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ARD-Buffet Rezepte Februar 2022

Joérg Sackmann Dienstag, 1. Februar 2022
Zander in der Kartoffelkruste mit Rahmsauerkraut Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Gourmet-Kiiche, Heimatkiiche

Zutaten:

Fir das Sauerkraut:

2 Apfel

2 Schalotten

500 ¢ Sauerkraut, frisch (aus dem Fass)
4 Stangel Estragon

30¢g Butterschmalz

100 ml trockener Wermut

300 ml Apfelsaft, naturtriib

3 Lorbeerblatter

etwas weilier Pfeffer aus der Mihle
200 g Sauerrahm

100 g Sahne

2EL Butter

1TL Honig

etwas Salz

Fir den Fisch:

500 g kleine Kartoffeln, fest kochend (z.B. Bamberger Hornchen)
2 Stangel Estragon

1 Eiweil3

4 Zanderfilets ohne Haut (a ca. 180 @)

1EL kérniger Senf (z. B. Moutarde de Meaux)

etwas Salz

80¢g Butterschmalz

Zubereitung:

1. Fur das Sauerkraut die Apfel waschen, schilen, vierteln und das Kerngehause entfernen,
dann die Apfelviertel in diinne Scheiben schneiden.

2. Die Schalotten schélen, halbieren und in feine Streifen schneiden.

3. Das Sauerkraut in ein Sieb geben, kurz mit kaltem Wasser abbrausen und abtropfen
lassen.

4. Estragon abbrausen und trocken schitteln.

5. In einem Topf Butterschmalz schmelzen und die Schalotten darin anschwitzen, die
Apfelscheiben zugeben und kurz mit anschwitzen.

6. Mit Wermut und Apfelsaft abléschen, das Sauerkraut dazugeben. Estragonzweige und
Lorbeerblatter zugeben und mit etwas Pfeffer wiirzen. Das Sauerkraut zugedeckt ca. 20
Minuten bei milder Hitze kdcheln lassen.

7. In der Zwischenzeit fir den Fisch die Kartoffeln waschen und schélen.

8. Estragon abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

9. Das Eiweil} leicht verquirlen.

10. Die Kartoffeln in 2-3 mm feine Scheiben schneiden.

11. Die Zanderfilets abbrausen, trocken tupfen.

12. Die Zanderfilets auf einer Seite mit Senf bestreichen, Estragon darauf streuen und die
Kartoffelscheiben dachziegelartig darauf legen, mit dem Eiweil3 bestreichen und leicht
salzen.
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13. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Zanderfilets darin auf der Kartoffelseite
goldbraun braten. Dann wenden und noch kurz auf der Fleischseite fertig garen.

14. In der Zwischenzeit den Sauerrahm unter das Sauerkraut mischen und weitere 5 Minuten
kdcheln lassen.

15. Die Sahne halbsteif schlagen.

16. Butter und Honig unter das Sauerkraut mischen und mit Salz abschmecken, den
Estragon und Lorbeerblatter herausnehmen. Zuletzt die Sahne unterheben.

Tipp: 1/3 vom Kraut kann man mit ca. 100 ml Sahne purieren, passieren und abschmecken,
mit dem Purierstab aufschaumen und als Sahne um den Fisch geben.

17. Sauerkraut auf der Tellermitte anrichten und den Fisch mit der Kartoffelkruste obenauf
geben.

Pro Portion: 855 kcal/ 3580 kJ
44 g Kohlenhydrate, 43 g Eiweil3, 54 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 2. Februar 2022
Joghurt-Reis-Platzchen mit stif3-saurem Gemuse Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Vegetarisch, Asia & Weltkiiche

Zutaten:

600 g Blumenkohl

2 Karotten

1 Stange Lauch

3 Stangel glatte Petersilie

3 Sténgel Koriander

300 ml WeilRweinessig

300 ml Wasser

etwas Salz

etwas Zucker

150 ¢g Basmatireis

2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

5EL Butterschmalz

1/2 TL Kreuzkiimmel, gemahlen
1/2 TL Kurkuma, gemahlen

2 Lauchzwiebeln

1TL Schwarzkiimmel-Samen
1 Granatapfel

2 getrocknete Aprikosen
300 g Naturjoghurt

2 Eier

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Blumenkohl putzen, waschen und kleine Rdschen teilen.

2. Karotten waschen, schalen und fein warfeln.

3. Lauch putzen, waschen und fein wiirfeln.

4. Petersilie und Koriander abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein
schneiden.

5. WeilRweinessig mit nahezu der gleichen Menge Wasser in einen Topf geben, die
Mischung sollte angenehm sauer schmecken, mit Salz und Zucker pikant abschmecken und
aufkochen.

6. Die Halfte der Gemiise in den Essigsud geben, aufkochen lassen, die Halfte der
geschnittenen Krauter zugeben, den Topf vom Herd nehmen und Gemiise und Krauter darin
Ziehen lassen.

7. Fur den Reis in einem Topf gesalzenes Wasser aufkochen. Den Reis abspiilen, ins
kochende Salzwasser geben, ca. 7 Minuten kochen. Dann in ein Sieb abgiel3en und mit
kaltem Wasser abspilen. Gut abtropfen lassen.

8. Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wirfeln.

9. In einem Topf 1 EL Butterschmalz erhitzen, Zwiebeln darin glasig andiinsten. Knoblauch
zugeben und anbraten. Kreuzkiimmel und Kurkuma zugeben, den abgetropften Reis
untermischen, den Topf vom Herd ziehen und erkalten lassen.

10. In der Zwischenzeit Lauchzwiebeln putzen, waschen und fein schneiden.

11. Schwarzkiimmel morsern.

12. Granatapfel halbieren und die Kerne auslésen.

13. Getrocknete Aprikosen klein schneiden.

14. 2/3 vom Joghurt mit restlicher fein geschnittener Petersilie und Koriander vermischen, mit
Salz abschmecken. Den Dip bis zum Servieren kalt stellen.
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15. Die Eier verquirlen, den restlichen Joghurt, 1 EL Granatapfelkerne, Schwarzkiimmel, fein
geschnittene Lauchzwiebeln und Aprikosen untermischen. Dann die Masse mit dem
gewlrzten Reis mischen und mit Salz abschmecken.

16. In einer Pfanne 2 EL Butterschmalz erhitzen und das restliche vorbereitete Gemdise darin
dinsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

17. In einer weiteren Pfanne (am besten eine beschichtete Pfanne) restliches Butterschmalz
erhitzen, l6ffelweise die Reismasse in die Pfanne geben und daraus kleine goldbraune und
knusprige Platzchen braten.

