 Personen

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
SiRes, Vegetarisch

Zutaten:

GrieRknddel:

2 Zweige Rosmarin
250 ml Milch

60 g Butter

2EL Honig

709 Griel3

1 Ei

1 Bio-Orange
1 Bio-Zitrone
1 Zimtstange
509 Zucker

1 Vanilleschote
Kompott:

4 Feigen

2 Birnen

80¢g Zucker
2EL Portwein
80 ml Birnenlikor
1 Zimtstange
1EL Speisestarke
Zutaten:

1. Fir die GrieBknddel Rosmarin abbrausen, trocken schitteln, die Nadeln abstreifen und
klein schneiden.

2. Milch, Butter, Rosmarin und Honig in einen Topf geben und aufkochen. Dann mit dem
Schneebesen den Griel3 einrtihren. Der Griel3 beginnt zu quellen und muss abgebrannt
werden. Dafir mit einem Kochloffel den Teig am Topfboden abbrennen, bis sich eine Schicht
gebildet hat, die sich nicht mehr so leicht I6st.

3. Dann die Masse in eine Schissel umfullen, mit Frischhaltefolie abdecken und etwas
abkuhlen.

4. Das Ei in die warme, jedoch nicht mehr heiRe Masse einarbeiten. Dann die Masse
abgedeckt mindestens 3 Minuten im Kihlschrank ruhen lassen.

5. In der Zwischenzeit fir das Kompott die Feigen vorsichtig waschen, evtl. schalen. Die
Birnen waschen, vierteln, das Kerngehause entfernen und die Birne wirfeln oder in Spalten
schneiden.
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6. Den Zucker in einen Topf geben und goldbraun karamellisieren. Mit 70 ml Wasser und
Portwein und Birnenlikor abldschen. Die Zimtstange hinzufiigen und die Flissigkeit auf die
Halfte einkochen.

7. Speisestarke mit 1 EL Wasser verrihren, in den Sud geben und diesen damit binden.

8. Birnen in den Sud geben und kurz aufkochen. Feigen vierteln, zu den Birnen geben und
den Topf vom Herd nehmen und die Frichte im Sud ziehen lassen.

9. In der Zwischenzeit Orange und Zitrone abwaschen, abtrocknen und die Schale abreiben.
10. Schalenabrieb in einen Topf geben, mit 2 | Wasser aufgiel3en, Zimtstange, Vanilleschote
und Zucker zugeben und aufkochen.

11. Aus der GrieBmasse kleine Knddel formen und diese in das siedende (nicht kochende)
aromatisierte Wasser geben und garen. Sobald die Knédel oben schwimmen, sind sie gar.
12. Mit einem Siebl6ffel herausnehmen und sofort mit dem lauwarmen Kompott anrichten
und servieren.

Pro Portion: 515 kcal / 2151 kJ
80 g Kohlenhydrate, 7 g Eiweil3, 17 g Fett
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Nicole Just Montag, 27. November 2017
Kirbissuppe aus dem Ofen mit Roter Bete Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach

Vegan

Zutaten:

Flr die Suppe:

1,5 kg Hokkaido-Kiirbis

etwas Salz

2EL Pflanzendl

4 Bio-Zwiebeln

4 groflRe Bio-Knoblauchzehen
11 Gemdusebruhe

2 Msp. gemahlener Zimt

2 Msp. gemabhlener Kreuzkiimmel

Fir den Rote-Bete-Aufstrich:

3009 Rote Bete (2 mittlere Knollen)

etwas Salz

2TL geriebener Meerrettich (aus dem Glas)
4 EL Apfelmus oder Apfelmark

AulRerdem:

500 g Ciabatta (ersatzweise Baguette)

etwas neutrales Pflanzendl zum Braten
etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle

20g feine Sprossen (z.B. Rote Bete oder Alfalfa)
2EL Kurbiskerne

2EL Kirbiskernol

2EL Balsamico

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 220 Grad vorheizen (Umluft: 200 Grad/Gasherd: Stufe 3—4).

