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ARD-Buffet Rezepte November

Kevin von Holt Mittwoch, 1. November 2023
Linsen-Kdfte mit Pfannenbrot und Sojajoghurt-Dip Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Asia & Weltkiiche, Pflanzliche Kiiche, Vegetarisch

Zutaten

Fur die Linsen-Kofte:

180 g rote Linsen

180 ¢ Bulgur

3 EL Paprikamark (Salca; tirkisches Paprikamark; z. B. aus dem Glas)
1TL Chilipulver

2TL Paprikapulver

2TL Kreuzkiimmel, gemahlen

2TL Sumach (oder Sumak = (sauerliches Gewdrz aus der orientalischen Kiiche)
etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Zwiebel

4 Lauchzwiebeln

1 Bund glatte Petersilie

2 Zitronen (Saft)

Fir das Brot

300 g Mehl (Weizen-, Dinkel- oder glutenfreies Mehl)

3TL Backpulver

% TL Salz

120 ml Wasser

80 ¢ Soja-Joghurt oder -Quark

1EL Olivenol

1TL Essig oder Zitronensaft

6 EL Pflanzendl zum Braten

Fir den Dip:

1 Knoblauchzehe

% Bund gemischte Krauter der Saison (z. B. Petersilie, Basilikum, Dill)
160 g Sojajoghurt

etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Spritzer Zitronensatft

AuRerdem (nach Belieben):

1 Mini-Romanasalat
etwas Petersilie (gehackt)
etwas Sesam
Zubereitung:

1. Linsen und Bulgur getrennt waschen und jeweils in einem Sieb abtropfen lassen.

2. Linsen in einen Topf geben und soviel Wasser angiel3en, dass sie ca. 2-Finger-hoch mit
Wasser bedeckt sind. Aufkochen und ca. 20 Minuten zugedeckt kochen.

3. Den Bulgur dann zu den Linsen geben, die Temperatur reduzieren und alles 3-5 Minuten
kocheln lassen. Topf auf der ausgeschalteten Kochstelle stehen lassen, die Mischung
weitere 15-20 Minuten ausquellen lassen.
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4. Inzwischen fir das Pfannenbrot Mehl, Backpulver und Salz in einer Ruhrschiissel
mischen.

5. In die Mitte des Mehls eine Mulde driicken. Wasser, Joghurt, Ol und Essig in die Mulde
gie3en. Zunachst alles mit einem Holzl6ffel vermengen, danach mit den Handen glatt
kneten.

6. Den Teig ca. 10 Minuten zugedeckt ruhen lassen.

7. Wahrenddessen die fertig gegarte Linsen-Bulgur-Mischung in eine Schissel geben.

8. Paprikamark gut untermischen, bis alles eine formbare Konsistenz bekommt. Chili-,
Paprikapulver, Cumin, Sumak, Salz und Pfeffer dazu geben.

9. Zwiebel abziehen und fein hacken. Lauchzwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und
ebenfalls fein hacken.

10. Petersilie abbrausen, trocken schiitten, die Blatter abzupfen, Petersilie fein hacken.

11. Beide Zwiebelsorten und Petersilie unter die Linsen-Mischung rihren.

12. Zitronen auspressen und den Saft ebenfalls zugeben. Die Mischung gut vermengen,
nochmals abschmecken und mit leicht angefeuchteten Handen daraus dicke langliche
Roéllchen (3—4 cm; Kofte) formen. Zugedeckt beiseite stellen.

13. Fur das Pfannenbrot den Teig in 8 Portionen teilen. Jeweils mit bemehlten Handen auf
wenig Mehl zu kleinen Fladen formen.

14. In einer Pfanne das Ol portionsweise erhitzen. Brotfladen einlegen und je Seite bei
mittlerer Hitze ca. 5 Minuten goldbraun ausbacken. Brotfladen jeweils auf Klichenpapier kurz
abtropfen lassen.

15. Wahrenddessen fir den Dip Knoblauch abziehen und fein hacken. Krauter abbrausen,
trocken schiitteln, abzupfen und ebenfalls fein hacken.

16. Knoblauch, Krauter und Joghurt verriihren. Den Dip mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.

17. Nach Belieben Salat verlesen, die Blatter [6sen, waschen und trocken tupfen. Salatblatter
auf Teller verteilen, die Kofte darauf anrichten.

18. Pfannenbrot nach Belieben mit etwas gehackter Petersilie und Sesam bestreuen. Kofte,
Pfannenbrot und Dip anrichten und servieren.

Pro Portion: 855 kcal/ 3570 kJ
113 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweil3, 33 g Fett
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Rainer Klutsch Donnerstag, 2. November 2023
Kirbis-Torte mit Speck Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiiche

Zutaten:

600 g Hokkaido-Kiirbis

1 mittelgroRe Zwiebel

100 g Speck in Scheiben

1EL Pflanzendl zum Anbraten

50 ml Gemlusebrihe

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

etwas Paprikapulver, edelsuf

etwas Butter zum Ausfetten der Auflaufform

2EL Semmelbrésel zum Ausstreuen der Auflaufform
209 Klrbiskerne, geschalt

100 g Emmentaler am Stlick

3 Stiele Salbei

5 Zweige Thymian

5 Eier

250 ¢ Magerquark

AulBerdem:

1 Torten-Springform Durchmesser 28 cm (auslaufsicher)

Zubereitung:

1. Den Hokkaido-Kirbis waschen, trockenreiben, halbieren und das Kerngehause
auskratzen. Kirbishalften nochmals halbieren und dann auf der Kiichenreibe grob raspein.
2. Die Zwiebel schélen und in feine Wirfel schneiden.

3. Die Speckscheiben in feine Streifen schneiden.

4. In einer groRen Pfanne oder einem Topf das Ol erhitzen und die geschnittene Zwiebel mit
dem Speck darin anschwitzen. Die Kirbisraspel dazugeben, mit Gemusebriihe abldschen
und ca. 4 Minuten kdcheln lassen.

5. Dann die Pfanne vom Herd nehmen, die Kirbismischung mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver abschmecken und abkiihlen lassen.

6. Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

7. In der Zwischenzeit eine Torten-Springform (26 -28 cm Durchmesser) mit Butter einfetten
und mit Semmelbréseln ausstreuen.

8. Die Kirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten.

9. Emmentaler fein reiben.

10. Salbei und Thymian abbrausen, trockenschitteln, die Blatter abnehmen und grob
schneiden.

11. Die Eier in einer Schissel aufschlagen und verquirlen.

12. Unter die abgekihlte Kurbismischung den Quark, Eier, geriebenen Kéase, Krauter,
gerostete Kurbiskerne mischen und anschliel3end in die Springform geben.

13. Anschlie3end die Torte fur ca. 45 Minuten in den vorgeheizten Backofen geben.

14. Die Torte in Stlicke schneiden und nach Belieben mit Salat servieren.

Pro Portion: 465 kcal/ 1930 kJ
15 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil3, 26 g Fett
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Soren Anders Freitag, 3. November 2023
Wildgulasch mit Serviettenknddeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel

Heimatkliche

Zutaten:

Fur den Serviettenknodel

150 ml

4

2

1/2 Bund
1EL

3

etwas
etwas

Milch

Brétchen vom Vortag
Schalotten

glatte Petersilie
Butterschmalz

Eier

Salz

Pfeffer aus der Miihle

Fir das Gulasch

600 g
1

1

6049
30g
2EL
etwas
etwas
1EL
1EL
2EL
200 ml
1

1TL
1TL
300 ml
200 g
3 EL
259
etwas

Zubereitung:

Wildfleisch aus der Schulter (z.B. Reh- Hirsch- oder Wildschweinschulter)
Zwiebel

Karotte

Sellerie

geraucherter Speck
Butterschmalz

Salz

Pfeffer aus der Mihle
Tomatenmark

Mehl

Balsamico

Rotwein

Lorbeerblatt

Wacholderbeeren
Pfefferkdrner

Fleischbriihe oder Wildfond
Champignons

Butter (davon 1 EL gut gekihlt)
Sauerrahm

Petersilie zum Garnieren

1. Fir den Knodel die Milch in einem Topf erhitzen. Die Brotchen in feine Scheiben
schneiden, mit der heil3en Milch begiel3en und ca. 20 Minuten einweichen.

2. Fir das Gulasch das Fleisch parieren und in 5 cm grof3e Wirfel schneiden.

3. Zwiebel, Karotte und Sellerie schalen und in feine Wirfel schneiden. Speck fein wirfeln.

4. In einem Topf Butterschmalz erhitzen, die Fleischwirfel leicht mit Salz und Pfeffer wirzen
und von allen Seiten im Butterschmalz anbraten. Zwiebeln, Gemusewdtrfel und Speck
zugeben und ebenfalls anbraten.
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5. Sobald alles leicht Farbe genommen hat, Tomatenmark zugeben und noch eine halbe
Minute anbraten. Mit Mehl bestauben und mit Balsamico und Wein abléschen, gut verrihren.
Lorbeerblatt, zerdriickte Wacholderbeeren und Pfefferkdrner zugeben und alles ca. 50
Minuten schmoren. Immer wieder etwas Fleischbriihe zugeben, damit am Topfboden nichts
ansetzt.