18. Die Reisplatzchen mit dem gedinsteten und dem sif3-saurem Gemiuse anrichten, mit
den restlichen Granatapfelkernen bestreuen und den Dip dazu reichen.

Pro Portion: 545 kcal/ 2280 kJ
51 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweil3, 31 g Fett
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Christian Henze Donnerstag, 3. Februar 2022
Kalbsleber mit Kartoffelstampf Rezept fur 4 Personen
und Apfeln

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkliche

Zutaten:

Fir den Kartoffelstampf:

600 g Kartoffeln, mehlig kochend
150 g Karotten

etwas Salz

3 EL Butter

1 Bund Schnittlauch

Fir die Kalbsleber:

150 g Zwiebeln

2EL Weizenmehl (Type 405)

4 Kalbsleberscheiben (a 160 g)
2EL Butter

etwas Salz

1TL Zucker

2EL Obstessig

Fur die Apfel:

2 sauerliche Apfel (z. B. Boskop)
1EL Butter

1TL Zucker

Zubereitung:

1. Kartoffeln und Karotten waschen, schélen, klein schneiden. In einem Topf mit leicht
gesalzenem Wasser die Kartoffel- und Karottenstiicke aufkochen und zugedeckt und etwa
15 - 20 Minuten garen.

2. Den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

3. Fur die Kalbsleber Zwiebeln schélen und fein wirfeln.

4. Das Mehl auf einen Teller streuen, die Leberscheiben darin wenden und Uberschiissiges
Mehl abklopfen.

5. Butter in einer Pfanne aufschaumen und die Leberscheiben darin von beiden Seiten je 2
Minuten sanft braten.

6. Leberscheiben aus der Pfanne nehmen, salzen, auf eine ofenfeste Platte oder Auflaufform
geben und im vorgeheizten Backofen warm halten.

7. Die Zwiebelwurfel in die Pfanne mit dem Bratfett der Leber geben und goldbraun braten.
8. In der Zwischenzeit fir den Stampf die Butter in einen kleinen Topf geben, schmelzen und
leicht braunen.

9. Den Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und in feine Rdllchen schneiden.

10. Die Apfel schalen, entkernen und in Spalten schneiden.

11. Zucker Uber die gebratenen Zwiebeln streuen und mit Essig abldschen, dann die
Zwiebeln auf die gebratenen Leberscheiben geben.

12. Die Butter fiir die Apfel in derselben Pfanne aufschaumen und die Apfelspalten darin kurz
anbraten. Dann mit Zucker bestreuen, wenden und karamellisieren lassen.

13. Die Kartoffel-Karotten-Mischung abgief3en und kurz ausdampfen lassen.

14. Die braune Butter zum Gemduse geben, grob zerstampfen, mit Salz abschmecken und
Schnittlauch dartber streuen.

15. Je eine Scheibe Kalbsleber mit Zwiebeln auf den Tellern anrichten, Kartoffel-Karotten-
Stampf und gebratene Apfeln anlegen und servieren.

Pro Portion: 565 kcal/ 2360 kJ, 51 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 27 g Fett



Tarik Rose

Blitzrouladen mit Ofengemuse

Dauer: 1 Stunde
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Freitag, 4. Februar 2022
Rezept fur 4 Personen

Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche, Heimatkiiche

Zutaten:
Fur das Gemluse:
600 g
300 g
300 g

2

4

4

109

2

1

etwas

2 EL

2

1EL
etwas

Fir die Rouladen:

4
2

2

509
509

1 Bund
3 EL
etwas
etwas
2

Zubereitung:

Kartoffeln, festkochend (ca. 600 Q)
Pastinaken

Mohren

rote Zwiebeln
Topinambur-Knollen
Frahlingszwiebeln
frischer Ingwer
Knoblauchzehen
Bio-Zitrone

Salz

Olivendl

Sternanis

Honig

Pfeffer aus der Muhle

diinne Scheiben Rindfleisch (a ca. 120 g aus der Keule)
rote Zwiebeln

Knoblauchzehen

blanchierte Mandeln

Cashewkerne

glatte Petersilie

Olivendl

Salz

Pfeffer aus der Mthle

Frahlingszwiebeln

1. FUr das Gemiuse den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Kartoffeln waschen, schélen, vierteln und in dicke Scheiben schneiden, kleine oder
langliche Kartoffeln halbieren.

3. Pastinaken und Mo6hren putzen, schalen und langs halbieren. Zwiebeln und Topinambur
putzen, schélen und in grobe Stiicke schneiden.

4. Frihlingszwiebeln putzen und waschen.

5. Ingwer und Knoblauch abschaben bzw. schalen und in feine Scheiben schneiden.

6. Zitrone heil3 waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben, den Saft auspressen.
7. Das Gemuise auf ein Backblech oder in einen Bréater geben. Leicht salzen, das Olivendl
daruiber gie3en und vermengen. Ingwer, Knoblauch, Sternanis, etwas Zitronenschale und
Honig hinzufiigen. Alles gut vermengen, noch einige Spritzer Zitronensaft und Pfeffer

darUber geben.

8. Gemise im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene ca. 25-30 Minuten garen.
Zwischendurch ofter wenden, damit das Gemuse gleichmalfiig braunt und gart.

9. Fur die Rouladen die Fleischscheiben nebeneinanderlegen und diinn plattieren.

10. Zwiebeln und Knoblauch schalen. Zwiebeln in feine Wirfel, Knoblauch in feine Scheiben

schneiden.

11. Mandeln und Cashewkerne grob hacken.
12. Petersilie abbrausen, trocken schutteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.
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13. In einer Pfanne 1 TL Olivendl erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch zugeben und
anschwitzen, mit etwas Salz und Pfeffer wirzen. Mandeln, Cashewkerne und die Halfte der
Petersilie unterriihren. Vom Herd nehmen und beiseitestellen.

14. In einer weiteren Pfanne 1 EL Ol stark erhitzen und die Fleischscheiben darin
nacheinander auf jeder Seite nur 30 Sekunden scharf und goldbraun anbraten.
Herausnehmen, salzen und pfeffern.

15. Die Zwiebel-Nuss-Fillung auf den Fleischscheiben verteilen, dabei an den Randern
etwas Platz frei lassen. Die Rouladen aufrollen, mit HolzspieRen fixieren und mit 1 EL Ol
betraufeln.