2. Den Kirbis waschen, halbieren, entkernen und vierteln (groRere Exemplare in 6 Spalten
schneiden).

3. Die Kurbisstiicke leicht salzen und mit 2 EL Pflanzendl mischen.

4. Zwiebeln mit Schale halbieren. Zwiebeln und Kurbisstlicke mit der Innenseite nach oben
auf ein Backblech verteilen.

5. Knoblauchzehen mit dem Messerriicken leicht andricken und mit Schale auf das Blech
legen. Alles im heiRen Backofen 30 Minuten auf der mittleren Schiene backen.

6. Inzwischen die Rote Bete mit einer Gemusebirste unter flieRendem Wasser grindlich
abbursten, abtropfen lassen und die Wurzel- und Blattanséatze knapp abschneiden. Die Bete
grob warfeln.

7. Die Betewdrfel in einen Topf geben, knapp mit Salzwasser bedecken und zugedeckt 10-
15 Min. weichkochen.
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8. Die Betewdrfel abgiel3en, Kochwasser dabei auffangen. Betewdrfel, Meerrettich, 6-8 EL
Kochwasser, % TL Salz und Apfelmus zu einem cremigen Dip purieren.

9. Das Brot in fingerdicke Scheiben schneiden. Eine Pfanne leicht ausfetten und erhitzen.
Die Brotstreifen darin goldbraun anrdsten.

10. Beteaufstrich auf den Brotstreifen verteilen. Mit frisch gemahlenem Pfeffer aus der Muhle
und den Sprossen garnieren. Die Brotscheiben auf einer Platte anrichten.

11. Kurbiskerne in einer Pfanne ohne Ol anrdsten, bis sie gut duften. Auf einen Teller geben.
12. Kurz bevor der Kirbis gar gebacken ist, die Briihe erhitzen.

13. Zwiebeln und Knoblauch aus dem Backofen nehmen. Schalen entfernen.

14. Zwiebeln, Knoblauch, Kirbis, Zimt, Kreuzkimmel und heil3e Brihe fein purieren. Ggf. mit
bis zu 400 ml heillem Wasser oder Brihe bis zur gewiinschten Konsistenz verdiinnen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

15. Die Suppe auf 4 vorgewarmte Teller oder Schiisseln verteilen. Mit Kirbiskernél,
Balsamico und Kurbiskernen bestreuen. Das Brot dazu reichen.

Pro Portion: 577 kcal / 2392 kJ
102 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil3, 11 g Fett
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Karlheinz Hauser Dienstag, 28. November 2017
Gebratene Gambas mit Erdniissen und Pomelosalat Rezept fir 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Gourmetkiiche, Schnelle Kiiche

Zutaten:

Pomelosalat:

2 Pomelos

1 Grapefruit

40 g Erdnussol
2TL Sesamol

150¢g Erdnlsse

1 rote Zwiebel
1/2 Bund Lauchzwiebeln
1 grof3e milde Chilischote
16 Kirschtomaten
12 Radieschen

1/2 Bund Thaibasilikum
1/2 Bund Koriander

etwas Sojasauce

etwas Chili-Chicken-Sauce (Asialaden)
etwas Reisessig

etwas Salz

etwas Zucker

etwas Pfeffer

Gambas:

12 Gambas (Groél3e 6/8)
2EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Knoblauchzehe

2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian

204g Butter

1 Spritzer Limettensaft

10g rote Chiliflakes

Zubereitung:

1. Fur den Salat die Pomelos und Grapefruit dick schalen, so dass die weil3e Haut mit
entfernt wird. Die Filets zwischen den Trennhauten auslosen.

