Karlheinz Hauser
Wolfsbarsch mit Kirbis-Spinat -Gemuse

Zutaten

Fir das Gemuse

1 kg

4

3EL
300 ml
100 g
200 g
80¢g
etwas
150 g

Muskatkurbis

Schalotten

Butter

Gemdisebrihe

Tapioka-Perlen

frischer Blattspinat (wenn moglich Babyspinat)
Sahne

Salz, Pfeffer aus der Muhle

Fontinakase

Fir den Fisch

800 g
etwas
2EL

1 Prise
1 Zweig
1 Zweig

Wolfsbarschfilet mit Haut
Salz

Olivendl

Zitronenpfeffer

Rosmarin

Thymian

Fir die Sauce

509

2

3 EL

2

1 Zweig
etwas
250 ml
250 ml
5049
80 ml
etwas
1 Prise
1/2

Zubereitung
1

weille Champignons
Schalotten

Butter

Pfefferkdrner

Thymian

Meersalz

Riesling

Geflugelfond

Créme fraiche

Sahne

Salz, Pfeffer aus der Muhle
Piment d Espelette

halbe Zitrone, ausgepresst

ARD® e fet

Dienstag, 4. Oktober 2016

Rezept fir 4 Personen

Den Backofen auf 100 Grad vorheizen ( Umluft 80 Grad, Gas Stufe 1).

2.

Den Kirbis halbieren, entkernen und schélen. Kirbisfruchtfleisch in 1 cm grol3e Wiirfel
schneiden. Schalotten schalen und in feine Wrfel schneiden.
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Die Schalotten in einem Topf mit Butter anschwitzen und Kirbis zugeben. Gemisebriihe
angiefRen und ca. 15 Minuten kécheln lassen, bis der Kirbis weich ist. 5 Minuten vor Ende
der Kochzeit Tapioka zugeben und leicht ziehen lassen.

4,

Wolfsbarschfilet in 4 Portionen teilen. Fischfilets in einer backofengeeigneten Pfanne mit
3 EL Butter zuerst auf der Hautseite anbraten. Mit Salz und Zitronenpfeffer wirzen.
Rosmarin und Thymian abbrausen, trocken schitteln und zum Fisch geben. Im vorgeheizten
Ofen noch ca. 5 Minuten fertig garen.

5.

Den Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen.

6.

Die Sahne steif schlagen. Das Kirbisgemise mit Salz und Pfeffer abschmecken, Sahne,
Spinat, klein gewtirfelten Fontinakase unterheben.

7.

Fur die Sauce die Champignons putzen und klein schneiden, Schalotten schélen und fein
warfeln.

8.

Schalotten und Champignons in einem Topf mit 2 EL Butter anschwitzen. Pfefferkorner,
Thymian und etwas Meersalz zugeben. Mit dem Riesling abldschen und diesen vollstandig
einkochen lassen. Mit Gefliigelfond aufgieBen und um die Halfte einkochen. Dann Créme
fraiche und Sahne dazugeben und kurz durchkochen.

9.

Die Sauce mit einem Stabmixers kraftig durchmixen und dabei 1 EL Butter in kleinen
Stiicken hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer und Piment de Espelette wiirzen. Je nach Sauregehalt
des Weins eventuell noch mit Zitronensaft abrunden.

10.

Fisch aus dem Ofen nehmen und das Fett aus der Pfanne mit einem Loffel Uber die Filets
traufeln.

11.

Das Kirbisgemiise auf Tellern anrichten, darauf die Fischfilets geben, die Sauce angieRen
und servieren.

Pro Portion: 895 kcal / 3749 kJ
38 g Kohlenhydrate, 57 g Eiweil3, 51 g Fett



Jacqueline Amirfallah

Chili-Hd&hnchen mit Guacamole

Zutaten
Hahnchen
1EL
1TL
1TL
1TL
1TL

1

4 EL

4

etwas

Nachos
150 g

100 g
1TL

80 ml

ca. 100 ml
ca. 200 ml
etwas

Guacamole
2

2

1

1

1/2 Bund
etwas

2

Zubereitung

1.

Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

2.

Weizenmehl

Chilipulver

Zimt

Koriander, gemahlen
Kreuzkiimmel, gemahlen
Knoblauchzehe
Sonnenblumendl
Hahnchenbrustfilets

Salz

Weizenmehl

Maismehl

Salz

Sonnenblumendl
lauwarmes Wasser
Pflanzendl zum Frittieren
Paprikapulver

reife Avocado
Limetten

rote Zwiebel
Knoblauchzehe
frischer Koriander
Salz

Tomaten

ARD® Ze et

Mittwoch, 5. Oktober 2016

Rezept fur 4 Personen

Fur die Hahnchenbrust Mehl mit Chilipulver, Zimt, Koriander und Kreuzkiimmel mischen.
Knoblauch schalen, sehr fein hacken und mit der Halfte des Ols zum Gewiirzmehl geben.
Alles gut vermischen.

3.

Die Hahnchenbrustfilets salzen und mit dem Gewdrzol gut einreiben. In einer Pfanne das
restliche Ol erhitzen und die Hahnchenbrustfilets darin von allen Seiten kurz anbraten. Dann
in eine Auflaufform geben und im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten fertig garen.
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In der Zwischenzeit fur die Nachos Weizen-, Maismehl und Salz in einer Schiissel geben und
mischen. Sonnenblumendl und lauwarmes Wasser mit einem Holzl6ffel unterriihren. Dann
die Masse auf die Arbeitsflache geben und zu einem glatten Teig kneten.

5.

Den Teig auf einem Backpapier so diinn wie méglich ausrollen, auf ein Backblech geben und
im vorgeheizten Ofen (mit dem Hahnchen) 8 Minuten backen.

6.

Dann herausnehmen, die Teigplatte in typische Nacho- Dreiecke schneiden. In einem tiefen
Topf das Frittierdl erhitzen und die Dreiecke darin knusprig frittieren. Mit einer Siebkelle
herausheben, auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und mit Paprikapulver bestreuen.

7.

Avocado halbieren, Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Lo6ffel aus der Schale
nehmen. Von den Limetten den Saft auspressen, Uber das Fruchtfleisch giel3en und alles
fein plrieren oder zerdriicken.

8.

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein schneiden. Koriander abbrausen, trocken schutteln,
die Blattchen abzupfen und fein schneiden. Alles unter die Avocado mischen und mit Salz
abschmecken.

9.

Tomate waschen, den Stielansatz entfernen und in feine Scheiben schneiden.
Hahnchenbrust aufschneiden mit Guacamole und Nachos servieren, mit den Tomaten
dekorieren.

Pro Portion: 786 kcal / 3291 kJ
52 g Kohlenhydrate, 43 g Eiweil3, 42 g Fett
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Vincent Klink Donnerstag, 6. Oktober 2016
Kalbsfrikassee mit Schupfnudeln Rezept fur 4 Personen
Zutaten

Fir das Frikassee

2 Schalotten

1 kleine M6hre

1 Stange Staudensellerie

700 g Kalbsschulter

2 EL Butterschmalz

etwas Salz, Pfeffer aus der Miuhle

1TL Mehl

200 mi Weil3wein

250 mi Kalbsfond

1 Lorbeerblatt

2 Gewilrznelken

1/2 Bio-Zitrone

Fiur die Schupfnudeln

600 g Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

2TL Koriandersamen

4 Eigelb

ca.50¢g Mehl

etwas Pfeffer aus der Miihle
1 Prise Muskat

2 EL Butter

Gemiuse

2 Karotten

1 Brokkoli

etwas Salz

2 EL Butter

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung

1.