6. Fur den Knddel Schalotten schalen und fein schneiden. Petersilie abspulen, trocken
schatteln und fein schneiden.

7. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Schalotten darin anschwitzen, die
Petersilie untermischen und dann zu den Brotscheiben geben.

8. Eier verquirlen und ebenfalls zum Brot hinzufligen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles
gut vermischen. Sollte der Teig sehr trocken sein, noch etwas Milch dazugeben.

9. Ein sauberes, gut ausgespiiltes Geschirrtuch auslegen und die Knédelmasse in
walzenform darauf geben. Zusammenrollen, die Enden mit Kiichengarn gut zubinden.

10. In einem breiten Topf Salzwasser aufkochen und die Knddelrolle darin ca. 30 Minuten
pochieren.

11. In der Zwischenzeit die Pilze putzen und je nach Gré3e halbieren oder vierteln.

12. Sobald die Fleischwiirfel weich gegart sind, diese aus dem Bratensatz stechen und warm
halten.

13. Den Bratensatz durch ein Sieb passieren, die Sauce etwas einkochen lassen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken und mit 1 EL kalter Butter aufmontieren. Das Fleisch wieder
dazugeben.

14. In einer Pfanne in 2 EL heil3er Butter die Pilze anbraten, mit Salz und Pfeffer wirzen.
15. Petersilie zum Garnieren abspilen, trocken schitteln und grob schneiden. Den gegarten
Serviettenknédel vorsichtig aus dem Tuch wickeln und in Scheiben aufschneiden.

16. Serviettenknddel auf Teller verteilen. Mit jeweils etwas Gulasch, gebratenen Pilzen und
je 1 TL Sauerrahm anrichten. Mit Petersilie bestreuen und servieren.

Pro Portion: 690 kcal/ 2870 kJ
37 g Kohlenhydrate, 48 g Eiweil3, 36 g Fett



ARD® Ze et

Montag, 6. November 2023
Rezept fur 4 Personen

Soren Anders
Kartoffel-Frikadellen mit Rotkohl

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fir die Kartoffel-Frikadellen:

800 g Kartoffeln, mehligkochend
etwas Salz

1 Bund glatte Petersilie

2 Eier

100 g Magerqguark, abgetropft
2 EL Kartoffelstarke

etwas Pfeffer aus der Miihle

1 Prise Muskatnuss, gerieben
100 g Semmelbrésel

4 EL Butterschmalz

Fur den Rotkohl:

800 g Rotkohl

2 rote Zwiebeln

2 Apfel

2 EL Butterschmalz

etwas Salz

2 EL Zucker

70 ml Gemiusebrihe

150 ml Rotwein, ersatzweise roter Traubensaft
4 Wacholderbeeren

4 EL Johannisbeergelee

1 Bio-Orange

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln waschen, in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser weichkochen.
AnschlieRend abgieRen, ausdampfen lassen und pellen.

2. Wéahrenddessen vom Rotkohl die duReren Blatter abnehmen. Den Kohlkopf waschen,
halbieren und den Strunk herausschneiden.
3. Auf einem Kuchenhobel den Kohl in feine Streifen reiben.

4. Die Zwiebeln schalen, halbieren und in feine Streifen schneiden.

5. Die Apfel waschen, schélen, vierteln und das Kerngehause herausnehmen. Die
Apfelviertel auf einer Klichenreibe grob reiben.
6. In einem groRen Topf Butterschmalz erhitzen und zunéchst die Zwiebeln anschwitzen,
dann die Apfel und die Kohlstreifen dazugeben und gut anbraten. Mit einer guten Prise Salz
und Zucker wiirzen. AnschlieRend mit der Gemuisebrihe und dem Wein abléschen.

7. Die Wacholderbeeren leicht andrticken, zum Kohl geben und alles ca. 30 Minuten
zugedeckt weich kocheln lassen.
8. Sobald der Kohl nahezu weich ist, das Johannisbeergelee untermischen und noch 5
Minuten weiterkocheln.
9. Fur die Kartoffelfrikadellen Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen

und fein schneiden.

10. Die geschalten Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse in eine grof3e Schiissel pressen.
11. Eier und Quark, Kartoffelstarke, Petersilie, Salz, Pfeffer und Muskat zu den Kartoffeln
geben und zu einer formbaren Masse mischen.
12. Wenn die Masse zu weich ist, 1-2 EL Semmelbrésel dazugeben und unterkneten. Die
restlichen Semmelbrésel in einen tiefen Teller geben.
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13. Aus der Kartoffelmasse Frikadellen formen und diese von beiden Seiten in die
Semmelbrésel driicken.

14. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Frikadellen darin rundherum knusprig
braun braten.

15. Die Orange heil abwaschen, abtrocknen und etwas Schale abreiben. Orangenschale
unter den Rotkohl mischen und abschmecken.

16. Rotkohl auf Teller geben und die Kartoffel-Frikadellen darauf anrichten.

Pro Portion: 670 kcal/ 2810 kJ
87 g Kohlenhydrate, 15 g Eiweil3, 26 g Fett
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Joérg Sackmann Dienstag, 7. November 2023
Kurbispiree mit Tomatenpraline Rezept fur 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Leichte Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fir die Tomatenpralinen

12 Kirschtomaten
2EL Olivenol

2 Zweige Majoran

1 Bio-Orange

50¢g Zucker

60 ml Estragonessig
1EL Ingwersaft

2EL Tomatenmark
1EL siiRe Chilisauce
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1/2 TL Piment, gemahlen
1 Gewidrznelke

1/2 TL Cayennepfeffer
Fur das Kurbispiree

209 frischer Ingwer

1 Zweig Rosmarin

2EL Honig

1 kg Muskatkurbis

100 ml Olivenol

etwas Salz

150 ml Gemiusebriihe
etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Fir die Tomatenpralinen die Tomaten waschen, abtrocknen.

2. In einer Pfanne Olivendl erhitzen, die Tomaten zugeben und braten, bis die Haut aufplatzt.
Dann auf Kiichenpapier geben und abtropfen lassen.

3. Majoran abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen.

4. Die Orange heif3 abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben. Orange halbieren und
den Saft auspressen.

5. Zucker in einem Topf goldgelb karamellisieren, dann mit Essig abléschen und unter
Ruhren aufkochen. Abgeriebene Orangenschale und -saft, Ingwersaft, Tomatenmark und
Chilisauce zugeben und leicht einkécheln lassen. Dann mit Salz, Pfeffer, Piment,
Gewdrznelke und Cayennepfeffer wirzen und den Topf vom Herd nehmen.

6. Majoran und Kirschtomaten in den Sud geben und ca. 2-3 Stunden marinieren.

7. Fur den Kurbis Ingwer schélen und in ganz kleine Wurfel schneiden.

8. Rosmarin abbrausen, trocken schitteln, die Nadeln abstreifen und diese sehr fein
schneiden.

9. Rosmarin und Ingwer in einem kleinen Schalchen mit der Halfte vom Honig vermischen
und etwas ziehen lassen.

10. Kurbis waschen, halbieren, die Kerne mit einem Loffel herausstreichen. Kirbishalften
vierteln, schéalen und Kirbis in etwa 2 cm grofR3e Wirfel schneiden.

11. Etwa 1/3 vom Olivendl in einem Topf erhitzen und die Kirbiswurfel darin ca. 2 Minuten
anschwitzen. Mit etwas Salz wirzen und den restlichen Honig zugeben, alles gut vermischen
und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 3 Minuten kdcheln lassen.
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12. Dann die Halfte der Gemusebrihe zugeben und alles 5 Minuten zugedeckt kécheln
lassen. Anschlie3end restliche Gemusebrihe zugeben und zugedeckt ca. 10 Minuten weiter
kocheln lassen, bis der Kiirbis weich ist.

13. Den weich gegarten Kirbis durch eine Flotte Lotte (oder mit einem Kartoffelstampfer)
passieren, dabei das restliche Olivendl zugeben. Das Kirbispiree mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

14. Das Kurbispuree auf Teller geben, mit der Honig-Ingwer-Paste betraufeln und die
marinierten Kirschtomaten darum herumgeben.