16. Die Rouladen in den letzten 7 bis 8 Minuten der Garzeit zum Gemuse in den Ofen geben
und mit garen.

17. Inzwischen die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in dinne Ringe schneiden.

18. Friihlingszwiebeln mit der restlichen Petersilie, 1 TL Ol und etwas Pfeffer vermengen.
19. Zum Servieren das Ofengemuse auf Teller verteilen, die Rouladen darauf geben. Alles
mit dem Fruhlingszwiebel-Petersilien-Mix bestreuen und servieren.

Pro Portion: 715 kcal/ 3000 kJ
54 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 39 g Fett



Sybille Schénberger

Uberbackene Pfannkuchen

mit Spinat und Kase

Dauer: 1,5 Stunden

Schwierigkeitsgrad: Leicht
Vegetarisch, Heimatkiche

Zutaten:

Fir den Teig:

200 g Weizenmehl, Type 405
300 ml Milch

1 Packchen Weinsteinpackpulver
70 ml Rapsol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
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Montag, 7. Februar 2022
Rezept fur 4 Personen

Fur die Fillung:

1 kg Blattspinat

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe
2 EL Pflanzenol

250 ¢ Ricotta

etwas Salz

etwas Pfeffer

etwas Muskat

150 g Gouda, mittelalt
AulRerdem:

etwas Ol fur die Form

Zubereitung:

1. Fur den Pfannkuchenteig Mehl mit Milch, Backpulver und Rapsol zu einem glatten Teig
verrihren. Den Teig mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwa 30 Minuten ruhen lassen.

2. Fir die Fullung den Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen.

3. Die Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wirfeln.

4. Etwas Pflanzendl in einer hohen Pfanne oder einem Topf erhitzen und die Zwiebeln und
den Knoblauch darin anschwitzen.

5. Anschliel3end den Spinat dazugeben und in der Pfanne zusammenfallen lassen und die
Flussigkeit etwas einkochen.

6. Den Ricotta dazugeben und einriihren, kraftig mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen.

7. Zum Ausbacken der Pfannkuchen eine beschichtete Pfanne erhitzen und darin ohne Fett
nach und nach aus dem Teig Pfannkuchen ausbacken. Die gebackenen Pfannkuchen auf
einen Teller geben und beiseite stellen, bis alle Pfannkuchen ausgebacken sind.

8. Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.

9. Gebackene Pfannkuchen auf einer Arbeitsflache ausbreiten, die Spinat-Ricotta-Masse
darauf verteilen und Pfannkuchen aufrollen.

10. Eine Auflaufform mit etwas Pflanzendl ausstreichen und die Rollen nebeneinander
hineingeben.

11. Den Kase grob reiben.

12. Die K&sespéane grof3ziigig Uber die aufgerollten Pfannkuchen geben. Pfannkuchen im
heiRen Ofen ca. 20 Minuten Uberbacken und sofort servieren. Dazu passt Salat.

Pro Portion: 700 kcal/ 2930 kJ
43 g Kohlenhydrate, 29 g Eiweil3, 45 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 9. Februar 2022
Salat von Wintergemise mit gebratenen Rezept fur 4 Personen
Rindfleischstreifen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiliche, Feine Kiiche, Leichte Kiiche

Zutaten:

200 g Rosenkohl

500 g Grunkohl

etwas Salz

2 Petersilienwurzel

200 g Topinambur

100 g Cranberrys (frisch oder TK)
etwas Zucker

1 Lorbeerblatt

1EL Senf, mittelscharf

1 Prise Anis, gemahlen

3EL weil3er Balsamico

7 EL Rapsal

2 EL Gemiusebriihe

509 Cashewkerne

2 Kresse-Schalchen

300 g Rinderriicken, ausgelost
etwas Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1. Rosenkohl putzen und die Roschen in einzelne Blatter teilen.

2. Den Grunkonhl verlesen, die Blattchen von den Stielen zupfen, grindlich waschen.
Grunkohlblatter trocken schleudern.

3. Reichlich Salzwasser in einem grof3en Topf aufkochen, gezupften Griinkohl darin
portionsweise 2 Minuten bissfest blanchieren, dann in Eiswasser abschrecken. Griinkohl
sorgfaltig abtropfen lassen.

4. Rosenkohlblatter ebenfalls im Salzwasser 1 Minute blanchieren, herausnehmen, in
Eiswasser abschrecken und gut abtropfen lassen.

5. Petersilienwurzeln und Topinambur waschen, schéalen und sehr fein schneiden.

6. Cranberrys in einem Topf mit gezuckertem Wasser und einem Lorbeerblatt 5 Minuten
kochen. AnschlieRend aus dem Sud nehmen und abtropfen lassen.

7. Senf mit Salz, Anis und Essig in einer Schiissel verriihren, langsam 5 EL Ol zugeben. Das
Dressing mit 2 EL vom Cranberrysud und Gemisebrihe verdinnen.

8. Blanchierte Grunkohlblatter in die Schissel mit dem Dressing geben und grindlich
verkneten.

9. Dann Rosenkohlblatter, Petersilienwurzel, Topinambur und Cranberrys zugeben und
locker untermischen.

10. Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten, anschliel3end grob hacken.

11. Kresse vom Beet schneiden.

12. Den Rinderriicken in dinne Scheiben schneiden und mit Salz und Pfeffer wirzen.

13. In einer Pfanne restliches Ol erhitzen und die Fleischscheiben darin von beiden Seiten
kurz und kraftig anbraten.

14. Den Salat auf Tellern anrichten, die gebratenen Rinderstreifen darauf verteilen, Kresse
und Cashewkerne dartber streuen. Dazu passt sehr gut Baguette.

Pro Portion: 485 kcal/ 2005 kJ
12 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 36 g Fett
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Rainer Klutsch Donnerstag, 10. Februar 2022
Lasagne Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Grundrezept, Mediterran, Pasta

Zutaten:

Fur die Hackfleischsauce

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 Karotten

150 ¢g Sellerie

1 Zweig Rosmarin

2 Zweige Thymian

3 EL Olivendl

600 g Rinderhackfleisch (aus der Schulter)
2 EL Tomatenmark

500 ¢ Tomaten, stiickig aus der Dose
250 ml Rinder- oder Gemiisebriihe
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Fir die Béchamelsauce:

3 EL Butter

3 EL Mehl

500 ml Gemiusebriihe

400 ml Sahne

2 Zweige Thymian

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
etwas Muskat

AulRRerdem:

12 Lasagne-Nudelplatten
60g Parmesan

60 g Gruyére

Zubereitung:

1. FUr die Hackfleischsauce Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein schneiden.

2. Karotten und Sellerie schalen, waschen und fein wirfeln.

3. Rosmarin- und Thymianzweige abbrausen und trocken schitteln.

4. In einem Topf Olivendl erhitzen, die Zwiebeln darin anschwitzen. Das Hackfleisch
zugeben und rundum anbraten.

5. Dann die Gemusewirfel und Knoblauch zugeben und anschwitzen.

6. Tomatenmark untermischen und Tomaten zugeben. Brihe angie3en, mit Salz und Pfeffer
wirzen, Rosmarin und Thymianzweige einlegen und alles aufkochen. Die Sauce ca. 20
Minuten leicht kocheln lassen, dabei immer wieder umrihren.