Fur das Frikassee Schalotten schélen und fein schneiden. M6hre und Sellerie putzen und in
feine Wurfel schneiden.

2.

Das Kalbfleisch in Streifen schneiden und in einem Topf mit Butterschmalz von allen Seiten
anbraten. Schalotten zugeben und mit anschwitzen. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann
mit Mehl bestauben und mit Wein und Fond aufgiel3en. Lorbeerblatt, Nelken, M&hre und
Staudensellerie zufiigen und das Ganze zugedeckt ca. 1 Stunde bei milder Hitze weich
dunsten.
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In der Zwischenzeit fur die Schupfnudeln Kartoffeln schalen und in Salzwasser weich
kochen.

4,

Karotten schélen und in diinne Scheiben schneiden. In einem Topf mit Salzwasser
blanchieren, herausnehmen und abtropfen lassen. Brokkoli in Réschen zerteilen und in
einem Topf mit Salzwasser blanchieren, anschliel3end in Eiswasser abschrecken und
abtropfen lassen.

5.

Die gekochten Kartoffeln abschitten, dann mit dem Topf auf die noch warme Herdplatte
stellen und gut ausdampfen lassen. Koriandersamen im Morser fein zerstofl3en. Heil3e
Kartoffeln durch die Presse driicken, schnell die Eigelbe untermengen, Mehl und Koriander
untermischen. Die Kartoffelmasse mit Pfeffer, Salz und Muskat wirzen.

6.

Aus der Masse Schupfnudeln, &hnlich wie kleine Zigarren, formen. Die Schupfnudeln im
siedenden Salzwasser ein paar Minuten ziehen lassen, herausnehmen und abtropfen
lassen.

7.

Das Frikassee im offenen Topf noch etwas kécheln lassen, damit die Sauce etwas einkocht.
Zitrone mit warmen Wasser abwaschen, abtrocknen und die Schale abreiben. Das
Frikassee mit Zitrone, Salz und Pfeffer abschmecken.

8.

In einer Pfanne Butter erhitzen, Brokkoli und Karotten darin warm schwenken, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

9.

Die Schupfnudeln in einer Pfanne mit 2 EL Butter warm schwenken.

10.

Das Frikassee mit den Schupfnudeln und dem Gemiuse anrichten und servieren.

Pro Portion: 641 kcal / 2682 kJ
42 g Kohlenhydrate, 52 g Eiweil3, 23 g Fett
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Cynthia Barcomi Freitag, 7. Oktober 2016
Bananen-Kéase-Kuchen mit Schokoboden Fir 8 Sticke
Zutaten

Fur den Boden

125¢g Butter

250 ¢ Zartbitterschokolade

509 Muscovado-Zucker

709 Zucker

509 Mandeln, gemahlen

35¢g Kakao, ungesuft

1/2 TL Vanillesalz

1/2TL Natron

1/4 TL Backpulver

3 Eier

Fur die Fullung

525¢g Frischkase
125¢ Zucker

3 Eier

1/4TL Vanillesalz

1TL Vanilleextrakt
200 g saure Sahne
1EL Maisstarke

1 Zitrone

5 Bananen, vollreif

Zubereitung

1.

Butter in einem Topf zerlassen. Schokolade hacken. Den Topf mit der Butter vom Herd
nehmen und die Schokoladenstiicke unter riihren darin schmelzen.

2.

Die Mischung in eine grof3e Schissel geben. Mit einem Handmixer beide Zuckersorten
unterriihren und die Masse 15 Minuten abkuhlen lassen.

3.

Backofen auf 175 Grad vorheizen. Eine runde Backform von ca. 23 cm Durchmesser
ausbuttern.

4,

In einer zweiten Schiissel Mandeln, Kakao, Vanillesalz, Natron und Backpulver vermengen.
5.

Die Eier nacheinander mit einem Schneebesen unter die abgekiihlte Schokoladenmasse
rahren, bis alles locker cremig ist. Die Mandelmischung mit einem Gummispatel vorsichtig
unterheben, bis alles gerade so vermengt ist.

6.

Den Teig in die Backform geben, 22 Minuten backen. Abkthlen lassen. Die
Backofentemperatur auf 170 Grad reduzieren.
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7.

Fur die Fullung Frischk&se und Zucker mit dem Handmixer cremig aufschlagen. Die Eier
nacheinander unterrihren. Vanillesalz, Vanilleextrakt, saure Sahne und Maisstarke
unterrihren.

8.

Von der Zitrone den Saft auspressen. Bananen schalen, zerdriicken, mit Zitronensaft
mischen und unter die cremige Masse heben.

9.

Die Backform mit dem gebackenen ausgekihlten Boden von auRen mit Alufolie umwickeln
und damit gut abdichten. Die Fillung auf dem vorgebackenen Boden verteilen.

10.

Die eingewickelte Backform auf ein tiefes Backblech stellen und auf die untere Schiene des
vorgeheizten Backofens schieben. Kochend hei3es Wasser auf das Blech giel3en, sodass
die Form 2 cm im Wasser steht. 45 Minuten backen. Nach 30 Minuten kontrollieren, ob die
Form noch im Wasser steht.

11.

Aus dem Ofen nehmen. Alufolie entfernen und mit einem dinnen Messer am Rand des
Kuchens entlangfahren, um ein Aufrei3en zu verhindern.

12.

Ca. 2 Stunden auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen. Dann den Kuchen mindestens 6
Stunden im Kihlschrank durchkihlen lassen.

Pro Portion: 691 kcal / 2893 kJ
64 g Kohlenhydrate, 20 g Eiweil3, 37 g Fett
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Rainer Klutsch Montag, 10. Oktober 2016
Spinat-Avocado- Quiche mit Krauterseitlingen Rezept flr 4 Personen
Zutaten

Fur den Teig

250 ¢ Weizenmehl (Type 405)

125¢ kalte Butter

1 Ei

2 Prisen Salz

etwas Mehl zum Ausrollen des Teiges

etwas Butter zum Einfetten der Form

Fur die Fullung

500 g frischer Blattspinat

1 Zwiebel

1EL Butter

2 reife Avocados

1 Knoblauchzehe

etwas Salz, Pfeffer aus der Muhle
etwas Muskat

2 Eier

200ml Sahne

Fiar die Pilze

400 g Krauterseitlinge

1 Bund Schnittlauch

1 Bund glatte Petersilie

1 Knoblauchzehe

2 EL Pflanzen®l zum Anbraten
etwas Salz , Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung

1.

Fur den Quicheteig Mehl in eine Schiissel geben. Die kalte Butter in kleine Stiickchen
schneiden und auf das Mehl geben. Ei einschlagen, Salz dariiber streuen und alles rasch zu
einem Teig kneten. Diesen in Frischhaltefolie einpacken und im Kihlschrank 30 Minuten
ruhen lassen.

2.

Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen. Zwiebel schélen, fein schneiden. In einer
Pfanne Butter erhitzen, Zwiebel glasig darin anschwitzen, Spinat zugeben und
zusammenfallen lassen. Dann Spinat auf ein Sieb geben und abtropfen lassen. Wenn er
etwas abgekuihlt ist, gut ausdriicken.