Pro Portion: 450 kcal/ 1890 kJ
34 g Kohlenhydrate, 3 g Eiweil, 34 g Fett
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Christian Henze Mittwoch, 8. November 2023
Krautspatzle mit Apfelmus Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatktche

Zutaten:

Fir das Sauerkraut:

1 Zwiebel

1EL Schweineschmalz (alternativ Butterschmalz)
500 g frisches Sauerkraut

1/2 TL Kimmelsamen

1EL Zucker

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle
100 ml trockener Weil3wein

400 ml Wasser

1TL Speisestéarke

Fur die Spatzle:

250 ¢ Weizenmehl (Type 405)

4 Eier

etwas Salz

2EL Butter

Fur das Apfelmus:

3 sauerliche Apfel (z.B. Boskop)
150 ml trockener Weil3wein (ersatzweise Wasser)
2EL Zucker

1 Zimtstange

1 Bio-Zitrone

Zubereitung:

1. Fur das Kraut die Zwiebel schéalen und fein schneiden.

2. Das Schmalz in einem Topf erhitzen und die geschnittene Zwiebel darin farblos
anschwitzen.

3. Das Sauerkraut, Kimmelsamen und Zucker zugeben und mit Salz und Pfeffer wirzen.
WeilRwein und Wasser hinzugiel3en, alles aufkochen und dann zugedeckt bei kleiner Hitze
ca. 45 Minuten sanft kdcheln lassen.

4. In der Zwischenzeit fur die Spatzle das Mehl in eine groRe Schiissel geben und in die
Mitte eine Mulde drticken. Die Eier mit ¥2 TL Salz hineingeben, mit einem Kochlo6ffel
vermengen und etwa 5 Minuten kraftig schlagen, bis der Teig glatt ist und leicht Blasen wirft.
Dann den Teig 10 Minuten ruhen lassen.

5. In der Zwischenzeit fir das Apfelmus die Apfel waschen, schalen, entkernen und in
Scheiben schneiden.

6. In einem Topf WeilRwein mit Zucker und der Zimtstange aufkochen.

7. Die Zitrone hei abwaschen, abtrocknen und mit dem Sparschaler die Schale der Zitrone
abschélen.

8. Zitronenschale mit den Apfeln zugeben, den Deckel aufsetzen und etwa 15 Minuten weich
dunsten.

9. Fur das Sauerkraut die Speisestarke mit 1-2 EL kaltem Wasser glattriihren, zum Binden
unter das Sauerkraut riihren und einmal aufkochen lassen.

10. Fur die Spétzle reichlich Salzwasser in einem groR3en Topf zum Kochen bringen.



ARD® Ze et

11. Den Spatzle Teig portionsweise mit dem Spéatzlehobel in das kochende Wasser hobeln,
kurz aufkochen, mit einem Schaumléffel herausheben und nur kurz abtropfen lassen — nicht
mit kaltem Wasser abschrecken!

12. In einer groRen Pfanne die Butter aufschaumen lassen. Die tropfnassen, heiRen Spatzle
darin 1-2 Minuten anbraten. Sauerkaut dazugeben, durchschwenken und abschmecken.
13. Zitronenschale und Zimtstange aus dem Apfelmus entfernen und die Apfel zu feinem
Mus zerstampfen.

14. Die Krautspatzle und Apfelmus anrichten und servieren.

Pro Portion: 610 kcal/ 2560 kJ
81 g Kohlenhydrate, 15 g Eiweil, 19 g Fett
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Rainer Klutsch Donnerstag, 9. November 2023
Uberbackener Pilz-Toast Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

Schnelle Kiiche, Heimatkiiche

Zutaten:

1 Kopfsalat

etwas Olivendl

8 Scheiben  Toastbrot

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

500 g gemischte Speisepilze
1 Bund glatte Petersilie
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
709 Butter

40 g Parmesan

1 Bund Schnittlauch

80 ml WeiRwein

3 Eigelb

3 Tomaten

2EL Apfelessig

1 Prise Zucker

Zubereitung:

1. Salat putzen, waschen und abtropfen lassen.

2. Etwas Olivendl portionsweise in einer Pfanne erhitzen, die Toastbrotscheiben darin nach
und nach von beiden Seiten goldgelb anrdsten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

3. Schalotte und Knoblauch schéalen und fein schneiden.

4. Pilze putzen und in diinne Scheiben schneiden.

5. Petersilie abspllen, trocken schiitteln und fein schneiden.

6. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen. Die Schalottenwiirfel darin andiinsten. Knoblauch
und Pilze zugeben und mit anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und Petersilie
untermischen.

7. Fur die Sauce die Butter in einem Topf schmelzen und braunen. Den Parmesan fein
reiben. Schnittlauch abspiilen, trocken schiitteln und fein schneiden.

8. Weillwein und Eigelbe in einen Schlagkessel geben und mit einem Schneebesen Utber
einem heil3en Wasserbad schaumig aufschlagen, bis die Mischung dicklich wird.

9. Schiissel vom Wasserbad nehmen. Die braune flissige Butter langsam unter den
Eischaum riihren. Parmesan und Halfte Schnittlauch untermischen. Die Sauce mit Pfeffer
und Salz abschmecken.

10. Hochste Stufe Oberhitze oder Grillfunktion des Backofens vorheizen.

11. Brotscheiben nebeneinander auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und
die Pilze darauf verteilen.

12. Sauce auf die Pilzmasse geben und im hei3en Backofen kurz gratinieren.

13. Tomaten waschen, trockenreiben, den Stielansatz ausschneiden und die Tomaten in
sehr diinne Scheiben schneiden.

14. Tomaten mit Essig, 3 EL Olivendl, etwas Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker marinieren.
Salatblatter und restlichen Schnittlauch vorsichtig untermischen.

15. Die Pilztoasts und Salat anrichten.

Pro Portion: 550 kcal/ 2290 kJ, 32 g Kohlenhydrate, 17 g Eiweil3, 38 g Fett
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Daniele Corona Freitag, 10. November 2023
Pasta Mista mit Blumenkohl Rezept fur 4 Personen
Dauer: 45 Minuten | Schwierigkeitsgrad: Leicht | Pasta, Mediterran

Zutaten:

1 grol3er Blumenkohl

70 ml Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
2EL WeilRweinessig

4 EL Pinienkerne

1/2 Bund glatte Petersilie

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Zweig Thymian

150 ml trockener Weil3wein (ersatzweise Gemiuisebriihe)
250 ¢ Sahne

250 ml Gemdusebruhe

400 g kurze Nudeln, gemischt
100 g Parmesan

100 g Mascarpone

Zubereitung:

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

2. Den Blumenkohl vom Stunk und den &ufReren Blattern befreien, unter kaltem Wasser
abbrausen und abtrocknen. Dann den Blumenkohl halbieren.

3. Eine Halfte in eine Auflaufform legen und mit Olivendl bepinseln, mit Salz und Pfeffer
wirzen. In den vorgeheizten Backofen geben und ca. 20 Minuten garen, bis der Blumenkohl
schon goldbraun ist.

4. Die zweite Blumenkohlhalfte nochmals halbieren. Ein Stiick in feine Scheiben hobeln, das
andere in kleine Stlicke schneiden.

5. Die Blumenkohlscheiben in eine Schiissel geben. 3 EL Olivendl, Essig, Salz und Pfeffer
zugeben, locker vermischen und etwas ziehen lassen.

6. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett résten, dann herausnehmen und abkulhlen lassen.
7. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und in feine Streifen
schneiden.

8. Zwiebel und Knoblauch schélen, fein schneiden. Thymian abbrausen und trocken
schutteln.

9. In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen und die Blumenkohlstiicke darin anbraten. Zwiebel,
Knoblauch und den Thymianzweig zugeben und alles anschwitzen.

10. Dann mit dem WeilRwein abléschen und die Flissigkeit fast vollstandig einkochen lassen.
Sahne und etwas Gemdusebrihe zugeben und alles langsam ca. 10 Minuten kécheln lassen,
bis der Blumenkohl weich ist. Evtl. noch etwas Gemuisebriihe angie3en, damit die Sauce
nicht zu trocken wird. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

11. Sobald der Blumenkohl ganz weich ist, den Thymianzweig entfernen, die Mischung fein
purieren und wieder in die Pfanne geben.

12. Inzwischen die Nudeln in kochendem Salzwasser al dente kochen.

13. Den Blumenkohl aus dem Ofen in kleine Stiicke schneiden und nochmals abschmecken.
14. Parmesan fein reiben.

15. Die bissfesten Nudeln abgiel3en, dabei etwas Kochwasser auffangen.

16. Die Nudeln in die Sauce geben und durchschwenken. Bei Bedarf etwas vom Kochwasser
zugeben. Mascarpone, Parmesan und Petersilie untermischen.

17. Die Nudeln auf Teller verteilen. Mit Pinienkernen, gebackenem und mariniertem
Blumenkohl anrichten und servieren.

Pro Portion: 1080 kcal/ 4530 kJ, 81 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 66 g Fett
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Maria Grof3 Montag, 13. November 2023
Gebackene Karotten mit Grinkohl und Joghurtdip Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Vegetarisch

Zutaten:

Fir die Karotten:

8 Bio-Karotten (mittelgrof3)
1 Stange Lauch (klein)

etwas Olivendl

etwas Salz

etwas Cayennepfeffer

etwas Honig

1 Zweig Thymian

1TL getrocknete Berberitzen (z. B. aus dem orientalischen Lebensmittelgeschaft)
2EL gerostete Walnusskerne

Fir den Griunkohl:

500 g Grunkohl

2 Knoblauchzehen
80g Butter

etwas Salz

etwas Cayennepfeffer
etwas Muskat

etwas gemabhlener Kimmel
etwas Ahornsirup

Fur den Joghurtdip:

1 Bio-Zitrone

200 g Joghurt nach griechischer Art
etwas Salz

etwas Cayennepfeffer
etwas Honig

Zubereitung:

1. Karotten putzen und unter Wasser griindlich abbtirsten. Lauch putzen, waschen und
abtropfen lassen. Lauch in Stiicke schneiden, die etwa gleich lang wie die Mdhren sind.
Lauchstlicke langs halbieren.