2. Fruchtfilets, etwas Erdnuss- und Sesamdl in einer Schiissel mischen.

3. Erdnisse in einer Pfanne rdsten, auf einen Teller geben und abkihlen lassen.

4. Zwiebel schalen. Lauchzwiebeln putzen, abspiilen und abtropfen lassen. Zwiebeln in feine
Streifen schneiden. Chilischote putzen, abspllen und abtropfen lassen. Chili aufschneiden,
Kerne auslésen. Chili fein hacken.

5. Kirschtomaten waschen, trockenreiben und halbieren. Radieschen putzen, waschen und
trocken reiben. Die Radieschen in feine Scheiben schneiden.
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6. Thaibasilikum und Koriander abspulen, trockenschiitteln und die Blattchen abzupfen.
Krauter grob hacken.

7. 2/3 der Nusse, Krauter, bis auf etwas Basilikum, Tomaten, Zwiebel, Lauchzwiebeln, Chili
und Radieschen unter die Fruchtfilets mischen.

8. Mit etwas Sojasauce, Chili-Chicken-Sauce, Reisessig, Salz, Zucker und Pfeffer
abschmecken.

9. Knoblauch schalen, andriicken. Rosmarin und Thymian absptlen, trocken schitteln.

10. Die Gambas kalt abspiilen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

11. Ol in einer Pfanne auf mittlerer Hitze erhitzen. Gambas darin anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

12. Butter, Rosmarin und Thymian und Knoblauch mit in die Pfanne geben. Leicht anbraten
und durchschwenken.

13. Gambas mit etwas Limettensaft und Chiliflakes verfeinern.

14. Pomelosalat auf 4 Tellern anrichten. Die Gambas anlegen. Ubrige Erdniisse aufstreuen
und mit Gbrigem Thaibasilikum garnieren. Mit etwas Erdnussol betraufeln und servieren.

Pro Portion: 700 kcal / 2910 kJ
29 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil3, 43 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 29. November 2017
Entenbrust mit orientalischem Rotkohlsalat Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Kategorie: Weltkuche

Zutaten:

4 kleine Barbarie-Entenbriste
etwas Salz

1 Bund Thymian

2EL Honig

1 Zwiebel

1 Granatapfel

1 Sternanis

2TL Fenchelsamen, grob gehackt
1/2TL Mehti (gemahlene Bockshornkleesamen)
700 g Rotkohl

1 Granatapfel

1/2TL Anissamen

etwas Sojasauce

etwas Zucker

4 Blatter Yufkateig (ca. 30 x 30 cm)
2 EL Butter, geschmolzen

etwas grobes Salz

1 Prise Kardamom, gemahlen

2EL Olivenol

1EL Pistazienkerne, gehackt

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 120 Grad (Umluft: 100 Grad/Gasherd: Stufe 1) vorheizen.

2. Die Entenbriste kalt abbrausen, trocken tupfen und auf der Fleischseite von Silberhaut
und Sehnen befreien.

3. Die Entenhaut mit einem scharfen Messer gitterférmig einritzen, dabei jedoch nicht ins
Fleisch schneiden.

4. Fleisch mit der Hautseite nach unten in eine kalte Pfanne legen. Pfanne bei mittlerer Hitze
erhitzen. Entenbriste so lange auf der Hautseite braten, bis reichlich Fett austritt und die
Haut knusprig bréunt.

5. Entenbriiste wenden, salzen und kurz auf der Fleischseite anbraten.

6. Thymian abbrausen, trocken schutteln und auf einem mit Backpapier belegtem Backblech
verteilen. Entenbriste mit der Hautseite nach oben darauf platzieren.

7. Haut mit Honig bestreichen. Fleisch in den heif3en Ofen schieben und etwa 6 Minuten
fertig garen.

8. Zwiebel schélen, fein wirfeln. Das Uberschissige Fett aus der Pfanne abgieRen.
Zwiebelwurfel im verbliebenen Fett anbraten. Aus der Pfanne nehmen.