3.

Avocados halbieren, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Loffel
ausstreichen. Knoblauch schéalen, grob schneiden und mit Avocado in einen Mixer geben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und fein purieren.
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Die Avocadomasse mit dem Spinat vermengen und mit Salz, Pfeffer und Muskat

wuarzen.

5.

Eier aufschlagen und mit der Sahne verquirlen.

6.

Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

7.

Quicheform (ca. 26 cm Durchmesser) mit Butter einfetten. Den Teig ca. 3 mm dick ausrollen
und in die vorbereitete Form legen, am oberen Rand den Uberstehenden Teig sauber
abschneiden.

8.

Spinat-Avocado-Masse in die mit Teig ausgelegte Form geben und den Ei-Sahne-Guss
angielRen. Leicht die Form auf die Arbeitsplatte klopfen, dass sich der Guss gut verteilt. Im
vorgeheizten Ofen ca. 30 Minuten backen. Nach dem Backen die Quiche ca. 5 Minuten
stocken lassen.

9.

Die Pilze putzen und evtl. halbieren. Schnittlauch und Petersilie abbrausen, trocken schitteln
und fein schneiden. Knoblauch schéalen und fein schneiden.

10.

In einer Pfanne Ol erhitzen und die Pilze darin goldgelb braten. Knoblauch zugeben und kurz
mit anbraten. Dann die Pfanne vom Herd ziehen, die Krauter unter die Pilze mischen und
alles mit Salz und Pfeffer wirzen.

11.

Quiche vorsichtig aus der Form nehmen, vierteln und anrichten. Die Pilze auf den
Quichestiicken verteilen und servieren. Dazu passt griner Salat.

Pro Portion: 762 kcal / 3191 kJ
52 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 50 g Fett
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Jorg Sackmann Dienstag, 11. Oktober 2016

Schlachtplatte im Blatterteig Rezept fir 4 Personen

Zutaten

Fur die Teigtaschen

500 g Spitz- oder Weil3kohl

2 Schalotten

1 kleiner Apfel

15EL Butter

40 ml Balsamico

100 mi Geflugelfond

1 Lorbeerblatt

1 Zweig Thymian

etwas weil3er Pfeffer aus der Mihle

60ml Rieslingsekt

1TL Honig

4 Zweige Majoran

150 g Kasseler Schweinenacken ohne Knochen
(gepodckelt, gerduchert und gekocht)

2 kleine Blutwirste im Naturdarm a ca. 100 g

2 kleine Leberwiirste im Naturdarm a ca. 100 g

400 g Blatterteig

2 Eigelb

2EL Milch

40 g Speck, dinn aufgeschnitten

1 Zwiebel

1EL Mehl

100 ml Frittierfett

Fir die Sauce

1 Schalotte

1EL Butter

100 g Sauerkraut (frisch)

30 ml Weil3wein

200 ml Gefliigelbriihe

80 ml Sahne

etwas Salz, Pfeffer aus der Muhle
1 Prise Muskat

Zubereitung

1.

Kohl waschen, halbieren und den Strunk ausschneiden, dann Kohl in sehr feine Streifen
schneiden oder hobeln. Schalotten schéalen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Apfel
schélen, das Kerngehause entfernen und in dinne Scheiben schneiden.
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In einem Topf 1 EL Butter erhitzen, Schalotten und Apfelscheiben darin farblos anschwitzen.
Balsamico zugeben und diesen etwas einkochen lassen, dann Gefligelfond angief3en und
aufkochen.

3.

Kohlstreifen in den kochenden Ansatz geben und leicht salzen. Lorbeerblatt, Thymian und
etwas Pfeffer zugeben und alles zugedeckt ca. 10 Minuten leicht kécheln lassen. Dann den
Sekt aufgiel3en, weitere 10 Minuten kochen. Zuletzt Honig und 1 TL Butter untermischen
und das Kraut abschmecken.

4.

Majoran abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen.

Kasseler in diinne (2 mm) Spalten schneiden. Von Blut und Leberwurst den Darm entfernen
und in 5 mm dicke Scheiben schneiden.

5.

Den Backofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

6.

Blatterteig diinn ausrollen und in 4 Rechtecke von 16 x30 cm schneiden. In die Mitte der
Teigsticke etwas Kraut, darauf Blut-, Leberwurst und Kasseler legen. Mit etwas Kraut
bedecken und mit frischem Majoran bestreuen.

7.

Eigelbe mit Milch verquirlen. Die Seitenrdnder des Blatterteigs mit verquirltem Eigelb
bestreichen, tberschlagen und zu einem Packchen verschliel3en. Mit der Verschlussnaht
nach unten die Packchen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.

8.

Die Oberflache der Teigpackchen komplett mit Eigelb bestreichen und im vorgeheizten Ofen
ca. 12-15 Minuten goldbraun backen.

9.

In der Zwischenzeit fur die Sauce Schalotte schélen und fein schneiden. Halfte der Butter in
einem Topf erhitzen und die Schalotte darin anschwitzen. Sauerkraut zugeben, mit
Weilwein abléschen und diesen etwas einkochen lassen. Dann Gefliigelbriihe angieRen und
ca. 10 Minuten kocheln lassen. Die Sahne hinzufiigen, einmal aufkochen.

10.

Die Sauce fein purieren und durch ein Sieb passieren. Rest Butter unterriihren und mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

11.

Eine Pfanne erhitzen und die Speckscheiben darin knusprig braten.

12.

Zwiebel schélen, halbieren, in feine Streifen schneiden , Mehl dariiber streuen und gut
mischen. In einer tiefen Pfanne Frittierfett erhitzen und die Zwiebelstreifen darin knusprig
ausbraten. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

13.

Blatterteigtaschen auf Tellern anrichten, aufschneiden, die Sauce angiel3en, Speck und
Zwiebeln obenauf geben und servieren.

Pro Portion: 969 kcal / 4055 kJ
42 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 73 g Fett
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Martina Kémpel Mittwoch, 12. Oktober 2016
Knusprige Zwiebeltarte Rezept flr 6 Personen
Zutaten

Fur den Teig

250 ¢ Mehl

125¢g Butter

1 Eigelb

1 Prise Salz

ca. 20 ml Wasser

Fur den Belag

3 rote Zwiebeln

3 EL Pflanzendl

509 Graubrot

2 EL Butter

80g¢ Raclettekase

2 Eier

1 Eigelb

100 ml Milch

100 ml Sahne

etwas Salz, Pfeffer aus der Muhle
30¢g grobe Semmelbrosel

Zubereitung

1.

Fur den Teig Mehl mit Butter, Eigelb, Salz und etwas Wasser in eine Schiissel geben und
rasch zu einem glatten Teig kneten. Den Teig 30 Minuten im Kuhlschrank ruhen lassen.
2.

Die Zwiebeln schélen, halbieren und in feine Scheiben schneiden.

In einer Pfanne Ol erhitzen und die Zwiebeln darin anschwitzen.

3.

Brot in 1 cm grol3e Wiirfel schneiden. In einer Pfanne 2/3 der Butter erhitzen und die
Brotwdirfel darin knusprig rosten.

4.

Den Kéase in 1 cm grof3e Wiirfel schneiden.

5.

Eier, Eigelb, Milch und Sahne in eine Schiissel geben und verquirlen. Mit Salz und Pfeffer
wuarzen.

6.

Den Backofen auf 175 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

7.

