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ARD-Buffet Rezepte Marz 2022

Joérg Sackmann Dienstag, 1. Marz 2022
Uberbackene Kutteln mit Camembert und Spinat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Feine Kiiche, Gourmet-Kiiche

Zutaten:

Fur die Kutteln:

600 g Rinderkutteln (vom Metzger geputzt und gekocht, ggf. vorbestellen)
etwas Salz

2 Zwiebeln

1 Lauchstange

2 Apfel (sauerlich; z. B. Braeburn)
2EL Rapsal

2EL Butter

60 mi weil3er Balsamico
etwas Zucker

200 ml WeilRwein

500 ml Rinderbriihe

5 Korianderkorner

5 Pfefferkdrner

2 Pimentkorner

2 Knoblauchzehen

1/2 Bio-Zitrone

2 Lorbeerblatter

1 Zweig Zitronenthymian

250 g Sahne

150 g Créme fraiche

2 Eigelbe

Fir den Spinat:

800 g Blattspinat

1 kleine Zwiebel

2 EL Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
zusatzlich:

250 ¢ Camembert (oder Brie)
4 EL Preiselbeeren aus dem Glas
etwas Pfeffer aus der Mihle

1 Baguette
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1. Die Kutteln unter flieRendem kaltem Wasser abspiilen, trocken tupfen und in 3 cm lange
und 5 mm breite Streifen schneiden.

2. In einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser die Kuttelstreifen 2 Minuten blanchieren,
abschatten, kalt abspllen und abtropfen lassen.

3. Die Zwiebel schélen, halbieren und in feine Streifen schneiden.

4. Lauch putzen, waschen, das harte Grin entfernen. Das Weil3e und Hellgriine vom Lauch
ebenfalls in dunne Streifen schneiden.

5. Die Apfel schalen, entkernen und in feine Streifen schneiden.

6. In einem Topf Raps6l erhitzen und die gut abgetropften Kuttelstreifen darin kurz anbraten.
Butter, Zwiebel- und Lauchstreifen zugeben und mitanschwitzen.

7. Mit Balsamico abléschen und diesen fast vollstandig einkochen lassen.

8. Kutteln mit Salz und Zucker wiirzen, die Apfelstreifen zugeben und den Weildwein
angiel3en. Diesen ebenfalls fast vollstandig einkochen lassen, dann die Rinderbrihe
angief3en.

9. Koriander-, Pfeffer- und Pimentkdrner im Moérser grob zerstol3en.

10. Knoblauch schéalen und andrtuicken.

11. Zitrone heif abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben.

12. Zitronenschale, gemorserte Gewlrzkérner, Knoblauch, Lorbeerblatter und
Zitronenthymianzweig in einen Papierteebeutel fillen und mit Kiichengarn verschlie3en. Das
Gewdrzsackchen zu den Kutteln geben und diese bei milder Hitze ca. 30 Minuten zugedeckt
leicht kdcheln lassen.

13. In der Zwischenzeit den Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen.

14. Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln.

15. In einer tiefen Pfanne Butter erhitzen, die Zwiebelwiirfel darin anschwitzen, Spinat
zugeben und zusammenfallen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

16. Nach 30 Minuten Kochzeit der Kutteln bei gedffnetem Deckel und etwas starkerer Hitze
die Flussigkeit im Topf um etwa die Halfte einkochen.

17. 2/3 der Sahne und die Creme fraiche zugeben, weitere ca. 5 Minuten kdécheln lassen.
18. Zuletzt die restliche Sahne mit den Eigelben verquirlen. Den Topf vom Herdziehen, das
Gewdrzsackchen entfernen und die Ei-Sahne unter die heil3en Kutteln riihren. Die Kutteln in
der Sauce abschmecken.

19. Vom Backofen die Grillfunktion oder Oberhitze auf 220 Grad einschalten.

20. Spinat in Portions-Auflauf-Formen oder tiefe Porzellanteller verteilen. Darauf die Kutteln
geben.

21. Camembert in diinne Scheiben schneiden und Uber die Kutteln geben. Im vorgeheizten
Ofen den Kase goldbraun gratinieren.

22. AnschlieBend aus dem Ofen nehmen, Preiselbeeren obenauf geben und mit Pfeffer
bestreuen. Dazu Baguettescheiben servieren.

Tipp: Besonders fein schmeckt es mit gerésteten Brotscheiben. Dazu das Baguette in diinne
Scheiben schneiden und diese in einer Pfanne mit etwa Butter von beiden Seiten goldbraun
rosten.