9. Sternanis, 1 TL Fenchelsamen und Mehti in der Pfanne kurz anrésten, dann fein morsern.
10. Rotkohl putzen, waschen abtropfen lassen und, am besten auf einer Brotmachine oder
mit einem Gemiusehobel, sehr fein schneiden.
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11. Granatapfel halbieren. Aus einer Halfte die Kerne auslésen, Ubrige Halfte auspressen.
12. Gewiirze, Zwiebeln, Granatapfelsaft und Sojasauce zum Kohl geben und griindlich
durchkneten (das funktioniert tbrigens in der Kiichenmaschine sehr gut). Mit Salz und
Zucker abschmecken und auf einem Sieb abtropfen lassen.

13. Entenbriiste aus dem Ofen nehmen, abgedeckt 5-8 Minuten ruhen lassen.

14. Inzwischen die Backofentemperatur auf 240 Grad (Umluft: 220 Grad/Gasherd: Stufe 4-5)
erhdhen. Yufkateig mit geschmolzener Butter bestreichen. Mit grobem Salz, Rest
Fenchelsaat und Kardamom bestreuen. Blatter Uberklappen und daraus Drei- oder Vierecke
ausschneiden.

15. Auf mit Backpapier belegtem Backblech ca. 3 Minuten goldbraun backen.

16. Olivendl unter den Rotkohlsalat mischen und nochmals abschmecken. Salat auf einem
Teller anrichten und mit gehackten Pistazien und Granatapfelkernen bestreuen.

17. Entenbriste aufschneiden. Mit den Yufkachips und Salat anrichten und servieren.

Pro Portion: 710 kcal / 2967 kJ
27 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil3, 49 g Fett
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Vincent Klink Donnerstag, 30. November 2017
Bratwurst mit Sauerkraut Rezept 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatklche

Zutaten:

Fir die Bratwurst:

1 Bio-Zitrone

300¢ Schweinebauch
300g Schweineschulter
300 mi Milch

10g Salz

1EL Majoran, getrocknet
1 Prise Muskatblite

etwas Pfeffer aus der Miihle
1TL Bio-Zitronenschale
etwas Zucker

Im Schweinsdarm ca. 35-40 mm Durchmesser
2 EL Butterschmalz

Fir das Sauerkraut:

2 Schalotten

1EL Butter

250 mi trockener WeilRwein

400 g frisches Sauerkraut

1TL Bio-Gemiusebrihepulver (Instant)
1 Lorbeerblatt

1TL Wacholderbeeren

etwas Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1. Fur die Bratwurst die Zitrone heifld abwaschen, abtrocknen und die Schale abreiben.

2. Gut gekihlten Schweinebauch und Schweineschulter durch die feine Scheibe des Wolfs
drehen.

3. Zum gewolften Fleisch die sehr kalte Milch, Salz, Majoran, Muskatblite, Pfeffer,
Zitronenabrieb und 1 Prise Zucker zugeben und mindestens funf Minuten gut durchkneten.
Dann das Brat in einen Spritzbeutel flllen, tber die Tille den Darm stilpen und das Brat in
den Darm driicken. In Abstanden von ca. 12 cm die einzelnen Wrste mit der Kiichenschnur
abbinden.

4. Die Wirste ca.10 Minuten in siedendem Wasser gar ziehen lassen. Dann die gebrihten
Wirste aus dem Topf nehmen.

5. Fur das Sauerkraut die Schalotten schalen und fein schneiden.

6. In einem Topf Butter erhitzen und die Schalotten darin glasig andiinsten.

7. Dann mit Wein abléschen, Sauerkraut, Gemusebrihenpulver, Lorbeerblatt und
angedriickte 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 gro3er Hitze die restliche Flissigkeit reduzieren lassen.
Abschmecken und das Lorbeerblatt herausnehmen.

8. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Wirste darin von allen Seiten braten.
9. Wirste mit dem Kraut anrichten. Dazu passt Kartoffelpuree.
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Pro Portion: 530 kcal / 2218 kJ
7 g Kohlenhydrate, 30 g Eiweil3, 37 g Fett