Den Teig auf ein Backpapier legen und auf dem Papier rund ausrollen, dabei das Papier
immer wieder drehen. Ein zweiter Bogen Backpapier mit restlicher Butter ausstreichen,
darauf die Brotbrésel streuen. Die Teigplatte auf die Brotbrésel stiirzen und etwas
andriicken. Das obere Backpapier entfernen.
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Den ausgerollten Teig mitsamt dem Backpapier und den Brotbréseln nach unten in die
Tarteform (ca. 28 cm Durchmesser) heben und den Teig etwas in die Form driicken.

9.

Auf den Teig die Zwiebeln geben, darauf den Kése streuen, die Eiermischung angief3en und
zuletzt die Brotcroutons darauf verteilen.

10.

Die Tarte im vorgeheizten Ofen ca. 30-40 Minuten knusprig backen.

11.

Nach dem Backen mit Hilfe des Backpapiers aus der Form heben, aufschneiden und
servieren.

Pro Portion: 608 kcal / 2545 kJ
41 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil3, 41 g Fett
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Otto Koch Donnerstag, 13. Oktober 2016
Pfannkuchen-Pilz-Torte Rezept fur 4 Personen
Zutaten

Fur die Crépes

5049 Butter

100 g Mehl

4 Eier

125 ml Wasser

250 ml Milch

1 Prise Salz

etwas Butter zum Ausbacken der Crépes

Fur die Fullung

509 Morchel, getrocknet
400 g Champignons

1/2 Bund glatte Petersilie

2 Schalotten

2EL Butter

etwas Salz, Pfeffer

Fur die Sol3e

250 ml Kalbsfond

3049 Butter

1 Spritzer Madeira

Zubereitung

1.

Fur die Fillung die Morcheln in Wasser einweichen. Champignons putzen. Die Pilze durch
die mittlere Scheibe des Fleischwolfs drehen und auf einem Blech ausbreiten. Etwa

2 Stunden bei Zimmertemperatur stehen lassen, damit die Farbe dunkler wird.

2.

Fur die Crépes die Butter zerlassen. Flissige Butter mit Mehl, Eiern, Wasser, Milch und Salz
mit dem Mixer zu einem glatten Teig verarbeiten.

3.

In einer Pfanne etwas Butter auslassen und aus dem Teig nach und nach sehr diinne
Crépes backen.

4,

Fur die Fiullung Petersilie abbrausen, trocken schutteln, die Blattchen abzupfen und fein
schneiden. Schalotten schélen und fein wirfeln. Butter in einer Pfanne zerlassen, Schalotten
anschwitzen, Pilze zugeben und unter stdndigem Ruhren garen. Den sich bildenden Fond
fast einkochen, Petersilie zugeben, noch einige Minuten kécheln, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5.

Die Pilzmasse maglichst heil3 auf die kalten Crépes streichen und Ubereinander schichten.
Die Torte mit etwa acht Lagen kalt stellen.
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Fur die Sof3e den Kalbsfond um die Halfte einkochen und die Butter unterschlagen. Mit
einem Spritzer Madeira abschmecken.

7.

Die Torte in Stiicke schneiden und im Ofen erwarmen. Die warmen Stiicke mit Sof3e
Ubergiel3en und mit Champignons garniert servieren.

Pro Portion: 478 kcal / 2001 kJ
24 g Kohlenhydrate, 23 g Eiweil3, 29 g Fett
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Christina Richon Freitag, 14. Oktober 2016
Flammkuchen Rezept fur 3 Personen
Zutaten

Teig

250 ¢ Mehl

125 mi Wasser

1 Prise Salz

1EL Ol

Belag

2 Zwiebeln

100 g Schinkenspeck

1/2 Bund Schnittlauch

1/2 Bund Blattpetersilie

200 g Créme fraiche

etwas Salz, Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung

1.

Fur den Teig Mehl, Wasser, Salz und Ol rasch zu einem glatten Teig kneten. Diesen
abgedeckt 10 Minuten stehen lassen.

2.

Dann aus dem Teig 3 Kugeln formen, diese nochmals abgedeckt 45 Minuten ruhen lassen.
3.

Den Backofen mit Backstein auf 280 Grad Ober- und Unterhitze 20 Minuten vorheizen.

4.

Fur den Belag Zwiebeln schalen und in feine Ringe schneiden. Schinkenspeck fein wirfeln.
Schnittlauch und Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

5.

Den Teig nach und nach auf der bemehlten Arbeitsflache in 3 diinne Teigkreise ausrollen.
Dann einen Teigfladen auf den bemehlten Holzschieber ziehen. Schnell arbeiten, liegt der
Teigfladen zu lange auf dem Schieber, rutscht er nicht mehr auf den Backstein.

6.

Etwas Créme fraiche auf den ausgerollten Fladen streichen. Mit Zwiebeln und
Schinkenspeck belegen. Mit wenig Salz und Pfeffer wiirzen.

7.

Den Fladen mit Schwung auf den heif3en Backstein schieben und ca. 6 — 8 Minuten
knusprig backen. In der Zwischenzeit den 2. und 3. Teigfladen belegen. Nach und nach
backen.

9.

Gebackenen Flammkuchen mit dem Schieber aus dem Ofen holen, mit Krdutern bestreuen,
in Stlicke schneiden und sofort servieren.

Pro Portion: 565 kcal / 2368 kJ
66 g Kohlenhydrate, 17 g Eiweil3, 24 g Fett



Tipp: Belag mit Birnen-Feigen- Gorgonzola (vegetarisch)
Belag fur 3 Flammkuchen

Zutaten

1/2 Bio-Zitrone

2 reife Birnen

2 reife Feigen

ca. 12 Walnusshalften

200 g Gorgonzola

3 Zweige Thymian

200 g Créme fraiche

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle, Krautersalz
etwas frisch gemahlene Muskatnuss

Zubereitung

1.

Den Teig wie oben im Grundrezept beschrieben zubereiten.

2.

Die Zitronen heil3 abwaschen, abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.
Die Birnen schalen, vierteln, entkernen und in Spalten schneiden. Mit Zitronensaft betraufeln.
3.

Feigen waschen, trocken tupfen und mit der Haut in Scheiben schneiden. Walniisse grob
hacken. Gorgonzola wirfeln. Thymian abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen
abzupfen.

4.

Etwas Créme fraiche auf den ausgerollten Fladen streichen. Mit Birnenspalten,
Feigenscheiben, Walniissen und Gorgonzola belegen. Mit Zitronenschalenabrieb und
einigen Thymianblattchen bestreuen. Mit Pfeffer, Krautersalz und einem Hauch Muskatnuss
wuarzen.

5.

Den Fladen in ca. 6 — 8 Minuten auf dem heil3en Stein knusprig backen.



Rainer Klutsch Montag, 17. Oktober 2016

Szegediner Gulasch mit Sauerrahm, Rezept flr 4 Personen

Zutaten

700 g Schweinefleisch (Schulter oder Kamm)
3 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 Tomaten

3EL Schweineschmalz

1EL Piment d’ Espelette (oder Paprikapulver)
1TL Kimmel

1 Lorbeerblatt

700 g Sauerkraut, frisch

804g Speckschwarte

151 Krautwasser

etwas Salz, Pfeffer aus der Muhle

200 g Sauerrahm

Zubereitung

1.