Pro Portion: 1400 kcal/ 5870 kJ
87 g Kohlenhydrate, 62 g Eiweil, 86 g Fett



Jacqueline Amirfallah
Kartoffelmaultaschen mit Lauch
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Mittwoch, 2. Méarz 2022
Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Heimatklche, Feine Kiiche

Zutaten:

800 g Kartoffeln, mehlig kochend

etwas Salz

2 Bio-Orangen

etwas Zucker

1 Lorbeerblatt

3 schwarze Pfefferkérner

3 Stangen Lauch

4 EL Butter

100 g Gruyére-Kase (Schweizer Rohmilch-Kéase)
2 Eier

1TL Kardamom, gemahlen

2 EL Kartoffelstarke

etwas Pfeffer aus der Mihle

etwas Kartoffelstarke zum Ausrollen des Teiges
3 EL Butterschmalz

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln schalen, waschen, in einen Topf geben, mit Wasser bedecken, etwa 1/2 TL
Salz zugeben und die Kartoffeln ca. 25 Minuten weich kochen.

2. In der Zwischenzeit Die Orangen heifld abwaschen und abtrocknen. Von einer Orange die
Schale mit Hilfe eines Sparschélers diinn abschalen, in feine Streifen schneiden.

3. Etwas Wasser aufkochen, die Orangenschalenstreifen darin kurz blanchieren, das Wasser
wegschutten, die Streifen abtropfen lassen. Nochmals etwas Wasser aufkochen und die
Streifen darin ein zweites Mal blanchieren, Streifen abtropfen lassen, Wasser wegschiitten.
4. Dann die Orangen-Streifen nochmals in den Topf geben, mit Wasser bedecken, 2 EL
Zucker, Lorbeerblatt und Pfefferkdrner zugeben und die Schalen weich kochen. Dann durch
ein Sieb abgiefRen und die Orangenzesten abtropfen lassen.

5. Von der Orangen selbst die weil3e Haut komplett abschneiden und lUber einer Schissel
die Filets zwischen den Hauten herausldsen. Die Orangenfilets in kleine Wrfel schneiden.
6. Den Lauch putzen, der Lange nach aufschneiden, gut waschen und abtropfen lassen,
dann 2 Stangen klein schneiden, die Ubrige Stange in hilbsche Rauten schneiden und
zunéchst beiseite stellen.

7. In einer Pfanne 2 EL Butter erhitzen und die klein geschnittenen Lauchstiicke darin
anschwitzen, mit Salz und einer Prise Zucker wirzen.

8. Den Kése fein reiben.

9. Die gegarten Kartoffeln abgief3en, kurz ausdampfen lassen und durch eine Presse
dricken.

10. Die Eier aufschlagen, 1 Prise Salz und Kardamom zugeben und vermischen.

11. Zu den gepressten Kartoffeln die Kartoffelstarke und die verquirlten Eier zugeben und
alles zu einem glatten Kartoffelteig vermischen. Zuletzt etwas grob gemahlenen Pfeffer
untermischen.

12. Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache ca. 4 mm dick ausrollen und daraus ca.
10 cm lange Quadrate ausschneiden.
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13. Den gebratenen Lauch mit Orangensticken und K&se mischen und mit einem Loffel
etwas der Fullung auf die Teigstlcke geben, dann zu Dreiecken zusammenklappten und die
Rander andrucken.

14. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die gefiiliten Kartoffeltaschen darin von
beiden Seiten langsam goldbraun braten.

15. In der Zwischenzeit in einer zweiten Pfanne 2 EL Butter erhitzen und den in Rauten
geschnittenen Lauch darin anbraten. Mit Salz wiirzen und zuletzt die Orangenzesten
untermischen.

16. Die gebratenen Kartoffeltaschen mit dem gebratenen Lauch anrichten. Dazu passt sehr
gut Radicchio-Salat.

Pro Portion: 610 kcal/ 2560 kJ
52 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 35 g Fett
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Rainer Klutsch Donnerstag, 3. Marz 2022
Herzhaft geflllte Buchteln mit Krautersauce Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimat-Kiche

Zutaten:

Fir die Buchteln:

2049 frische Hefe

1 Prise Zucker

150 mi Milch

400 g Weizenmehl, Type 405

etwas Salz

2 Eier

50¢g flissige Butter

1TL Butter zum Ausfetten der Form

Fur die Flllung 1:

150 ¢g Chorizo (spanische Paprikawurst)
2 Schalotten

1EL Olivendl

1TL Majoran, getrocknet

Fir die Fillung 2:

1 Bund Basilikum

6 getrocknete Tomatenviertel
100 g Fetakase

1 Prise Paprikapulver

Fir die Krautersauce:

1 Bio-Zitrone

200 g Naturjoghurt

150 g Ricotta (ital. Frischkése)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

1 Bund Schnittlauch

1/2 Bund glatte Petersilie

Zubereitung:

1. Hefe mit einer Prise Zucker in der Milch auflésen. Mehl, 1 Prise Salz, Eier und die flissige
Butter in eine Schissel geben. Die Milch mit geldster Hefe zugeben und alles zu einem
glatten Teig verkneten. Ist der Teig zu klebrig, noch etwas Mehl unterkneten. Die
Teigschissel zudecken und den Teig ca. 30 Minuten gehen lassen.

2. Fur die erste Fillung Chorizo fein wirfeln. Schalotten schélen, fein schneiden.

3. In einer Pfanne Olivendl erhitzen. Schalotten darin anschwitzen. Gewdrfelte Chorizo und
Majoran untermischen und etwas abkiihlen lassen.