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

3. Karotten und Lauchsttcke in eine flache Auflaufform verteilen. Mit etwas Olivendl
betraufeln. Salz, Cayennepfeffer und etwas Honig tGiber das Gemiuse geben.

4. Thymian abbrausen, trocken schitteln und hinzufiigen.

5. Das Gemuse in der Form mit einem passenden backofengeeigneten Deckel bzw. einem
Backblech oder einem Springformboden abdecken.

6. Gemuse im heil3en Backofen etwa 15 Minuten garen. Dann das Gemuse ohne Abdeckung
weitere 10 Minuten mit noch leichtem Biss résten und fertiggaren.

7. Inzwischen Grunkohl verlesen, waschen und abtropfen lassen. 1 Blatt Griinkohl
beiseitelegen und (fur spater) roh lassen.

8. Die restlichen Griinkohlblatter von den Stangeln zupfen. Die Stangel in ganz feine Stiicke
schneiden. Blatter in diinne Streifen schneiden.

9. Knoblauch abziehen und fein hacken.

10. In einem Topf die Butter bei mittlerer Hitze schmelzen. Die Griinkohlstangel und
Knoblauch zugeben, kraftig wiirzen und unter Wenden anrdsten.
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11. Dann die Blatter hinzufiigen. Nochmals wiirzen und unter Rihren diinsten, bis der
Gruinkohl zusammenfallt.

12. Ahornsirup unter den Griinkohl mischen, alles bei schwacher Hitze unter gelegentlichem
Ruhren ca. 15 Minuten dinsten.

13. Wahrenddessen fur den Dip Zitrone heild waschen, trockenreiben und etwas Schale in
feinen Streifen (Zesten) abschalen.

14. Joghurt, Salz, Cayennepfeffer und Honig in eine Schissel geben und glattrihren. Mit
Zitronensaft und etwas Schale verfeinern.

15. Ubrige Gruinkohlblatter vom Stiel zupfen und fein schneiden.

16. Grinkohl z. B. in Pastateller verteilen, das gebackene Gemiuse darauf anrichten. Mit
jeweils etwas Joghurtdip betrdufeln. Zum Servieren mit Berberitzen, gerésteten Walniissen
und frischen Griinkohlstreifen bestreuen und anrichten.

Pro Portion: 505 kcal/ 2125 kJ
31 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweil3, 38 g Fett
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Christian Henze Dienstag, 14. November 2023
Lachspéackchen mit scharfer Erdnuss-Sauce Rezept fur 4 Personen
und Brokkoli

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Leichte Kiche, Asia & Weltkiiche

Zutaten:

2 rote Paprikaschote

1 rote Chilischote

4 Lauchzwiebeln

10g frischer Ingwer

1 Bio-Zitrone

509 Erdnussmus

4 EL heller Balsamico

1EL Honig

80 ml Gemiusebriihe (oder Wasser)

4 Lachsfilets ohne Haut (& 150 g)
etwas Salz

600 g Brokkoli

2EL Olivenol

1 Prise Muskatnuss, gerieben

50¢g Erdnusskerne, gerdstet und gesalzen
Zusatzlich:

etwas Backpapier

etwas Kiichengarn zum VerschlieRen

Zubereitung:

1. Paprika waschen, entkernen und fein wirfeln.

2. Chili waschen, entkernen und fein schneiden.

3. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

4. Ingwer schalen und fein reiben.

5. Die Zitrone heild abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

6. Erdnussmus mit Balsamico, Honig und lauwarmer Gemdusebriihe glattriihren. Chili,
Ingwer, Zitronenabrieb und -saft zugeben und zu einer Sauce verrihren.

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

8. Backpapier pro Portion in etwa 30 x 35 cm grofR3e Rechtecke schneiden.

9. Auf jeder Lage Backpapier mittig etwas Paprika und Lauchzwiebeln verteilen. Lachsfilets
kalt abbrausen, trocken tupfen und jeweils ein Filet auf das Gemuse setzen, nur leicht salzen
und mit etwas Erdnusssauce betraufeln.

10. Das Backpapier zu einem Packchen falten und die Enden fest verschliel3en.

11. Die Packchen auf ein Backblech setzen. Im hei3en Backofen ca. 25 Minuten garen.

12. In der Zwischenzeit Brokkoli putzen, in gleichmaflige Roschen zerteilen und waschen.

13. Brokkoliréschen tropfnass in einen Topf geben, etwas Salz und etwa eine halbe Tasse
Wasser hinzufiigen, den Deckel auflegen, aufkochen und den Brokkoli ca. 3 Minuten bissfest
dinsten.

14. Olivenél Uber den Brokkoli dartiiber traufeln und mit Muskat abschmecken.

15. Die Packchen aus dem Ofen nehmen, 6ffnen und den Fisch mit Erdniissen bestreuen,
auf Teller geben und den Brokkoli dazu servieren.

Pro Portion: 395 kcal/ 1650 kJ, 15 g Kohlenhydrate, 42 g Eiweil3, 17 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 15. November 2023
Gebratene Entenbrust mit geschmorten roten Zwiebeln Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Feine Klche

Zutaten:

Fur die Kléf3chen:

800 g Kartoffeln, mehlig kochend

etwas Salz

6 Backpflaumen (getrocknete Pflaumen)
3 Sténgel Majoran

3 EL Pistazienkerne

3 EL Kartoffelstarke

2 Eigelbe

1 Prise Muskatnuss, gerieben

Fur Fleisch und Gemuse:

4 Entenbriiste mit Haut & ca. 250 g
3 Stéangel Majoran

etwas Salz

2TL Honig

4 rote Zwiebeln

1 Lorbeerblatt

1 Prise Zucker

1/2 Stange  Lauch

2 EL Butter

5049 Sahne

etwas Pfeffer aus der Miihle
1 Prise Kardamom, gemahlen

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln schélen, halbieren und in einem Topf in Salzwasser weich kochen (ca. 30
Minuten).

2. Die Backpflaumen in einer Schiissel mit etwas Wasser einweichen.

3. Majoran abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abstreifen.

4. Pistazien im Cutter fein zermahlen und in einen tiefen Teller geben.

5. Die Entenbriste auf der Fleischseite von Silberhaut, Fett und Sehnen befreien. Die Haut
mit einem scharfen Messer rautenférmig einschneiden, dabei jedoch nicht ins Fleisch
schneiden. Mit der Hautseite nach unten in die kalte Pfanne (backofengeeignet) ohne
zusatzliches Fett legen und braten, bis das Fett aus der Haut ausgetreten ist und die Haut
etwas Farbe angenommen hat.

6. In der Zwischenzeit die weich gekochten Kartoffeln abgief3en, kurz ausdampfen und noch
warm durch eine Kartoffelpresse driicken. Locker auf einem mit 1 TL Stérke bemehlten
Backbrett (oder in einer groRen Schiissel) verteilen.

7. Eigelbe, Majoranblattchen, 2 EL Kartoffelstérke, eine gute Prise Salz und etwas
Muskatnuss auf die noch warme Kartoffel-Masse geben und alles rasch zu einem Teig
vermengen, dabei nicht zu stark kneten.

Tipp: Falls der Teig zu trocken und spréde ist, noch 1 EL weiche Butter unterarbeiten. Wenn
er zu feucht ist, noch ca. 1 EL Kartoffelstarke untermischen.

8. In einem grofRen Topf reichlich Salzwasser aufkochen.

9. Die Backpflaumen abgeil3en und halbieren.
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10. Aus dem Teig Klo3chen formen, jeweils 1/2 Backpflaume eindriicken und den
Kartoffelteig nochmals rund nachformen.

11. Die Kl63chen im siedenden Salzwasser garen. Sobald sie an die Wasseroberflache
steigen, herausnehmen und abtropfen lassen.

12. Fur das Fleisch den Backofen auf 130 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

13. Majoranstangel abbrausen und trocken schiitteln.

14. Das ausgetretene Entenfett aus der Pfanne in eine weitere, tiefe Pfanne schitten und
diese zunéchst beiseite stellen.

15. Die Bruste in der Fleischpfanne wenden, salzen und kurz von der Fleischseite Farbe
annehmen lassen. Majoranzweige mit in die Pfanne geben und etwas Honig auf die
Entenhaut geben, Entenbriste ca. 7-10 Minuten im vorgeheizten Backofen fertig garen.