Das Fleisch in ca. 3 cm grofl3e Wirfel schneiden. Die Zwiebeln schalen, halbieren und in
feine Scheiben schneiden. Knoblauch schéalen und fein schneiden. Tomaten enthéuten,
vierteln, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch fein wirfeln.

2.

In einem Schmortopf das Schweineschmalz erhitzen, die Zwiebelscheiben und die Tomaten
zugeben und anschwitzen, Piment d’ Espelette zugeben, Kiimmel, Lorbeerblatt und
Knoblauch zugeben. Darauf die Fleischwirfel geben und andinsten.

3.

Das angedinstete Fleisch herausnehmen. Das Fleisch abwechselnd mit dem Sauerkraut im
Schmortopf schichten. Zur ersten Schicht Fleisch die Speckschwarte dazulegen. Mit dem
Krautwasser aufgieRen und alles zugedeckt im Topf bei mittlerer Hitze ca. 2 Stunden
kocheln lassen, bis das Fleisch weich ist.

4,

AnschlieRend das Gulasch mit Salz und Pfeffer abschmecken und anrichten. Einen Klecks
Sauerrahm und frisch gemahlenen Pfeffer obenauf geben und servieren.

Dazu passt ein Bauern- oder Holzofenbrot.

Tipp: Nach Belieben kann man noch rote und gelbe Paprikastreifen in Olivendl anbraten und
als Garnitur obenauf geben.

Pro Portion: 802 kcal/ 3356 kJ
69 Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 70 g Fett
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Philipp Stein Dienstag, 18. Oktober 2016

Gefllltes Rindercarpaccio mit confierten Steinpilzen und Rucola
Rezept fur 4 Personen

Zutaten

Gefllltes Carpaccio

200 g Steinpilze (ersatzweise Krauterseitlinge oder Champignons)
etwas Salz, Pfeffer aus der Miihle
2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian

1 Knoblauchzehe

1 Lorbeerblatt

2 Wacholderbeeren

200 ml Olivendl

2 Bund Rucola

2 Scheiben  Schwarzbrot/Graubrot
300¢g Rinderriicken

20 g Parmesan

Mayonnaise

1TL Pinienkerne

2 Zweige Basilikum

10¢g Parmesan

2 getrocknete Tomaten (weich)
3 Eigelb

1TL grob gemahlener Senf
1EL Zitronensaft

120 mi Olivenadl

etwas Salz, Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung

1.

Die Pilze putzen, kleinschneiden und mit Salz und Pfeffer wirzen. Rosmarin und Thymian
abbrausen und trocken schiitteln, Knoblauch schalen.

2.

Das Ol mit Rosmarin, Thymian, Knoblauch, Lorbeerblatt und Wacholderbeeren in einen
hohen Topf geben und auf ca. 70 Grad erhitzen.

3.

Die Pilze mit in den Topf geben und ca. 3 Minuten im heiBen Ol garziehen lassen. Mit einer
Siebkelle herausnehmen und gut abtropfen lassen. Das nun aromatisierte Ol beiseite stellen.
4,

Fur die Mayonnaise die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten. Basilikum abbrausen,
trocken schitteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden. Parmesan fein reiben, die
getrockneten Tomaten fein hacken.
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Eigelbe, Senf und Zitronensaft in einen hohen Mixbecher geben. Mit einem Mixstab durch
mixen, dabei langsam das Olivendl einlaufen lassen, bis eine dickliche Mayonnaise entsteht.
Pinienkerne, getrocknete Tomaten, Parmesan und Basilikum untermischen und alles mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

6.

Zur besseren Handhabung kann die Mayonnaise in einen Spritzbeutel mit Lochtille gefillt
werden. Bis zur Verwendung kalt stellen.

7.

Rucola abbrausen, trocken schiitteln. Schwarzbrot in 5 mm grof3e Wirfel schneiden.

8.

In einer Pfanne 2 EL vom aromatisierten Ol der Pilze erhitzen und die Brotwiirfel darin
knusprig braten. Herausnehmen und abtropfen lassen.

9.

Den Rinderricken auf einer Aufschnittmaschine sehr diinn aufschneiden (es empfiehlt sich
das Fleisch ca. 1 Stunde in den Froster zu geben und dann erst aufzuschneiden) und auf ein
Backpapier legen.

10.

Fleischscheiben mit etwas abgekiihltem, aromatisiertem Ol der Pilze bepinseln, confierte
Steinpilze darauf geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Etwas Rucola und Brotwiirfel darauf
geben und die Fleischscheiben aufrollen.

11.

Parmesan in Spane reiben. Zum Anrichten je 3 Carpaccio-Roéllchen auf einen Teller legen,
die Mayonnaise in diinnen Streifen darliber geben und je nach Belieben noch mit ein paar
Brotwurfeln, Parmesanspanen und Rucola garnieren.

Tipp: Das Ubrige aromatisierte Ol kann zum Anbraten von z.B. Fleisch verwendet werden.

Pro Portion: 675 kcal / 2824 kJ
12 g Kohlenhydrate, 27 g Eiweil3, 57 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 19. Oktober 2016
Irish Stew (Irischer Lammeintopf) Rezept flr 4 Personen
Zutaten

2 Karotten

2 Pastinaken

2 Kartoffeln, fest kochend

1 kg Lammfleisch aus der Keule

100 g Speck

1 Zwiebel

151 Fleischbriihe

etwas Salz, Kimmel

2 Lorbeerblatter

500 g Spitzkohl oder WeilRkohl

Zubereitung

1.

Karotten, Pastinaken und Kartoffeln waschen und schélen. Kartoffeln bis zur weiteren
Verwendung in eine Schissel mit Wasser geben.

2.

Das Lammfleisch in Wrfel schneiden. Speck fein wirfeln.

3.

Die Zwiebel schélen und wurfeln.

4,

Fleischbriihe in einem Topf erhitzen. Einen weiteren grof3en Topf erhitzen und den Speck
darin anbraten.

5.

Fleischwiirfel mit Salz und Kiimmel wiirzen, dann zum Speck geben und kurz von allen
Seiten anbraten. Zwiebel zugeben und ebenfalls anbraten.

6.

Karotten in Wrfel schneiden (dabei den Topf nicht aus den Augen lassen und immer wieder
umriihren) und zugeben, dann die Kartoffeln wirfeln, zugeben, zuletzt Pastinaken wiirfeln
und mit den Lorbeerblattern zugeben. Die heiRe Fleischbriihe angiel3en und alles ca.

15 Minuten kécheln lassen.

7.

In der Zwischenzeit vom Kohl die auf3eren harten und unschonen Blatter entfernen, den
Strunk vom Kohl ausschneiden. Dann Kohl blattrig schneiden, nach 15 Minuten zum Eintopf
geben und alles nochmal ca. 10 Minuten kdcheln lassen, bis das Fleisch weich ist.

8.

Den Eintopf abschmecken und in tiefen Tellern servieren.

Pro Portion: 608 kcal / 2552 kJ
21 g Kohlenhydrate, 58 g Eiweil3, 30 g Fett
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Otto Koch Donnerstag, 20. Oktober 2016
Raucherlachsspatzle mit Meerrettichsol3e Rezept fur 4 Personen
Zutaten

Fur die Spatzle

120 ¢ Raucherlachs

300¢ Mehl

4 Eier

ca. 250 ml Wasser

etwas Salz

1EL Butter

Fur die Sol3e

250 ml Fischfond

250 g Sahne

ca.1TL Meerrettich, frisch gerieben

etwas Salz, Pfeffer

1/2 Bund glatte Petersilie

Zubereitung

1.