7. Fur die Béchamelsauce Butter in einem Topf schmelzen. Das Mehl einstreuen und gut
anschwitzen. Unter Rihren die Briihe hinzufigen. Aufkochen und andicken lassen.

8. Dann die Sahne einrthren.

9. Thymian abbrausen, trocken schitten und die Blattchen abzupfen.

10. Béchamelsauce mit Thymian aromatisieren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
11. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze (160 Grad Umluft) vorheizen.
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12. Eine Lasagneform (ca. 20 x 30 cm) mit etwas Béchamelsauce ausstreichen. Eine Schicht
Nudelplatten auflegen. Etwas Hackfleischsauce darauf geben, darauf etwas Béchamel
geben. Eine weitere Schicht Nudelplatten darliberlegen. Hackfleischsauce und Béchamel
weiter schichten wie beschrieben. Mit einer Nudelplatte enden. Diese mit Béchamel
bestreichen.

13. Parmesan und Gruyeére fein reiben und die Lasagne damit bestreuen.

14. Lasagne in den heil3en Backofen schieben, ca. 40 Minuten goldbraun backen.

15. Die fertige Lasagne vor dem Servieren kurz in der Form ruhen lassen.

Pro Portion: 1300 kcal/ 5440 kJ
63 g Kohlenhydrate, 54 g Eiweil3, 93 g Fett
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Zora Klipp Dienstag, 15. Februar 2022
Linsencurry mit Naan-Brot Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Asia & Weltkiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fur das Naan-Brot:

109 frische Hefe (1/4 Wurfel)
150 ml Wasser, handwarm
400 g Weizenmehl, Type 405
3 EL Naturjoghurt

1TL Salz

1EL Zucker

Fur das Curry:

1 Pastinake

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

400 g Kartoffeln, fest kochend
1EL Pflanzendl (alternativ Kokosfett)
1TL rote Currypaste

1TL Kurkuma, gemahlen
200 g rote Linsen

400 ml Kokosmilch (Dose)

59 frischer Bio-Ingwer

1 Chilischote

1 Zimtstange

1 Bio-Limette

etwas Salz

Fir den Minz-Joghurt:

4 Stangel frische Minze

200 g Naturjoghurt

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1. Fur das Naan-Brot die Hefe zunachst in 150 ml handwarmem Wasser auflésen. Mehl,
Joghurt, Salz und Zucker in eine Schiissel geben, das Hefewasser angiel3en und alles zu
einem glatten Teig verkneten.

2. Den Teig ca. 20 Minuten zugedeckt gehen lassen. Anschlie3end kleine Kugeln daraus
formen. Diese erneut 10 Minuten gehen lassen.

3. In der Zwischenzeit die Pastinake waschen, schalen und auf einer Reibe grob raspeln.

4. Die Zwiebel, den Knoblauch schélen und fein schneiden.

5. Die Kartoffeln waschen, schalen und in etwa 5 mm grof3e Wiirfel schneiden.

6. In einem Topf das Pflanzenél erhitzen und die Zwiebeln darin anschwitzen. Knoblauch,
Kartoffeln und Pastinakenraspel zugeben, Currypaste unterrihren und mit Kurkuma wirzen.
7. Die Linsen dazugeben, mit der Kokosmilch abléschen.

8. Den Ingwer schélen, fein hacken und ebenfalls unterriihren.

9. Die Chilischote waschen, der L&nge nach aufschneiden, das Kerngehause entfernen. Chili
fein wurfeln und zum Curry geben.

10. Die Zimtstange einlegen und alles ca. 15 Minuten kécheln lassen. Noch kein Salz
zugeben.
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11. Den gegangen Teig zu kleinen Kugeln formen und diese erneut ca. 10 Minuten gehen
lassen.

12. Fur den Joghurt die Minze abbrausen, trockenschutteln, die Blatter abzupfen und fein
schneiden.

13. Minze mit dem Joghurt verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

14. Die Teigkugeln zu flachen Fladen ausrollen. Eine beschichtete Pfanne ohne Fett erhitzen
und die Teigfladen darin von beiden Seiten goldbraun backen.

15. Die Limette heild abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

16. Sobald die Linsen gar sind, das Curry mit Salz wiirzen, die Zimtstange entfernen, etwas
Limettenschale sowie Limettensaft hinzufligen und abschmecken.

17. Das Curry auf Teller geben, die Fladenbrote anlegen und den Minz-Joghurt dazu
servieren.

Pro Portion: 825 kcal/ 3440 kJ
127 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 21 g Fett
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Sdren Anders Freitag, 18. Februar 2022
Wirsing-Roulade mit Currymdhren Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Vegetarisch, Feine Kiiche

Zutaten:

30049 Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

1 Wirsingkohlkopf
4 EL Butterschmalz
etwas Pfeffer

100 g rote Linsen

3 Stiele glatte Petersilie
30g Butter

1 Eigelb (KI. M)
20¢g Hartweizengriel3
30¢g Kartoffelstarke
etwas Muskat

Far die Currymohren:

3009 Mdohren

10g frischer Ingwer

2049 Butter

etwas Salz

1TL Curry

150 ml Orangensaft

150 mi Mineralwasser (mit Kohlensaure)
AulRerdem:

etwas Klichengarn

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln waschen, in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser weichkochen,
abgief3en und noch warm pellen.

2. Inzwischen vom Wirsingkohlkopf den mittleren harten Strunk keilfdrmig mit einem Messer
ausschneiden. Eventuell angetrocknete, unschéne Auf3enblatter entsorgen. 8 schone, grol3e
AulRenblatter vorsichtig ablosen.

3. Die grol3en Wirsingblatter in einem Topf mit kochendem Salzwasser ca. 1 Minute
blanchieren, herausnehmen, in Eiswasser abschrecken, abtropfen lassen und zwischen
sauberen Geschirrtlichern gut trocken tupfen.

4. Das Innere des Wirsingkopfes in feine Streifen schneiden. Die Halfte vom Butterschmalz
in einer Pfanne erhitzen und die Wirsingstreifen darin ca. 5 Minuten anbraten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Dann Pfanne vom Herd ziehen.