16. In der Zwischenzeit die Zwiebeln schalen, halbieren und in Ringe schneiden.

17. Das Entenfett in der tiefen Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin anbraten. Lorbeerblatt
zugeben und mit Salz und einer Prise Zucker wirzen, die Zwiebeln ca. 6 Minuten bei kleiner
Flamme schmoren.

18. In der Zwischenzeit Lauch putzen, gut waschen und langs in ca. 6 cm lange, feine
Streifen schneiden. Lauchstreifen zu den Zwiebeln in der Pfanne geben und noch ein paar
Minuten mitschmoren.

19. Die Pfanne mit der Entenbrust aus dem Ofen nehmen, die Entenbrust herausnehmen.
20. Butter und Sahne in die Pfanne zum Bratensatz geben, aufkochen lassen, mit Salz,
Pfeffer und Kardamom abschmecken.

21. Die KloéRchen nochmal kurz im siedenden Salzwasser erwdrmen, herausnehmen,
abtropfen und in den gemahlenen Pistazien wélzen.

22. Die Entenbriste mit den geschmorten Zwiebeln auf Tellern anrichten, etwas geldsten
Bratensatz angiel3en und die Kl6Rchen dazu reichen.

Pro Portion: 1030 kcal/ 4320 kJ
59 g Kohlenhydrate, 55 g Eiweil3, 64 g Fett
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Andreas Schweiger Donnerstag, 16. November 2023
Gelbe und Rote Bete mit Frischkéase,

und Linsen-Vinaigrette Rezept fur 4 Personen
Dauer: 45 Minuten | Schwierigkeitsgrad: Leicht

Vegetarisch

Zutaten:

Fir die Bete:

500 g Rote Bete

300 g Gelbe Bete

3 EL Rapsol

3 Zweige Thymian

3 Zweige Rosmarin

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fur den Quinoa-Joghurt:

200 g weif3er Quinoa
etwas Salz

350 ¢ Naturjoghurt

2EL Walnussol

2 EL Weil3weinessig

Fur die Linsen-Vinaigrette:

4 EL gelbe Linsen

40 ml Weil3weinessig

80 ml Raps- oder Olivendl
etwas Salz

Fir den Frischkase:
1 Bund Schnittlauch
400 g korniger Frischkése

Zubereitung:

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

2. Rote und Gelbe Bete waschen, schélen und je nach Grél3e vierteln oder sechsteln.

3. Die Gemiisestiicke in eine Auflaufform geben und das Rapsdl dartiber traufeln.

4. Die Thymian- und Rosmarinzweige abbrausen, gut trocken schitteln und ebenfalls in die
Auflaufform geben. Das Gemiise mit Salz wirzen.

5. Die Auflaufform in den Backofen stellen und ein Backblech als Deckel darauf geben und
das Gemuise ca. 30 Minuten garen. AnschlieRend mit Pfeffer wiirzen.

6. Inzwischen Quinoa in ein Sieb geben und kurz mit heilem Wasser abbrausen, dann mit
gut der doppelten Menge Wasser in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Zugedeckt
bei kleiner Hitze ca. 15 Minuten quellen lassen. Zuletzt mit Salz wiirzen.

7. Gegarten Quinoa wieder ins Sieb geben, abtropfen und auskiihlen lassen.

8. Fir die Vinaigrette die gelben Linsen nach Packungsanweisung in ungesalzenem Wasser
garkochen, abschiitten und in eine Schiissel geben. Mit Essig und Ol vermischen und mit
Salz abschmecken.

9. Den Joghurt in eine Schiissel geben und mit Walnussol und Weil3weinessig
abschmecken, ausgekihlten Quinoa unterrihren.

10. Den Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und in 1 cm lange Rélichen schneiden.
Die Schnittlauchrélichen tGber den Frischkase streuen.

11. Bunte Bete auf Teller geben, die Linsen-Vinaigrette darlber traufeln. Quinoa-Joghurt und
Frischkése daneben setzen und servieren.

Pro Portion: 800 kcal/ 3360 kJ, 62 g Kohlenhydrate, 30 g Eiweil3, 48 g Fett



Tarik Rose

Mohren-Apfel Muffins mit (fermentierten) Wirzmdhren

Muffins

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel

Vegetarisch

Zutaten:

Fir die Méhren (fur ca. 2 Glaser a 400 g)

500 g Mohren

1 Apfel

4 Knoblauchzehen

80g Ingwer

1 rote Paprikaschote

2 rote Chilischoten

10¢g Salz

¥ TL gemabhlener Kreuzkiimmel
1TL edelsiRes Paprikapulver
Fur die Muffins:

150 g Mohren

1 Apfel

50¢g Haferkleie

140 ¢ Mandelmehl

35¢g Kartoffelstarke

100 g Butter

100 ml Ahornsirup

1 Bio-Orange

1 Bio-Zitrone

3 Eier

etwas Pflanzendl zum Einfetten
150 g Schmand

2 EL Haselnusse, fein gehackt

Zubereitung:
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Freitag, 17. November 2023
Rezept fur 12

Hinweis: Die Wirzmdhren muissen einige Tage durchziehen.

1. Fur die Wirzmoéhren Mohren, Apfel, Knoblauch und Ingwer schélen, den Apfel vierteln und
entkernen.

2. Paprika und Chilis putzen, waschen, langs halbieren und die Kerne ausstreichen.

3. Die vorbereiteten Gemiise auf einer Reibe grob raspein.

4. Die Gemiseraspel in einer Schiissel mit Salz, Kreuzkiimmel und Paprikapulver mischen
und alles sorgfaltig durchkneten.

und alles sorgfaltig durchkneten.

5. Dann die Gemiisemischung randvoll und sehr dicht zusammengedrickt in saubere
Einmach- oder Marmeladeglaser fillen. Darauf achten, dass das Gemuse unter der
entstandenen Lake bleibt und das Glas verschlie3en, aber nur so fest, dass entstehende
Gase entweichen kdnnen (also nicht luftdicht verschliel3en). An einem kihlen dunklen Ort
etwa 7 Tage reifen lassen (nicht im Kihlschrank). Erst nach der Fermentation die Glaser fest
verschlieRen.

Hinweis: Ungedffnet sind die Gewilrzmohren dann kithl und dunkel gelagert knapp 3
Monate haltbar. Nach dem Offnen im Kiihlschrank lagern und innerhalb von 2-3 Tagen
verbrauchen.

Die Wirzmohren schmecken als Einlage in einer Suppe, als Topping auf einer Stulle oder
als Wirze in Salaten oder zu gebratenem Gemdse.



6. Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

7. Fur die Muffins Mohren und Apfel waschen, schalen und fein raspeln.

8. Haferkleie, Mandelmehl und die Starke in eine Schissel geben und vermengen.

9. Butter in einer Pfanne schmelzen und mit Ahornsirup verrihren.

10. Orange und Zitrone heil3 abwaschen, abtrocknen, Schale (ohne das Weil3e) abreiben.
Friichte halbieren und den Saft auspressen

11. Die Eier in einer Schissel leicht aufschlagen.

12. Mohren- und Apfelraspel zu den trockenen Zutaten in der Schiissel geben. Eier,
Zitrusschalen und -saft zugeben und alles zu einem Teig vermischen.

13. Die Mulden der Muffinform mit etwas Pflanzendl einfetten.

14. Dann den Teig in die Mulden der Muffinform fullen und die Muffins ca. 30 Minuten im
vorgeheizten Ofen backen.

15. Die gebackenen Muffins aus dem Ofen nehmen, kurz ausdampfen lassen, dann aus den
Mulden nehmen.

16. Muffins mit Schmand und einigen Essloffeln abgetropften Wirzméhren auf Teller geben,
fein gehackte Nusse dariiber streuen und alles servieren.

Pro Portion (bei 4 Personen): 825 kcal/ 3460 kJ
59 g Kohlenhydrate, 19 g Eiweil3, 57 g Fett
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Kevin von Holt Montag, 20. November 2023
Fischstabchen auf Orangen-Kartoffelstampf und Spinat Rezept fur 4 Personen
Dauer: 45 Minuten | Schwierigkeitsgrad: Leicht | Heimatklche

Zutaten:

Fur den Kartoffelstampf

800 g Kartoffeln, mehligkochend
etwas Salz

100 g Butter

1 Bio-Orange (Schale und Saft)
80 ml Sahne

etwas Pfeffer

etwas Muskatnuss, frisch gerieben

Fur die Fischstabchen:

4 Toastbrot-Scheiben

400 g Bio-Kabeljaufilet (ohne Haut)
etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Eiweild

209 Butterschmalz zum Braten

Fur den Spinat:

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

3009 zarter Blattspinat

1 Bund frische Krauter (Kerbel, Petersilie, Koriander)
209 Butter

etwas Salz

etwas Cayennepfeffer

etwas Muskat, frisch gerieben

Zubereitung:

1. Fur den Stampf die Kartoffeln schéalen, waschen und in leicht gesalzenem Wasser garen.
2. Fur die Fischstabchen die Toastscheiben nebeneinander auf eine Arbeitsflache legen. Mit
einem Rollholz diinn ausrollen. AnschlieRend in etwa 3 cm breite und 10 cm lange Streifen
schneiden.