Den Raucherlachs im Cutter fein purieren oder sehr fein mit dem Messer hacken. Mit Mehl,
Eiern und Wasser mischen bis ein glatter Teig entsteht.

2.

Reichlich Wasser mit etwas Salz aufkochen. Mit Hilfe eines Spatzlebretts oder einer
Spatzlepresse den Teig portionsweise in das kochende Wasser geben. Die gegarten Spéatzle
an der Oberflache mit einem Schaumléffel herausnehmen und abtropfen lassen.

3.

Fur die Sol3e Fischfond und Sahne in einen Topf geben und die Flissigkeit um etwa die
Halfte einkochen lassen. Mit Meerrettich, Salz und Pfeffer abschmecken.

4,

Petersilie abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

5.

In einer Pfanne Butter erhitzen, Spatzle zugeben und warm schwenken und in tiefen Tellern
anrichten, mit So3e umgiel3en und mit gehackter Petersilie garnieren.

Pro Portion: 487 kcal / 2038 kJ
58 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweil, 15 g Fett
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Tarik Rose Freitag, 21. Oktober 2016
Gefulllter gratinierter Kirbis Rezept flr 2 Personen
Zutaten

Kirbis

1 kleiner Muskatkrbis

1 Zitrone

etwas Salz, Pfeffer aus der Mihle

5EL Olivendl

30g Mandeln

200 g Schafkase (Feta)

1TL Honig

1-2EL Hagebuttenmus oder -mark

1EL Amarettini-Kekse

3 Stangel Basilikum

Salat

1 Radicchio

1 Chicorée

1 Apfel

3 EL Apfelessig

1TL Honig

1TL Senf

5EL Olivendl

etwas Salz, Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung

1.

Den Backofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2.

Den Kirbis abwaschen, halbieren und entkernen. Von der Zitrone den Saft auspressen.
3.

Die beiden Kirbishalften jeweils mit Salz und Pfeffer wiirzen, etwas Olivendl und etwas
Zitronensaft dariiber traufeln, die Halften auf ein Backblech setzen und im vorgeheizten Ofen
20 Minuten garen.

4,

In der Zwischenzeit die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett résten. Den Schafskase
zerbrdseln.

5.

Fur den Salat Radicchio halbieren, den Strunk herausschneiden. Die Blatter in ein grof3es
Sieb geben, unter flieBendem Wasser waschen und trocken schleudern. Anschlieend in
mundgerechte Stucke teilen und in eine Schissel geben.
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Chicoréeblatter abtrennen, waschen und abtropfen lassen, ebenfalls in mundgerechte
Stiicke teilen und zum Radicchio geben.

7.

Apfel waschen, das Kerngehause entfernen, wiirfeln, dann zum Salat geben.

8.

Apfelessig, Honig, Senf , Olivendl, Salz und Pfeffer zu einem Dressing verrihren und den
Salat kurz vor dem Servieren damit marinieren.

9.

Nach 20 Minuten Garzeit die Backofenhitze auf 200 Grad erhdhen.

10.

Mandeln und Schafskése auf den Kirbishélften verteilen und nochmals ca. 10 Minuten in
den Ofen geben, bis der Kirbis weich ist.

11.

In der Zwischenzeit aus 2 EL Zitronensaft, 3 EL Olivenél, Hagenuttenmus und Honig eine
Vinaigrette mit dem Purierstab aufmixen, diese mit Salz und Pfeffer wirzen.

12.

Amarettini zerbréseln. Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.
13.

Die Vinaigrette Uber den gegarten Kurbis geben, Amarettini dartiber streuen und mit
Basilikum garnieren, nochmal mit Pfeffer wirzen. Kirbis mit dem Salat servieren.

Pro Portion: 859 kcal / 3598 kJ
22 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 74 g Fett
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Theresa Baumgartner Montag, 24. Oktober 2016
Salbei-Zitronen-Hahnchen mit Kartoffel-Topinambur-Piree Rezept fur 4 Personen
Zutaten

Fur das Hahnchen

2 Bio-Zitronen

4 Bio-Hahnchenschlegel

2 Zweige frischer Salbei

etwas Olivenadl

etwas Fleur de Sel

2EL Honig

Fur das Kartoffel-Topinambur-Piree

500 g Topinambur

500 g Kartoffeln, fest kochend
etwas Salz

2-3EL Créme fraiche

Zubereitung

1.

Den Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

2.

Fur die Hahnchenschlegel die Zitronen mit warmen Wasser abwaschen, abtrocknen und die
Schale abreiben. Die Hahnchenschlegel kurz abwaschen und mit einem Kiichentuch trocken
tupfen. Salbei abbrausen, trocken schitteln und die Blatter abzupfen. Salbeiblatter mit der
Zitronenschale vorsichtig unter die Haut der Hahnchenschlegel schieben. Auf diese Weise
kann das volle Aroma der Krauter und der Zitrone in das Fleisch ziehen, ohne zu
verbrennen.

3.

Zum Schluss die Schlegel rundherum mit Olivendl einreiben, mit Fleur de Sel von beiden
Seiten bestreuen und in eine feuerfeste Form geben und im vorgeheizten Ofen ca.

45 Minuten garen.

4,

Danach die Hahnchenschlegel herausnehmen, mit Honig bepinseln und weitere 15 Minuten
in den Ofen schieben, bis sie von auf3en knusprig goldbraun sind.

5.

In der Zwischenzeit Topinambur und Kartoffeln schéalen, in Sticke schneiden, in einem Topf
mit Wasser bedecken, salzen und solange kochen, bis sie weich sind.

6.

Wenn die Knollen gar sind, das Wasser abgief3en. Créme fraiche hinzugeben und alles
miteinander mit dem Rucken einer Gabel verstampfen. Es sollten noch kleine Stiicke
bestehen bleiben, um Kartoffel und Topinambur einzeln herausschmecken zu kdénnen.

7.

Das Puree mit dem Zitronenhahnchen auf vorgewarmten Tellern anrichten.

Pro Portion: 498 kcal / 2082 kJ
30 g Kohlenhydrate, 33 g Eiweil, 22 g Fett
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Jorg Sackmann Dienstag, 25. Oktober 2016
Riubennudelsalat mit mariniertem Schafskase und Gewlirz-Cracker
Rezept fur 4 Personen

Zutaten

Ribensalat

2 gelbe Karotten

2 dunkelrote Karotten

2 weille Karotten

3 orange Karotten

1 Bio-Limette

50 ml Balsamico

40 ml Himbeeressig

120 mi Olivendl

etwas Salz, Pfeffer aus der Mihle
1 Prise Zucker

60 g Frisée-Salat

Cracker

2 Zweige Thymian

1TL schwarzer Pfeffer, grob gemahlen
1TL rote Pfefferkérner, grob gemahlen
1TL Rosenpaprika

1EL Fleur de Sel

509 Parmesan

1EL weiche Butter

200 g Mehl

2 Eigelb

1 Prise Salz

5EL lauwarmes Wasser

1EL Milch

Kase

1EL Haselnlsse

2 Stéangel kleinblattriges Basilikum

1/2 Bio-Zitrone

300g Frischkase aus Schafsmilch
2EL Olivendl

2EL Honig

etwas weil3er Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung

1.