5. Die Linsen in einem Topf mit leicht kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten leicht knackig
garen. In ein Sieb giel3en, abschrecken und gut abtropfen lassen.

6. Petersilie abbrausen, trockenschuitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

7. Butter in einem Topf schmelzen.

8. Die gepellten Kartoffeln noch warm durch die Kartoffelpresse in eine Schissel driicken.
9. Zerlassene Bultter, Linsen, Petersilie, gebratene Wirsingstreifen, Eigelb, Griel3 und Starke
zu den Kartoffeln geben und vermischen. Die Masse mit Salz und Muskat wirzen.

10. Den Backofen auf 170 Grad Ober und Unterhitze vorheizen.
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11. Die blanchierten Wirsingblatter zusétzlich mit einem Nudelholz flach rollen. Auf die
Wirsingblatter jeweils etwas Kartoffel-Linsen-Masse geben, die Seiten leicht Giber die Fllung
klappen und Wirsing zu Rouladen aufrollen. Mit Klichengarn fest zusammenbinden.

12. Restliches Butterschmalz in einem backofentauglichen Schmortopf mit passendem
Deckel schmelzen. Die Rouladen bei mittlerer Hitze rundum anbraten, dann zugedeckt im
vorgeheizten Backofen ca. 20 Minuten garen, dabei zwischendurch wenden.

13. Fur die Currymohren Méhren waschen, putzen, schalen und langs in ca. 4 cm lange
Stifte schneiden.

14. Ingwer schéalen und in feine Stifte schneiden.

15. Butter in einem Topf erhitzen, Ingwer zugeben und kurz andiinsten. Dann die
Mohrenstifte zugeben und etwa 2 Minuten diinsten. Mit Salz und Currypulver wiirzen.

16. Orangensaft und Mineralwasser zu den Mohren geben und zugedeckt bei milder Hitze
ca. 6 Minuten garen, zum Ende der Garzeit die Temperatur erhéhen.

17. Rouladen aus dem Backofen nehmen. Rouladen und Curry-Méhren auf Tellern
anrichten.

Pro Portion: 620 kcal/ 2580 kJ
45 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil3, 43 g Fett
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Antonina Muller Montag, 21. Februar 2022
Rote Bete-Schupfnudeln mit Walnusspesto Rezept fur 4 Personen
und Grunkohl

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Vegetarisch, Feine Kiiche

Zutaten:

Fir die Schupfnudeln:

250 ¢ Kartoffeln, mehlig kochend
250 ¢ Rote Bete

etwas Salz

50¢g Parmesan

150 ¢g Weizenmehl (Type 405)

2 Eigelbe

etwas Muskat

etwas Weizenmehl zum Ausrollen
2EL Butter zum Braten

Fir das Pesto:

509 Parmesan

1 Knoblauchzehe

1/2 Limette

150 ¢g Walnusskerne

150 ml Olivenol

etwas Pfeffer aus der Muhle
etwas Salz

1EL Cranberrys, getrocknet
Fur den Griinkohl:

1,5 kg Grunkohl

etwas Salz

5¢ frischer Ingwer

409 Butter

1EL Sojasauce

etwas Pfeffer aus der Miihle
Zusatzlich:

50¢g Walnusskerne

509 Parmesan

Zubereitung:

1. Fur die Schupfnudeln die Kartoffeln und die Rote Bete waschen, ungeschélt in leicht
gesalzenem Wasser ca. 30 Minuten weich garen. (Je nach GroRe der Rote Bete diese etwas
langer kochen.) Anschliel3end abgiel3en, etwas ausddmpfen lassen und schélen.

2. Parmesan fein reiben.

3. Kartoffeln und Rote Bete noch warm durch die Kartoffelpresse driicken oder zerstampfen.
Mehl, Parmesan, Eigelbe, etwas Salz und Muskat hinzugeben und alles zligig zu einem Teig
vermengen. Nur so lange kneten, bis der Teig eine glatte homogene Konsistenz hat und
nicht mehr klebt. Je langer man knetet, umso z&éher und kleistriger wird der Teig.

4. Den Teig auf einer gut bemehlten Arbeitsflache zu einem oder zwei dicken Strangen
formen, davon gleichméRige Stiicke abschneiden und diese zu Schupfnudeln formen.

5. Die Schupfnudeln in leicht kochendes Salzwasser geben. Sobald die Schupfnudeln an die
Oberflache steigen, sind sie gar. Dann herausnehmen und abtropfen lassen.
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6. Fur das Pesto Parmesan reiben. Knoblauch schélen. Von der Limettenhalfte den Saft
auspressen.

7. Walnusskerne mit Knoblauch, Parmesan, Limettensaft, Olivenol und etwas Pfeffer in einen
Mixer geben und zu einem Pesto purieren. Mit Salz abschmecken und die Cranberrys
untermischen.

8. Den Griunkonhl verlesen, die Blattchen von den Stielen zupfen und waschen.

9. Reichlich Salzwasser in einem Topf aufkochen, den Grunkohl darin ca. 3 Minuten
blanchieren, dann herausnehmen, in Eiswasser abschrecken, abtropfen lassen und
anschliel3end in Streifen schneiden.

10. Ingwer schalen und fein schneiden.

11. In einem Topf Butter schmelzen, Ingwer und Grunkohlstreifen zugeben. Die Sojasauce
angiel3en, die Griinkohlstreifen kurz erwédrmen und mit Pfeffer abschmecken.

12. Die zusatzlichen Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett résten, anschlieRend grob
hacken.

13. Fur die Schupfnudeln die Butter in einer Pfanne schmelzen, die Schupfnudeln dazu
geben und kurz in der Pfanne warm schwenken.

14. Grinkohl in die Tellermitte geben, darauf die Schupfnudeln und Pesto geben. Mit den
gerdsteten Walnissen und etwas frisch geriebenem Parmesan bestreuen.

Pro Portion: 1190 kcal/ 4990 kJ
48 g Kohlenhydrate, 32 g Eiweil3, 98 g Fett
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Kevin von Holt Dienstag, 22. Februar 2022
Gebratener Saibling auf Gurken-Risotto
mit Curryschaum Rezept flr 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiiche, Asia & Weltkiiche

Zutaten:

Fir den Fisch:

2 Mandarinen

209 frischer Ingwer

150 ml helle Sojasauce

1TL Rohrzucker

800 g Saiblingsfilet mit Haut
3EL Sesamdl

Fir den Risotto:

450 ml Gemlisebriihe

2 Schalotten

1509 Butter

200 g Risottoreis

50 ml trockener Weillwein
1 Salatgurke

100 g Parmesan

etwas Salz

Fir den Curryschaum:

150 ml Fischfond (z. B. aus dem Glas)
200 ml Sahne

1EL Butter

1TL Currypulver (Madras-Curry)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

Hinweis: der Fisch sollte mindestens 2 Stunden (oder tGber Nacht) marinieren.