3. Das Fischfilet kalt abbrausen, trocken tupfen und ebenfalls in 3 cm breite und 10 cm lange
Stlicke schneiden. Fischstreifen mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Fischstiickchen von beiden Seiten mit Eiweil3 bestreichen. Jeweils oben und unten mit
einem Toaststlick belegen und gut andrticken.

5. Fir den Spinat Schalotten und Knoblauch schalen und fein wrfeln.

6. Spinat und Krauter verlesen, waschen, putzen und griindlich trockenschleudern.

7. Butter in einem Topf erhitzen, die Schalotten- und Knoblauchwiurfel darin andiinsten.

8. Kartoffeln abgiel3en und gut ausdampfen lassen.

9. Butter, etwas Orangenschale, Orangensatft sowie Sahne zu den Kartoffeln geben und
alles fein zerstampfen. Plree mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Zugedeckt
warmhalten.

10. In einer beschichtenden Pfanne das Butterschmalz erhitzen.

11. Fischstabchen ins heiRe Fett geben und bei mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun
braten.

12. Wahrenddessen Spinat zur Zwiebel-Knoblauchmischung in Topf geben. Krauter zugeben
und alles vorsichtig vermischen. Spinat mit Salz, Cayennepfeffer und Muskat abschmecken.
13. Fischstabchen, Krauter-Spinat und Kartoffelstampf anrichten und servieren.

Pro Portion: 635 kcal/ 2660 kJ, 45 g Kohlenhydrate, 27 g Eiweil3, 38 g Fett
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Stephan Hentschel Dienstag, 21. November 2023
Bohnen-Eintopf Rezept fur 4 Personen

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Mediterran, Vegetarisch

Zutaten:

250 ¢ getrocknete weil3e Bohnenkerne
3 Knoblauchzehen

2 Frahlingszwiebeln

8 Stangel Bohnenkraut

2 Zweige Thymian

150 g Rauchertofu

90 mi Olivenol

11 Gemisebrihe

100 ml Tamari-Sojasauce

600 g dinne grine Bohnen
etwas Salz

6 mittelgroRe Tomaten

20 schwarze Oliven, entsteint
1 Bio-Zitrone

120 ¢ Vollkornbrot

etwas Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

Bitte beachten: Die Bohnenkerne muissen tber Nacht eingeweicht werden!

1. Die getrockneten Bohnen ca. 12 Stunden in einer Schissel mit reichlich kaltem Wasser
ein weichen.

2. Am folgenden Tag Bohnenkerne in ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen.

3. Den Knoblauch schélen und in feine Scheiben schneiden, die Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.

4. Bohnenkraut und Thymian abbrausen und trocken schitteln.

5. Den Tofu erst in ca. 2 cm dicke Scheiben, dann in Wirfel schneiden.

6. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

7. Zwei Drittel vom Olivendl in einem kleinen Schmortopf (backofengeeignet) erhitzen.
Frihlingszwiebel, Knoblauch und Tofu kurz darin anschwitzen.

8. Die abgetropften Bohnenkerne zufligen, umrihren und 4 Stangel Bohnenkraut sowie den
Thymian zufliigen. Briihe und Sojasauce angief3en und die Bohnen im Ofen ca. 1,5 Stunden
zugedeckt weich schmoren. Bei Bedarf noch Wasser angiel3en.

9. Inzwischen die griinen Bohnen waschen, putzen und in einem Topf mit kochendem
Salzwasser ca. 6 Minuten vorkochen. Dann abgief3en, nach Belieben in Eiswasser
abschrecken, abtropfen lassen und in ca. 3 cm lange Stiicke schneiden.

10. Die Tomaten auf der Unterseite kreuzweise einschneiden, in kochendem Wasser
blanchieren, in Eiswasser abschrecken, dann enth&duten und halbieren. Dabei auch gleich
den Stielansatz herausschneiden und die Samen entfernen. Das verbliebene Fruchtfleisch
grob wirfeln.

11. Das restliche Bohnenkraut abzupfen und klein schneiden.

12. Die Oliven halbieren.

13. Von der Zitrone den Saft auspressen.

14. Sobald die Bohnenkerne weich gekocht sind, den Schmortopf aus dem Ofen nehmen.
Griune Bohnen, Tomatenwtrfel und Oliven untermischen und zugedeckt im Ofen alles
nochmals ca. 10 Minuten weiter garen. Bei Bedarf noch etwas Wasser angiel3en.

15. Das Vollkornbrot zu groben Broéseln mixen.

16. In einer Pfanne das restliche Olivendl erhitzen und die Brotbrosel darin kurz anrdsten.
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17. Am Ende der Garzeit Thymianzweige und Bohnenkrautstangel aus dem Bohneneintopf
entfernen. Den Eintopf mit Salz, Pfeffer, etwas Zitronensaft und dem geschnittenen

Bohnenkraut abschmecken.
18. Cassoulet in tiefen Tellern oder Suppenschalen anrichten und mit den gerdsteten
Brotbrdseln bestreuen und servieren.

Pro Portion: 680 kcal/ 2855 kJ
53 g Kohlenhydrate, 29 g Eiweil3, 39 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 22. November 2023
Wirsingwickel mit Kédse und NiUssen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatktche

Zutaten:

Fur das Kartoffelpuree:

800 g Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

200 ml Milch

2EL Butter

etwas Muskatnuss, frisch gerieben

Fur die Wirsingwickel:

60 g Haselnusskerne
800 g Wirsing

etwas Salz

1 Zwiebel

4 EL Rapsol

etwas Muskatnuss, frisch gerieben
150 ¢g Bergkase

4 Stangel Majoran

80g Butter
Aulerdem:

etwas Kichengarn

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln schalen, waschen, in einen Topf geben und mit leicht gesalzenem Wasser
bedeckt aufkochen. Kartoffeln zugedeckt gar kochen.

2. Die Haselnusse in einer Pfanne ohne zusatzliches Fett rosten, auf einen Teller geben und
auskuhlen lassen.

3. Den Wirsing putzen, ggf. &uRere sehr grobe Blatter entfernen.

4. Leicht gesalzenes Wasser in einem grof3en Topf aufkochen. Den Kohlkopf vorsichtig
hineingeben und kurz kécheln lassen.

5. Kohl dann mit einer Schaumkelle aus dem Wasser heben, etwas abkiihlen lassen und die
aulleren Blatter vorsichtig losen.

6. Den Vorgang wiederholen, bis etwa 12 schone, grol3e Blatter abgeldst sind. Die Blatter
eventuell zuséatzlich nochmals kurz im kochenden Wasser blanchieren, bis sie formbar sind.
Wirsingblatter in reichlich kaltem Wasser abschrecken. Kohlblatter grindlich abtropfen
lassen und beiseitestellen.

7. Den Ubrigen Wirsing fein schneiden.

8. Die Zwiebel schédlen und fein schneiden.

9. In einer grofRen Pfanne die Halfte vom Rapso6l erhitzen, die Zwiebel darin anschwitzen und
den fein geschnittenen Wirsing darin anbraten, mit Salz und Muskat wiirzen und zugedeckt
bei schwacher Hitze mit noch leichtem Biss diinsten.

10. Kase grob reiben.

11. Majoran abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen.

12. Gerostete Haselntisse grob hacken.

13. Die Pfanne mit gebratenem Wirsing vom Herd ziehen. Haselnlsse, Majoran und Kase
untermischen und nochmal abschmecken.

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



ARD® Ze et

15. Die vorbereiteten Wirsingblatter auf einer Arbeitsflache ausbreiten, dicke Blattrippen flach
schneiden. Je 2 Blatter leicht Uberlappend auslegen, die gebratene Fullung auf den Blattern
verteilen. Die Seiten der Wirsingblatter etwas Uber die Fullung klappen. Die Blatter fest zu
Rouladen aufrollen. Mit Kiichengarn fixieren.

16. Restliches Rapsol in einer weiten backofentauglichen Pfanne oder Topf erhitzen. Die
Wirsingwickel darin bei mittlerer Hitze rundherum goldbraun braten, dann im vorgeheizten
Ofen ca. 5-8 Minuten garen.

17. Butter in einem Topf schmelzen und braunen, dann durch ein Sieb passieren.

18. Fur das Kartoffelpuree Milch und tbrige Butter erhitzen. Etwas Salz und Muskat
zugeben.

19. Gegarte Kartoffeln abgie3en, kurz ausdampfen lassen, dann durch eine Kartoffelpresse
in eine Schissel driicken. Die hei3e Milchmischung zugeben, alles griindlich durchriihren
und zu einem feinen Kartoffelptree verarbeiten und abschmecken.