Alle Karotten waschen und schalen. Dann mit einem Sparschéler die Karotten der Lange
nach abziehen, dass diinne bandnudeldhnliche Streifen entstehen. Die bunten
Karottenstreifen in eine Schiussel geben.
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Die Limette heild abwaschen, abtrocknen. Etwas Schale abreiben, dann den Saft
auspressen. Balsamico, Himbeeressig, Olivendl, Limettensaft und —schale zu einer
Vinaigrette mischen, diese mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

3.

Die Halfte der Vinaigrette tUber die Karottenstreifen giel3en, gut untermischen und ca.

30 Minuten ziehen lassen.

4,

Frisée putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

5.

Den Backofen auf 210 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

6.

Fur die Cracker Thymian abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen. Pfeffer,
Rosenpaprika und Fleur de sel mit Thymian zu einer Gewirzmischung mischen. Parmesan
fein reiben

7.

Butter, Mehl, ein Eigelb, Salz und lauwarmes Wasser zu einem Teig vermengen. Den Teig
anschliel3end diinn ausrollen (am besten mit einer Nudelmaschine) und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben.

8.

Restliches Eigelb mit Milch verquirlen und den Teig damit bestreichen. Dann mit etwas
Gewilirzmischung und Parmesan bestreuen. Im vorgeheizten Ofen ca. 8-10 Minuten
goldbraun und knusprig backen. Gebackenen Teig auskihlen lassen und zu Crackern
zerbrechen.

9.

Fur den marinierten Kase die Haselnlisse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett rosten.
Basilikum absptilen, trocken schitteln und fein schneiden. Die Zitrone heifld abwaschen,
abtrocknen. Etwas Schale abreiben, dann den Saft auspressen.

10.

Frischkase mit Olivendl, Honig, Haselnlissen, Basilikum, Zitronenschale und —saft gut
vermischen, mit Pfeffer abschmecken.

11.

Kurz vor dem Anrichten Frisée mit der restlichen Vinaigrette marinieren.

11.

Ribennudelsalat mit einer Gabel aufrollen und in die Tellermitte geben. Kése und Frisée
darum herum verteilen. Cracker in den Kéase stecken und servieren.

Pro Portion: 933 kcal / 3904 kJ
66 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 62 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 26. Oktober 2016

Kirbis-Gnocchi Rezept fur 4 Personen
Zutaten

600 g Hokkaido-Kiirbis

500 g Kartoffeln, mehlig kochend

1 Bund Salbei

3EL Butter

2 Eigelb

ca. 3 EL Kartoffelstarke

etwas Salz

509 Pancetta (ital. Schweinespeck )
80g Parmesan

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung

1.

Den Backofen auf 180 Grad Umluft (190 Grad Ober-Unterhitze, Gas Stufe 3) vorheizen.

2.

Den Kurbis waschen, halbieren und die Kerne herauskratzen. Kirbiskerne in einen Topf
geben, mit Wasser bedecken und kochen, bis die Kerne weich sind.

3.

Die Kartoffeln waschen. Kartoffeln und Kirbis zusammen auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech legen und im vorgeheizten Ofen ca. 35 Minuten backen.

4,

Salbei abbrausen, trocken schutteln, die Blattchen abzupfen, ein paar beiseite legen, den
Rest sehr fein schneiden. In einer Pfanne 2 EL Butter erhitzen und den gehackten Salbei
kurz anbraten.

5.

Gegarte Kartoffeln und Kirbis leicht ab kiihlen lassen. Die Kartoffeln halbieren und aus der
Schale kratzen, den Kiirbis klein schneiden, alles durch eine Kartoffelpresse driicken und
locker auf einem bemehlten Holzbrett verteilen.

6.

Eigelbe, Salbeibutter, Kartoffelstarke und eine gute Prise Salz auf die Kartoffel-Kirbis-
Masse geben und alles rasch verkneten( nicht zu stark kneten) .

7.

Dann den Teig zu Rollen von ungefahr 1,5 cm Durchmesser formen. Wenn der Teig zu
sprode ist noch etwas Butter zugeben. Die Rollen in 1 cm starke Stiicke schneiden, mit einer
Gabel eindricken. Die Gnocchi in einem Topf mit siedendem Salzwasser ein paar Minuten
garen, herausnehmen und abtropfen lassen.

8.

Pancetta in feine Wirfel schneiden. Eine Pfanne erhitzen und Pancetta darin anbraten, die
Gnocchi mit in die Pfanne geben und ebenfalls anbraten, die restlichen Salbeiblatter
hinzugeben, alles durch schwenken.
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Halfte vom Parmesan fein reiben. Kurbiskernbriihe vom Herd ziehen und in einen Topf
passieren. 1 EL Butter und den geriebenen Parmesan zugeben und mit dem Schneebesen
gut unterrtihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

10.

Gnocchi in einem tiefen Teller mit der Kirbissauce anrichten. Restlichen Parmesan in Spéne
hobeln und daruber streuen.

Pro Portion: 416 kcal / 1737 kJ
29 g Kohlenhydrate, 11 g Eiweil3, 27 g Fett
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Vincent Klink Donnerstag, 27. Oktober 2016
Kartoffelpuffer mit gebratenem Apfel Rezept flr 4 Personen
Zutaten

2-3 Apfel

2 EL Zucker

1/2 TL Zimt

2 EL Butter

700 g Kartoffeln, halbfest kochend

1 kleine Zwiebel

2 Eier

1EL Kartoffelstarke

etwas Salz

1 Prise Muskat

3EL Butterschmalz

Zubereitung

1.

Die Apfel waschen, schélen, vierteln, das Kerngehause entfernen und die Apfelviertel in
moglichst gleiche diinne Spalten schneiden.

2.

Zucker mit Zimt mischen.

3.

In einer Pfanne Butter erhitzen, die Apfelspalten einlegen und in der Pfanne schwenken. Mit
dem Zimtzucker bestreuen und diesen karamellisieren lassen. Die Pfanne vom Herd ziehen
und die Apfel etwas auskiihlen lassen.

4.

Die Kartoffeln schéalen, fein reiben, in ein sauberes Kichentuch geben und gut ausdrticken.
5.

Die Zwiebel schalen und sehr fein schneiden oder reiben.

6.

Zwiebel, Kartoffelspane, Ei und Starke in eine Schissel geben, gut vermischen, mit Salz und
Muskat wirzen.

7.

In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen. Mit einem grof3en Loéffel oder einer Saucenkelle den
Kartoffelteig portionsweise in die Pfanne geben, mehrere Puffer gleichzeitig in der Pfanne
von beiden Seiten goldbraun ausbacken.

8.

Dann herausnehmen, auf Kiichenkrepp abtropfen und die Kartoffelpuffer auf Tellern
anrichten. Die gebratenen Apfelspalten dazu reichen.

Pro Portion: 354 kcal / 1478 kJ
46 g Kohlenhydrate, 6 g Eiweil3, 14 g Fett
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Michael Kempf Freitag, 28. Oktober 2016
Entenbrust mit Quitte und Buchweizen Rezept fur 4 Personen
Zutaten

4 Entenbriste a ca. 160 g

1EL Pflanzendl

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2EL Butter

100 g Buchweizen

200 ml Weildwein

400 ml Gemdusebruhe

etwas Meersalz

1 Prise Ras el Hanout

1 Quitte

1EL brauner Zucker

40 ml Orangensaft

1/2 TL griner Pfeffer

3 Zweige Minze

etwas grobes Meersalz

Zubereitung

1.