1. Zum Marinieren des Fischs von den Mandarinen den Saft auspressen. Ingwer schélen
und fein reiben.

2. Sojasauce, Mandarinensaft, Ingwer und Rohrzucker zu einer Marinade mischen.

3. Fischfilet abwaschen, abtrocknen und in 4 gleichgrof3e Tranchen schneiden. Fischfilets mit
der Hautseite nach oben in die Marinade legen, es sollte nur das Fischfleisch in der
Marinade liegen, die Haut sollte trocken bleiben. Fischfilets mindestens 2 Stunden (oder Gber
Nacht) im Kihlschrank in der Marinade ziehen lassen.

4. Fir den Risotto Gemiisebrihe in einem Topf erhitzen.

5. Schalotten schalen und fein wirfeln.

6. In einem weiteren Topf 2 EL Butter erhitzen, Schalotten darin glasig anschwitzen.
Risottoreis dazugeben, kurz glasig anschwitzen, dann mit dem Weil3wein abldschen. Etwas
von der heiBen Gemusebriihe zugeben und den Reis unter Rihren in ca. 20-22 Minuten mit
noch leichtem Biss garen. Dabei nach und nach jeweils etwas von der heilRen Gemusebriihe
zugiel3en, sodass der Reis stets knapp mit Flussigkeit bedeckt gart.

7. In der Zwischenzeit die Salatgurke waschen, schélen, der Lange nach halbieren, mit
einem Loffel die Kerne ausstreichen und die Gurke in 1 cm grof3e Wirfel schneiden.

8. Parmesan fein reiben und mit restlicher Butter und den Gurkenwdurfeln unter den gegarten
Risotto heben und mit Salz abschmecken.

9. Fischfilets aus der Marinade nehmen und gut trocken tupfen.
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10. Sesamol in einer Pfanne erhitzen und die Fischfilets mit der Hautseite nach unten in der
Pfanne braten, bis die Haut schon kross ist.

11. Fur den Curryschaum den Fischfond zusammen mit der Sahne in einem Topf aufkochen.
Butter zugeben. Mit Curry, Salz und Pfeffer abschmecken und mit einem Purierstab luftig

aufschaumen.
12. Risotto mittig auf Tellern anrichten. Fischfilet mit der krossen Hautseite nach oben auf

den Risotto geben, den Curryschaum angief3en und servieren.

Pro Portion: 1190 kcal/ 4960 kJ
51 g Kohlenhydrate, 67 g Eiweil3, 79 g Fett
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Rainer Klutsch Mittwoch, 23. Februar 2022
Zweierlei Kaiserschmarren

Herzhafter Kaiserschmarren Rezept fir 4 Personen
Dauer: 1 Stunde

Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkuche

Zutaten:

1 Bund glatte Petersilie

3 rote Zwiebeln

80¢g geraucherter Speck
150 ¢g Bergkase

300 g Weizenmehl, Type 405
375 ml Milch

3 Eier (Grofze M)

1/2 TL Salz

809 Butterschmalz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

2. Die Zwiebeln schélen und fein schneiden.

3. Speck in feine Wrfel schneiden.

4. Kase fein reiben.

5. In eine Pfanne die Speckwiirfel geben und knusprig auslassen, die Zwiebeln zugeben und
mit anschwitzen. Dann die Pfanne vom Herd ziehen und die Petersilie untermischen.

6. Fur den Schmarren-Teig Mehl, Milch, Eier und Salz mit einem Schneebesen nur kurz
verquirlen, es kénnen ruhig noch einige Mehlklimpchen vorhanden sein.

7. In einer Pfanne die Halfte vom Butterschmalz erhitzen. Halfte Teig in die Pfanne geben,
einen Deckel auflegen und den Teig bei schwacher bei mittlerer Hitze ca. 3-4 Minuten
anbacken, bis die Oberflache leicht gestockt ist. Dann den Teig wenden und nochmals ca. 3-
4 Minuten zugedeckt backen und dabei luftig aufgehen lassen.

8. Backofen auf 80 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

9. Goldgelb gebackenen Teig mit zwei Pfannenwendern oder Kochléffeln in der Pfanne in
Stlicke zupfen.

10. Kaiserschmarrn in eine Auflaufform geben und im vorgeheizten Ofen warmhalten.

11. Aus dem ubrigen Teig in restlichem Butterschmalz einen weiteren Schmarren backen.
12. Den warm gehaltenen Schmarren aus dem Ofen nehmen, den gerieben Kéase und die
Speckzwiebeln darauf verteilen. Etwas pfeffern, den Schmarrn aus der Pfanne dazu geben,
alles locker vermischen und servieren.

Pro Portion: 825 kcal/ 3450x kJ
61 g Kohlenhydrate, 29 g Eiweil3, 52 g Fett
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Kaiserschmarren mit karamellisierten Apfelspalten  Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiiche, Sufes, Vegetarisch

Zutaten:

Fir die Apfelspalten:

2 Apfel

1EL Butterschmalz
3 EL Zucker

150 mi Weil3wein

1 Zimtstange

1 Gewtlrznelke

Fur den Kaiserschmarren:

300 g Weizenmehl, Type 405
375 ml Milch

3 Eier (Grofze M)

1 Prise Salz

209 Zucker

509 Butterschmalz

etwas Puderzucker

Zubereitung:

1. Die Apfel abbrausen, trockenreiben, vierteln, entkernen und in Spalten schneiden.

2. Eine Pfanne mit Butterschmalz auspinseln, die Apfelspalten einlegen und goldbraun
anbraten. Dann Zucker Uberstreuen und diesen goldgelb karamellisieren lassen.

3. Apfelspalten mit WeiBwein abléschen, Zimtstange und Gewiurznelke einlegen. Wein
aufkochen, dann die Pfanne vom Herd ziehen und die Apfelspalten im Sud auskihlen
lassen.

4. Den Backofen auf 80 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

5. Fir den Schmarren-Teig Mehl, Milch, Eier, Salz und Zucker mit einem Schneebesen nur
kurz verquirlen, es kénnen ruhig noch einige Mehlkliimpchen vorhanden sein.