20. Kartoffelpuree auf Teller geben, die Wirsingwickel daraufsetzen und mit der gebraunten
Butter UbergielRen.

Pro Portion: 795 kcal/ 3330 kJ
33 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 64 g Fett
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Rainer Klutsch Donnerstag, 23. November 2023
Szegediner Gulasch mit Kartoffelnudeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Heimatkliche

Zutaten:

Fir die Kartoffelnudeln:

500 ¢ Kartoffeln, mehligkochend
1/2 TL Kimmel

etwas Salz

250¢g Weizenmehl (Type 405)

1 Ei

etwas Muskatnuss, frisch gerieben
2 EL Butterschmalz

Fir das Gulasch

500 g Sauerkraut, z. B. fassfrisch
600 g Schweineschulter

etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

5EL Butterschmalz

1EL Tomatenmark

1TL Kimmelsamen

1EL Paprikapulver, edelsuf3
1TL Paprikapulver, rosenscharf
500 ml Fleischbriihe (oder Wasser)
1EL Mehl

1 Lorbeerblatt

3 Pimentkdrner

2 Wacholderkérner

1 Bund glatte Petersilie

150 g saure Sahne

Zubereitung:

Bitte beachten: Die Kartoffeln missen am Vortag gegart werden!

1. Am Vortag die Kartoffeln waschen und in Salzwasser mit den Kimmelsamen ca. 20
Minuten garkochen. Dann Kartoffeln abgie3en, ausdampfen lassen und schalen.

2. Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse driicken und abkihlen lassen. Kartoffeln abgedeckt
kalt stellen.

3. Am folgenden Tag fur das Gulasch Sauerkraut in ein Sieb geben, kurz mit kaltem Wasser
abspulen und abtropfen lassen.

4. Die Schweineschulter parieren, trockentupfen und in ca. 3 cm grof3e Stlicke schneiden.
5. Die Fleischwirfel mit Salz und Pfeffer wirzen.

6. Zwiebel und Knoblauch abziehen. Zwiebel in feine Wurfel schneiden, Knoblauch hacken.
7. Butterschmalz in einem Brater erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten.
Tomatenmark und Kiimmel zugeben und anrésten.

8. Fleisch und Sauerkraut in Wechsel in den Brater einschichten. Beide Paprikasorten
jeweils dariiber stauben.

9. Etwa 375 ml Brihe oder Wasser zugeben. Nach Belieben Mehl dartiber staduben.
Lorbeerblatt, Piment, Wacholderkdrner, Salz und Pfeffer ebenfalls zugeben. Das Gulasch
zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 2,5 Stunden schmoren.
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10. Inzwischen die Kartoffeln, Mehl und Ei in eine grol3e Schissel geben, mit etwas
Muskatnuss und Salz wirzen und mit den Knethaken des Handrihrers oder in der
Kiichenmaschine kurz zu einem glatten Teig kneten.

11. Teig auf die leicht bemehlte Arbeitsflache geben, vierteln und jeweils zu 2 cm dicken
Rollen formen. Rollen in 2 cm dicke Stiicke schneiden und zwischen den Handen zu
langlichen dicken Nudeln / Wirstchen formen und auf ein bemehltes Blech legen.

12. In einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen und die Kartoffelrollen ins kochende
Wasser geben. Temperatur reduzieren und die Kartoffelrollen bei milder Hitze gar ziehen
lassen.

13. Die Kartoffelnudeln sind gar, wenn sie an der Oberflache schwimmen. Kartoffelnudeln
mit einer Schaumkelle herausheben, abschrecken und abtropfen lassen.

14. Die Kartoffelnudeln zum Servieren in einer Pfanne in heilRem Butterschmalz leicht
anbraten und eventuell leicht salzen.

15. Petersilie abbrausen, trockenschutteln, Blattchen abzupfen und nicht zu fein hacken
16. Gulasch vor dem Servieren nochmal abschmecken und jeweils mit einem Klecks saurer
Sahne und Petersilie bestreut anrichten. Die Kartoffelnudeln dazu reichen.

Pro Portion: 945 kcal/ 3960 kJ
68 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil3, 56 g Fett
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Tarik Rose Freitag, 24. November 2023
Ofenh&hnchen mit Spitzkohl-Pilz-Bouillon Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde | Schwierigkeitsgrad: Leicht

Asia & Weltkiiche

Zutaten:

1 Freilandhahnchen
etwas Salz

800 g Spitzkonhl

400 g Shiitakepilze

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

2 EL Sesamol

500 ml Gemiusebrihe

100 ml mild gesalzene Sojasauce
2 EL Sesamsamen

1 Bund Koriandergriin

1 Bio-Limette

etwas Pfeffer aus der Muhle
1TL flissiger Honig

etwas gerdstetes Sesamol

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

2. Ein Backblech mit Backpapier belegen.

3. Das Hahnchen in Keulen, Fliigel und Brust zerlegen (kann auch schon vom
Geflugelhandler gemacht werden). Hahnchenteile unter flieBend kalt Wasser griindlich innen
und auBen waschen, mit Kiichenpapier trocken tupfen.

4. Hahnchenteile rundum mit Salz wirzen. Auf das Blech legen und im Ofen auf der mittleren
Schiene 40-50 Minuten goldbraun garen

5. Inzwischen vom Kohl die &uReren Blatter entfernen, den Kohl halbieren, den harten Strunk
entfernen und die Halften in Streifen schneiden.

6. Die Pilze putzen, falls notig, trocken abreiben und die Stiele entfernen. Die Pilze in Stiicke
schneiden.

7. Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wirfeln.

8. Chili waschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen.

9. In einem groRen Topf das Ol erwarmen, Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze
andinsten. Den Spitzkohl dazugeben und ca. 5 Minuten mitdinsten.

10. Dann Pilze und die beiden Chilihalften hinzufiigen. Gemusebriihe und Sojasauce dazu
gieen. Alles aufkochen und bei mittlerer Hitze ca. 5-8 Minuten kdcheln lassen.

11. Inzwischen Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten.

12. Das Koriandergriin waschen, trocken schitteln und samt Stielen fein hacken.

13. Die Limette heild abwaschen und trockenreiben, etwas Schale abreiben. Limette
halbieren und den Saft auspressen.

14. Den Koriander auf einem flachen Teller mit Sesamsamen und Limettenschale mischen.
15. Die Hahnchenteile aus dem Ofen nehmen und kurz abkihlen lassen.

16. Das Fleisch vom Knochen losen, leicht mit Pfeffer wiirzen und im Sesam-Koriander-Mix
waélzen, dann in Tranchen schneiden.

17. Zum Servieren Spitzkohl-Pilz-Bouillon mit Limettensaft, Honig und Pfeffer abschmecken
und in tiefe Teller verteilen. Das Hahnchenfleisch darauf geben, mit dem restlichen Sesam-
Koriander-Mix bestreuen und nach Belieben mit etwas gerdstetem Sesamol betraufeln.

Pro Portion: 810 kcal/ 3400 kJ, 26 g Kohlenhydrate, 70 g Eiweil3, 48 g Fett
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Andrea Safidine Montag, 27. November 2023
Uberbackener Chicorée mit Schinken Rezept flir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkuliche, Leichte Kliche

Zutaten:

Fir den Chicorée:

8 Chicorée-Kolben

2 EL Zucker

1EL Pflanzendl

300 g gekochter Schinken, in Scheiben geschnitten
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Fir die Sauce:

1EL Butter

1EL Mehl

200 ml Milch

200 ml Gemiusebrihe

100 g Gouda

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Prise Muskatnuss
AulRerdem:

etwas Butter zum Ausfetten

Zubereitung:

1. Die auBBeren eventuell unschénen Blatter vom Chicorée entfernen. Chicoréekolben langs
halbieren und den Strunk kegelférmig ausschneiden. Anschliel3end die Halften waschen und
abtropfen lassen.

2. Zucker auf einen Teller geben und die Halften mit der Schnittflache nach unten in den
Zucker dippen und leicht mit Zucker benetzen.

3. In einer groRen Pfanne das Ol erhitzen. Die Halften auf der Schnittflache ca. 3 Minuten
karamellisieren, anschliel3end vorsichtig wenden und weitere 3 Minuten bei mittlerer Hitze
braten.

4. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

5. Die Auflaufform mit Butter ausfetten.

6. Fur die Sauce Butter in einem Topf schmelzen. Mehl unterriihren, die Milch und
Gemiusebriihe unter standigem Rihren mit dem Schneebesen angiel3en, damit keine
Klimpchen entstehen. Die Sauce kurz aufkochen, dann ca. 6 Minuten leicht kécheln lassen.
Zwischendurch ofter umrihren.

7. In der Zwischenzeit den Kase fein reiben.

8. Die Chicorée-Halften mit Schinken umwickeln und in die Auflaufform legen.

9. Die Sauce vom Herd nehmen, den geriebenen Kéase unterrihren und mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken.