Den Backofen auf 120 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2.

Die Sehnen und Silberhaute der Entenbriste entfernen und die Haut

sehr fein einschneiden.

3.

In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen, die Entenbriiste mit der Hautseite nach unten in die Pfanne
geben und bei mittlerer Hitze ca. 6 Minuten braten, bis die Haut schon kross ist.

4,

In der Zwischenzeit fur den Buchweizen Schalotten und den Knoblauch schalen und sehr
fein wirfeln.

5.

In einem Topf die Halfte der Butter zerlassen, Schalotten und Knoblauch darin glasig
anschwitzen. Buchweizen zugeben, mit WeilBwein und Gemdusebriihe abléschen. Mit einer
Prise Salz und Ras el Hanout wiirzen und zugedeckt bei kleiner Temperatur den
Buchweizen kérnig garen. Dabei ab und zu umrihren.

6.

Wenn die Haut der Entenbriste kross ist, diese wenden und auf der Hautseite kurz und heif3
anbraten. AnschlieRend die Entenbriste mit der Hautseite nach unten auf ein Backofengitter
geben und im vorgeheizten Ofen ca. 8 Minuten garen. AnschlieRend bei 65 Grad mindestens
5 Minuten ruhen lassen.

7.

In der Zwischenzeit die Quitte schélen, das Kerngehduse entfernen und in Spalten
schneiden.
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Zucker in eine Pfanne geben und diesen hell karamellisieren lassen, die Quittenspalten
zugeben und kurz darin anbraten. Dann mit dem Orangensaft abléschen und die
Quittenspalten weich dunsten. Griinen Pfeffer in einem Mdrser grob zerstoRen. Zuletzt die
restliche Butter und den Pfeffer untermischen.

9.

Minze abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen abzupfen und in Streifen schneiden. Den
gegarten Buchweizen nochmal abschmecken und die Minze untermischen.

10.

Zum Anrichten den Buchweizen auf Tellern anrichten (Wer mdchte kann unter den
gekochten Buchweizen noch frittierten Buchweizen mischen siehe Tipp). Die glasierten
Quittenspalten darauf geben. Die Entenbrust aufschneiden und facherférmig daneben
anrichten. Zum Schluss mit grobem Meersalz wirzen.

Pro Portion: 581 kcal / 2436 kJ
26 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweil3, 34 g Fett

Tipp frittierter Buchweizen:

Bereits am Vortag fur den frittierten Buchweizen 80 g Buchweizen in einem Topf mit Wasser
sehr weich kochen, dann abschutten, abtropfen und auf ein mit Backpapier belegtes Blech
verteilen. Im Ofen bei 60 Grad Ober- und Unterhitze ca. 6-8 Stunden trocknen. Den
getrockneten Buchweizen in einem Topf mit hei3em Frittierfett (ca. 180 Grad), goldgelb
frittieren, herausnehmen, auf Kiichenkrepp abtropfen und salzen.
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Nicole Just Montag, 31. Oktober 2016

Kartoffel-Bohnen-Salat mit Knusper-Aubergine und Curry-Dip  Rezept fir 4 Personen

Zutaten

Fur den Kartoffelsalat

1 kg mittelgroRRe Kartoffeln (vorw. festkochend)
250 ¢ grine Bohnen

etwas Salz

100 g Rauchertofu

5EL Olivendl

1rote Zwiebel

1 Bund Dill

1 Bund Petersilie

4 EL Apfelessig

2TL Ahornsirup

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fur die Auberginenfilets

1 Aubergine ca. 350 g

2 EL Speisestarke

100 g Cornflakes

3 EL Kichererbsen- oder Linsenmehl
etwas Salz

1TL Pfeffer aus der Miihle

1TL Paprikapulver, edelstf3

5 EL pflanzliche Sahne zum Kochen
4-5 EL Wasser

ca. 150 ml Pflanzendl zum Ausbacken

Fur den Curry-Dip

100 g Cashewmus

SEL Wasser

1TL Currypulver (scharf oder mild nach Geschmack)
1/2 TL Tomatenmark

1TL Ahornsirup

etwas Salz

Zubereitung

1.

Die Kartoffeln waschen und im Ganzen 45 Minuten kochen oder dampfen, bis die Knollen
gar sind.

2.

Die Bohnen putzen, in mundgerechte Stucke schneiden und in kochendem Salzwasser

5 Minuten blanchieren. Danach mit kaltem Wasser abschrecken. Das Blanchierwasser
aufbewahren.
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Den Rauchertofu in sehr kleine Wiirfel schneiden. In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen und darin
die Tofuwdrfel rundherum knusprig anbraten.

4,

Die Zwiebel schalen und sehr fein wiirfeln. Die Krauter abbrausen, trocken schiitteln und fein
hacken.

5.

Die gegarten Kartoffeln noch lauwarm pellen, in ca. 1,5 cm grofR3e Wirfel schneiden und mit
den grinen Bohnen, Zwiebel- und Tofuwirfeln sowie den Krautern mischen. Aus dem
ubrigen Ol, dem Essig, Ahornsirup, etwas Salz und Pfeffer eine Vinaigrette anriihren und den
Salat damit marinieren. Den Kartoffelsalat zum Servieren im Kihlschrank ziehen lassen.

6.

Den Backofen auf 150 Grad Umluft vorheizen (Ober-Unterhitze 160 Grad). Ein Backblech mit
Backpapier auslegen.

7.

Die Aubergine waschen, putzen, an beiden Langsseiten leicht begradigen und langs in 4 ca.
1,5-2 cm dicke Scheiben schneiden. Das Blanchierwasser von den Bohnen wieder zum
Kochen bringen und die Auberginenscheiben darin 10 Minuten zugedeckt kdcheln. Danach
herausnehmen und auf einem Kuchentuch abtropfen lassen.

8.

Die Starke, das Kichererbsenmehl und die Cornflakes jeweils in 1 tiefen Teller geben. Die
Cornflakes mit den Handen grob zerkleinern.

9.

Das Kichererbsenmehl mit einer guten Prise Salz, Pfeffer, Paprikapulver, der pflanzlichen
Sahne und dem Wasser zu einem glatten Brei verrthren.

10.

Die Auberginenfilets zunachst in der Starke wenden und gut abklopfen. Danach im
Kichererbsenbrei und zuletzt in den Cornflakes wenden. Zum Schluss gut andriicken und
Uiberschissige Cornflakesreste abschiitteln.

11.

In einer tiefen Pfanne oder einem Topf das Pflanzendl erhitzen und die Auberginenfilets
darin von jeder Seite ca. 1 Minute goldbraun anbraten. Die gebratenen Filets auf das
vorbereitete Backblech legen und anschlie3end 15 Minuten im Backofen fertiggaren.

12.

In der Zwischenzeit fur den Dip Cashewmus, 5 EL Wasser, Currypulver, Tomatenmark und
Ahornsirup miteinander verriihren, mit Salz abschmecken.

13.

Den Kartoffelsalat auf 4 Teller verteilen, jeweils 1 Auberginenfilet dazugeben und den Dip
extra servieren.

Pro Portion: 716 kcal / 2994 kJ
85 g Kohlenhydrate, 20 g Eiweil, 29 g Fett