6. In einer Pfanne die Hélfte vom Butterschmalz erhitzen. Halfte Teig in die Pfanne geben,
einen Deckel auflegen und den Teig bei mittlerer Hitze ca. 3-4 Minuten anbacken, bis die
Oberflache leicht gestockt ist. Dann den Teig wenden und nochmals ca. 3-4 Minuten
zugedeckt backen und dabei luftig aufgehen lassen.

7. Goldgelb gebackenen Teig mit zwei Pfannenwendern oder Kochléffeln in der Pfanne in
Stlicke zupfen.

8. Kaiserschmarren in eine Auflaufform geben und im vorgeheizten Ofen warmhalten.

9. Aus dem ubrigen Teig in restlichem Butterschmalz einen weiteren Schmarren backen.
10. Kaiserschmarren anrichten, mit Puderzucker bestauben und die karamellisierten
Apfelspalten dazu reichen.

Pro Portion: 635 kcal/ 2650 kJ
89 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil3, 20 g Fett
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Andi Schweiger Donnerstag, 24. Februar 2022
Entenkeule mit Wurzelgemise
und Bratkartoffeln Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiche

Zutaten:

Fur die Bratkartoffeln:

500 ¢ Kartoffeln, vorwiegend fest kochend
etwas Salz

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

2 Stangel glatte Petersilie

1 Knoblauchzehe

2EL Olivendl

259 Butter

Fur die Entenkeulen:

1 Topinambur

1 Petersilienwurzel

1 Mohre

1 Pastinake

50¢g Lauch (nur der weilRe und hellgriine Teil)
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 Entenkeulen (a ca. 175 g)

etwas Salz

4 EL Rapsol

2EL Tomatenmark

125 ml Portwein

100 ml trockener Rotwein

125 ml Enten- oder Gefligelfond (z. B. aus dem Glas)
4 Wacholderbeeren

Zubereitung:

1. Fur die Bratkartoffeln die Kartoffeln waschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem
Wasser ca. 20 Minuten bissfest garen. Dann abgiel3en und etwas ausdampfen lassen. Die
Kartoffeln pellen und abkihlen lassen. Dies kann auch schon am Vortag gemacht werden.
2. Fir die Entenkeulen Topinambur, Petersilienwurzel, M6hre und Pastinake waschen,
putzen, schélen und in etwa 2 cm grof3e Stlicke schneiden.

3. Den Lauch langs aufschneiden, waschen, trocken schitteln und in 2 bis 3 cm dicke
Stiicke schneiden.

4. Die Zwiebel schéalen und vierteln, dabei den Wurzelansatz nicht entfernen.

5. Den Knoblauch in der Schale andrticken.

6. Die Entenkeulen waschen, trocken tupfen und mit Salz wirzen.

7. Den Backofen auf 140 Ober- und Unterhitze vorheizen.

8. Das Rapsol in einem Bréater erhitzen und die Entenkeulen darin rundherum etwa 5
Minuten braten (in der Zeit tritt das Fett aus der Haut aus).

9. Dann das vorbereitete Wurzelgemiise dazugeben und etwa 5 Minuten mitbraten und
anrgsten. Tomatenmark untermischen.

10. Alles mit Salz wiirzen und den Port- und Rotwein angiel3en.

11. Den Fond hinzufiigen, die Keulen mit der Hautseite nach oben auf das Gemuse legen
und im Backofen etwa 35 Minuten knusprig braten.



ARD® Ze et

12. AnschlieRend die Keulen herausheben und die Sauce durch ein Sieb in einen Topf
giel3en.

13. Das Gemduse beiseitestellen. Die Sauce samig einkochen, dabei die angedrickten
Wacholderbeeren etwa 10 Minuten mitkochen. Anschliel3end die Sauce nochmals passieren
und abschmecken.

14. Fir die Bratkartoffeln Rosmarin, Thymian und Petersilie abbrausen und trocken
schutteln.

15. Die Petersilienblatter abzupfen und fein schneiden.

16. Den Knoblauch in der Schale andriicken. Die geschalten Kartoffeln in etwa 3 mm dicke
Scheiben schneiden.

17. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin auf beiden Seiten
goldbraun braten, Rosmarin, Thymian und Knoblauch mitbraten.

18. Die Kartoffeln mit Salz wiirzen. Die Butter dazugeben, die Kartoffeln darin schwenken
und mit der Petersilie bestreuen.

19. Das beiseite gestellte Wurzelgemise in die Sauce geben und erhitzen. Entenkeulen mit
der Hautseite nach oben darauf legen und erwarmen.

20. Die Sauce und Gemiuse auf Teller verteilen und jeweils eine Entenkeule sowie
Bratkartoffeln dazu anrichten.

Pro Portion: 960 kcal/ 4010 kJ
29 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 73 g Fett
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Sdéren Anders Freitag, 25. Februar 2022
Zweierlei Wintersuppen

Wirzige Gulaschsuppe Rezept fir 4 Personen
Dauer: 1 Stunde

Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkuche

Zutaten:

2 Knoblauchzehen

250 ¢ Zwiebeln

500 g Rindfleisch (z. B. aus der Schulter)
3 EL Ol

etwas Salz

1EL Paprikapulver, rosenscharf

etwas Pfeffer

2 EL Tomatenmark

125 mi Rotwein, halbtrocken

11 kraftige Fleischbrihe

1 Lorbeerblatt

2 Pimentkorner

2 Gewirznelken

3 Kartoffeln, fest kochend

2 Paprikaschoten (z. B. rot und griin)
1 Prise Chiliflocken

125¢ Zuckermais (abgetropft aus der Dose)
1 Bund Petersilie

1TL Bio-Zitronenschale, fein abgerieben

Zubereitung:

1. Knoblauch abziehen und fein schneiden. Die Zwiebeln schélen und wurfeln.

2. Rindfleisch trocken tupfen und in etwa 1 cm kleine Wirfel schneiden.

3. Das Ol in einem Suppentopf erhitzen. Gulaschwiirfel darin in 2—3 Portionen unter Wenden
knusprig und braun anbraten.

4. Zwiebeln und Knoblauch zugeben und mit anbraten. Mit Salz, Paprika und Pfeffer wirzen.
5. Tomatenmark zugeben und kurz mit anrésten.

6. Wein angiefRen und offen nahezu einkochen lassen.

7. Den Suppenansatz mit der Briihe auffullen, aufkochen. Lorbeerblatt, Piment und
Gewirznelke zugeben, dann alles ca. 45 Minuten zugedeckt sacht kécheln. Zwischendurch
gelegentlich umrthren.