10. Die Sauce Uber den Chicorée gief3en. Im heif3en Backofen ca. 15-20 Minuten gratinieren.
11. Den tberbackenen Chicorée aus dem Ofen nehmen und heifd geniel3en. Dazu passen
Salzkartoffeln.

Pro Portion: 400 kcal/ 1670 kJ
26 g Kohlenhydrate, 27 g Eiweil3, 21 g Fett



Antonina Muller
Geschmorte Schweinebackchen

Dauer: 2,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Feine Kiiche

Zutaten:

Fur das Fleisch:

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

Ya Knollensellerie

4 Mohren

8 Schweinebackchen
etwas Salz

2 EL Butterschmalz

2 EL Tomatenmark

2EL Honig

400 ml Rotwein

400 ml Rinderbriihe oder Wasser
2 Stangen Zitronengras

409 frischer Ingwer

3 Lorbeerblatter

2 Sternanis

1 Stange Zimt

% TL Pfefferkorner

100 ml Sojasauce

etwas Pfeffer aus der Mihle
etwas Speisestarke (nach Belieben)

Fur die Kokospolenta

1 Knoblauchzehe

3 Zweige Thymian

400 ml Kokosmilch

100 mi Wasser

etwas Salz

125¢ Maisgriel3 (Polenta)

1EL Butter

70 g Parmesan (frisch gerieben)
etwas Pfeffer
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Dienstag, 28. November 2023
Rezept fur 4 Personen

Zubereitung:

1. Fur das Fleisch Zwiebeln und Knoblauch abziehen und wiirfeln. Sellerie schélen, waschen
und in Stiickchen schneiden. Mdhren putzen, schalen und nach Belieben halbieren (so kann
man sie spater aus dem Fond heben und zu den Backchen servieren) oder ebenfalls
warfeln.

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

3. Die Schweinebackchen kurz kalt abbrausen, griindlich trocken tupfen und mit Salz
wirzen.

4. In einem Schmortopf das Butterschmalz erhitzen. Die B&ckchen darin von beiden Seiten
anbraten. Fleisch aus dem Topf nehmen, warm halten.

5. Zwiebeln und Knoblauch ins Bratfett geben und unter Rihren anbraten. Vorbereitetes
Gemiuse zugeben und ebenfalls anrdsten.

6. Tomatenmark und Honig zugeben und unter wenden mitrosten.

7. Das Fleisch wieder zurtick in den Topf geben. Rotwein und Briihe angiel3en.
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8. Zitronengras putzen, die &ul3eren evtl. angetrockneten Blatter ablésen. Zitronengras in
grobe Sticke schneiden.

9. Ingwer schélen und fein wirfeln.

10. Ingwer, Zitronengras, Lorbeer, Sternanis, Zimt und Pfefferkérner in den Fond ruhren.
11. Sojasauce unter den Fond rihren.

12. Den Topf zugedeckt in den Backofen schieben. Die Backchen ca. 2 Stunden schmoren.
13. Etwa 30 Minuten vor Ende der Schmorzeit fur die Polenta Knoblauch schélen und
andriicken.

14. Thymian abbrausen und trocken schutteln.

15. Kokosmilch, 100 ml Wasser, etwas Salz, Knoblauchzehe und Thymian in einen Topf
geben und aufkochen.

16. Knoblauch und Thymian wieder aus der Mischung entfernen.

17. Griel3 unter standigem Rihren einrieseln lassen. Nochmals aufkochen und dann den
Topf vom Herd nehmen und die Polenta ausquellen lassen.

18. Sobald die Backchen weich geschmort sind, das Fleisch (und ggf. auch die
Mohrenstiicke) aus der Sauce heben, warm halten.

19. Schmorfond durch ein Sieb in einen Topf passieren.

20. Den Fond etwas einkochen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

21. Den Fond nach Belieben mit etwas in kaltem Wasser angerihrter Starke abbinden.
Backchen nochmals einlegen und kurz ziehen lassen

22. Butter und Parmesan unter die Polenta rihren. Polenta mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

23. Backchen, Polenta und Sauce anrichten.

Pro Portion: 965 kcal/ 4030 kJ
23 g Kohlenhydrate, 52 g Eiweil, 68 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 29. November 2023
Kartoffel-Rosenkohleintopf mit Maronen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatklche, Vegetarisch

Zutaten:

12 frische Maronen (Esskastanien)
600 g Kartoffeln, fest kochend

etwas Salz

500 ¢ Rosenkonhl

1 Zwiebel

150 ¢g Steinchampignons

80¢g vorgekochte und geschélte Maronen
4 EL Butter

etwas Kreuzkiimmel

1,251 Gemiusebriihe

350 ¢ Sahne

etwas Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Die frischen Maronen in Schale an der flachen Seite mit einem spitzen Messer leicht
einritzen. Maronen und etwas Wasser in eine flache Auflaufform geben. Im hei3en Backofen
etwa 10 Minuten rgsten.

3. Maronen aus dem Backofen nehmen, etwas abktihlen lassen. Dann die Maronen schalen.
Tipp: Wer es eilig hat, kann auch vorgekochte und geschélte Maronen in einer Pfanne kurz
anrosten.

4. Die Kartoffeln schéalen, waschen und in Wirfel schneiden. Kartoffeln, in einen Topf geben
und mit leicht gesalzenem Wasser bedeckt aufkochen und ca. 10 Minuten bissfest kochen.
5. Rosenkohl waschen, putzen und vierteln.

6. Die Zwiebel schélen und fein wirfeln.

7. Die Pilze putzen und klein schneiden.

8. Die vorgekochten Maronen ebenfalls klein schneiden.

9. In einem Topf die Halfte der Butter erhitzen und die Zwiebel darin anschwitzen. Die
geschnittenen Maronen und Pilze, zugeben und mit anschwitzen. Mit einer Prise
Kreuzkiimmel und Salz wirzen und mit Gemusebriihe und Sahne abldschen, die Flissigkeit
aufkochen. Dann ca. 10 Minuten leicht kocheln lassen.

10. In einer Pfanne restliche Butter erhitzen und Rosenkohl darin ca. 8 Minuten bissfest
braten.

11. Die gekochten Kartoffelwtirfel abgiel3en und abtropfen lassen.

12. Maronen aus dem Backofen grob zerkleinern.

13. Die Pilz-Maronensuppe mit einem Mixstab fein purieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

14. Kartoffeln, Rosenkohl und Maronen unter die Suppe mischen und servieren.

Pro Portion: 750 kcal/ 3150 kJ
61 g Kohlenhydrate, 12 g Eiweil3, 51 g Fett
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Sdéren Anders Donnerstag, 30. November 2023
Kéaseknddel mit Lauchgemise Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Heimatktche

Zutaten:

Fir die Knddel:

200 ml Milch

5 Brétchen, vom Vortag
1 Zwiebel

1/2 Bund glatte Petersilie

1EL Butter

200 g Bergkase im Stiick

2 Eier

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
etwas Muskat

Fur das Lauchgemiise:

400 g Lauch

2EL Butterschmalz

200 ml Gemdusebruhe

100 g Sahne

etwas Salz

etwas Muskatnuss, frisch gerieben

Zubereitung:

1. Fiur die Knddel die Milch aufkochen.

2. Die Brétchen in dinne Scheiben schneiden, in eine Schissel geben, mit der kochenden
Milch Gbergiel3en und ca. 15 Minuten zugedeckt ziehen lassen.

3. Inzwischen die Zwiebel schalen und fein schneiden.

4. Petersilie abspulen, trockenschiitteln und die Blattchen abzupfen. Blattchen fein
schneiden.

5. Butter in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel darin anschwitzen, dann Pfanne vom Herd ziehen
und die Petersilie untermischen.

6. Kése in etwa 6 mm groRe Wirfel schneiden.

7. Fur die Knodel in einem grof3en Topf reichlich Salzwasser aufkochen.

8. Zwiebel und Petersilie zur Brotmasse geben. Die Eier untermischen und alles zu einer
formbaren Masse vermischen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen. Ist die Masse zu fest,
noch etwas Milch untermischen. Die Kasewdirfel in die Masse einarbeiten.

Tipp: Anstatt Kése kann man auch ausgelassene Speckwirfel unter die Knédelmasse
mischen.

9. Mit angefeuchteten Handen aus der Knddelmasse ca. 12 Knédel formen. Knddel
vorsichtig in das kochende Wasser gleiten lassen, die Temperatur reduzieren. Knddel ca. 15
Minuten gar ziehen lassen.

10. In der Zwischenzeit Lauch putzen, gut waschen und in feine Streifen schneiden.

11. Butterschmalz in einer grof3en Pfanne erhitzen. Den Lauch darin anbraten.

12. Lauch mit Gemisebrihe und Sahne abléschen und ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Dann
mit Salz und Muskatnuss abschmecken.

13. Die gegarten Knddel mit einem Schaumlo6ffel aus dem Wasser heben, auf Tellern
anrichten und das Lauchgemiuise dazu geben.

Pro Portion: 645 kcal/ 2700 kJ, 42 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 41 g Fett