8. Die Kartoffeln schélen, waschen und in mundgerechte Wiirfel schneiden.

9. Kartoffeln unter die Suppe rihren, wieder aufkochen und weitere ca. 15 Minuten kdcheln
lassen.

10. Wahrenddessen Paprika putzen, waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden.
11. Paprika zur Suppe geben. Suppe nochmals mit Salz, Pfeffer und Chili nachwirzen und
alles weitere ca. 8—-10 Minuten kdcheln, bis die Paprika mit noch leichtem Biss gegart sind.
12. In den letzten ca. 5 Minuten der Garzeit den Mais unterriihren und mit erhitzen.

13. Wahrenddessen Petersilie abbrausen, trocken schitteln, abzupfen und fein schneiden.
Petersilie und Zitronenschale mischen.

14. Zum Servieren die Suppe nochmals wiirzig, leicht feurig abschmecken, in vorgewarmte
Teller oder Schiisseln verteilen. Die Petersilien-Mix aufstreuen und servieren. Dazu passt
herzhaftes Holzofenbrot.

Pro Portion: 420 kcal/ 1750 kJ, 18 g Kohlenhydrate, 30 g Eiweil3, 23 g Fett
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Scharfe Rote-Linsen-Suppe Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Asia & Weltkiiche, Schnelle Kiiche, Vegetarisch, Leichte Kiiche

Zutaten:

200 g rote Linsen

1 Stick frischer Ingwer (ca. 3 cm)
2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

1EL Butterschmalz

% Bund Suppengemiuse

1 Lorbeerblatt

400 ml Kokosmilch (Dose)
300 ml Gemiusebriihe

etwas Pfeffer aus der Miihle
etwas Salz

Yo Bio-Limette

1 Bund Koriander

Zubereitung:

1. Linsen verlesen, in ein Sieb geben, abspilen und abtropfen lassen.

2. Ingwer schéalen und fein wirfeln.

3. Knoblauch und Zwiebel abziehen und in Wiirfel schneiden.

4. Chilischote putzen, langs aufschneiden, die Kerne entfernen. Chili in feine Streifen
schneiden.

5. Butterschmalz in einem Suppentopf erhitzen. Ingwer, Knoblauch und Zwiebelwiirfel darin
unter Rihren andinsten.

6. Inzwischen Suppengemise putzen, waschen, bzw. schélen und klein schneiden.

7. Suppengemuse und Halfte Chili zum Ingwer-Zwiebelmix geben und unter Wenden mit
andlnsten. Lorbeer zugeben.

8. Dann Linsen zum Suppenansatz geben und alles mit Kokosmilch und Bruhe auffillen. Mit
Pfeffer und Salz wirzen.

9. Aufkochen und die Suppe zugedeckt etwa 25 Minuten sacht kocheln lassen.

10. Wahrenddessen Limette heil3 waschen, trocken reiben und etwas Schale fein abreiben.
Die Limettenhélfte auspressen.

11. Koriander waschen, trocken schitteln und grob zerzupfen.

12. Lorbeer aus dem Suppenansatz entfernen. Einige Essloffel Linsen fur das Topping aus
dem Fond heben, zugedeckt beiseite stellen.

13. Zutaten im Fond fein plrieren. Nach Belieben durch ein feines Sieb passieren und
gegebenenfalls mit weiterer Brilhe oder etwas heildem Wasser auffiillen, bis die gewiinschte
Konsistenz erreicht ist.

14. Suppe nochmals sacht auftkochen, mit Limettensaft und -schale, Salz und Pfeffer
abschmecken.

15. Die Suppe in vorgewarmte Schalen oder tiefe Teller verteilen, mit Gbrigen Linsen,
Chilistreifen und Koriander garniert anrichten.

Pro Portion: 350 kcal/ 1470 kJ
29 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil3, 30 g Fett



Andrea Safidine
Himmel und Erde
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Montag, 28. Februar 2022
Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatktche

Zutaten:

Fir den Kartoffelstampf:

1 kg Kartoffeln, vorwiegend festkochend
etwas Salz

125 ml Vollimilch

1 Prise Muskatnuss

1EL Butter

Fur die Apfel:

4 séuerliche Apfel (Boskop oder Elstar)
2EL Zucker

Fir die Zwiebeln:

300 g Zwiebeln

509 Mehl

3 EL Butterschmalz

Fur die Blutwurst:

400 g Blutwurst, gerauchert

3 EL Mehl

3 EL Butterschmalz

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln waschen, schélen, der Lange nach halbieren und in gesalzenem Wasser
zugedeckt ca. 25 Minuten garen.

2. In der Zwischenzeit die Apfel waschen, nicht schalen. Apfel mit einem Apfelausstecher
entkernen und in diinne Apfelringe schneiden.

3. In einer Pfanne Zucker goldgelb karamellisieren, die Apfelscheiben hineinlegen,
Temperatur auf Minimum reduzieren. Apfelringe kurz schwenken, dann die Pfanne
beiseitestellen.

4. Die Zwiebeln schéalen und in feine Ringe schneiden oder auf dem Kiichenhobel in
Scheiben hobeln.

5. Mehl in einen Teller geben und die Zwiebelringe mit den Handen leicht durch das Mehl
ziehen und wieder abklopfen.

6. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen, die Zwiebelringe hineingeben und bei kleiner
Hitze goldbraun braten.

7. Die Blutwurst in 1 cm dicke Scheiben abschneiden, ebenfalls in Mehl, z. B. dem restlichen
Mehl von den Zwiebeln, wenden.

8. Erneut Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die mehlierten Blutwurstscheiben darin
bei mittlerer Hitze von beiden Seiten kross braten.

9. Die gekochten Kartoffeln abgiefRen.

10. Fur den Stampf in einem Topf die Milch, Muskatnuss, Butter und 1 Prise Salz aufkochen
und dann von der Herdplatte ziehen.

11. Die vorgekochten Kartoffeln in die Milch geben und mit einem Kartoffelstampfer zu einem
Kartoffelstampf driicken. Bei Bedarf Milch und Butter nachgeben, bis ein luftiger Stampf
entstanden ist.

12. Die Zwiebeln und die Blutwurst auf Klichenpapier abtropfen lassen.



ARD® Ze et

13. Auf einem flachen grof3en Teller die Apfelscheiben aus der Pfanne nebeneinanderlegen.
Darauf Kartoffelstampf und die Zwiebeln geben. Die gebratenen Blutwurstscheiben anlegen
und servieren.

Pro Portion: 945 kcal/ 3950 kJ
75 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 62 g Fett