4. Fur die zweite Fullung Basilikum abspulen, trocken schiitteln und fein schneiden.
Getrocknete Tomaten fein hacken. Feta in kleine Wirfel schneiden, mit gehackten Tomaten,
Basilikum und einer Prise Paprikapulver mischen.

5. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze (160 Grad Umluft) vorheizen.



6. Den Hefeteig in ca. 12 Portionen teilen und rund formen.

7. In jede Kugel eine Kuhle eindriicken, jeweils 6 Teigkugeln mit einer der Fullungen fullen.
Den Teig dartber ziehen und die Kugeln dicht an dicht in eine gefettete Springform
(Durchmesser 26 cm) setzen und dann ca. 10 Minuten in der Form ruhen lassen.

8. Die Buchteln im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten backen.

9. Fir die Sauce die Zitrone heil3 abspulen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

10. Joghurt mit Ricotta, etwas abgeriebener Zitronenschale und etwas Zitronensaft mischen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

11. Schnittlauch und Petersilie abspulen, trocken schitteln, fein hacken und ebenfalls
untermischen.

12. Die gebackenen Buchteln vorsichtig aus der Form I6sen und mit der Krautersauce
anrichten.

Pro Portion: 815 kcal/ 3400 kJ
83 g Kohlenhydrate, 32 g Eiweil, 39 g Fett
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Tarik Rose Freitag, 4. Marz 2022
Geschmorter Orangen-Chicorée
mit NUssen und gebratenem Fisch Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiiche

Zutaten:
Fir das Gemuse:

4 Chicorée-Kolben

3 Orangen

1 Zitrone

2 EL Haselnlisse

3EL Honig

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
30¢g kalte Butter

1EL Butter

Zusatzlich:

3 Stéangel glatte Petersilie

3 Stéangel Kerbel

% Bund Schnittlauch

1 Spritzer Zitronensaft

1TL Honig

2 EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fur den Fisch:

600 g weil3es Fischfilet mit Haut (zum Beispiel Schellfisch)
etwas Salz

2 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

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

2. Den Chicorée waschen, putzen und halbieren. Von den Orangen und der Zitrone den Saft
auspressen.

3. Die Nusse grob hacken, in einer Pfanne ohne Fett rosten.

4. Den Honig in einen Topf geben, erhitzen und mit Orangen- und Zitronensatft abléschen.
Die Flussigkeit um etwas mehr als die Hélfte einkochen.

5. Dann die kalte Butter dazugeben und mit einem Purierstab den Fond aufmixen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

6. Den Chicorée in einer Pfanne mit 1 EL Butter kurz anbraten, dann in eine ofenfeste Form
geben. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

7. Die gerdsteten Nisse und den Fond dazugeben. Chicorée ca. 20 Minuten im heiRen Ofen
schmoren.


https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-383.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-62.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-130.html
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8. Petersilie und Kerbel, abbrausen, trockenschitteln und grob zupfen. Schnittlauch
abbrausen, trockenschitteln und fein schneiden.

9. Zitronensaft, Honig und Olivendl zu einem Dressing vermengen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

10. Den Fisch portionieren und mit Salz wirzen.

Tipp: Gegebenenfalls Fischfilets vor dem Braten auf der Hautseite etwas einschneiden, das
vermeidet ein Zusammenziehen.

11. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Fischfilets darin auf der Hautseite ca. 5
Minuten bei mittlerer Temperatur braten.

12. Den Knoblauch andricken und mit in die Pfanne legen. Den Fisch mit einer Palette
andrucken, damit er gleichmaf3ig brat.

13. Dann Fischfilet wenden und noch kurz auf der Fleischseite kurz fertig braten, mit Pfeffer
wirzen.

14. Die Krauter mit dem Dressing kurz vor dem Anrichten marinieren.

15. Den Chicorée auf Teller verteilen. Den Fisch darauflegen. Mit den Krautern garnieren
uns servieren.

Pro Portion: 560 kcal/ 2340 kJ
27 g Kohlenhydrate, 32 g Eiweil3, 36 g Fett
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Sybille Schénberger Montag, 7. Marz 2022
Brokkoli-Frikadellen mit warmem Endiviensalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Leichte Kiiche, Vegetarische Kiiche

Zutaten:

Fur die Frikadellen:

600 g Brokkoli

1 grine Paprika

2 Frahlingszwiebeln

etwas Salz

80g Pecorino (ital. Hartkdse mit Schafsmilch)
100 g Haferflocken, zart

2 Eier

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fir den Salat:

1 Endiviensalat

3 EL Olivenol

1 Zitrone

etwas Salz

Fur den Dip:

1 Bund Schnittlauch

250 g Natur-Joghurt

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1. Brokkoli putzen, waschen und in kleine Réschen teilen. Brokkoli-Stiele schalen und grob
schneiden.

2. Brokkoli-Rdschen und Stiele in mehreren Portionen in einen Cutter geben und
reiskorngrof3 zerkleinern.

3. Paprikaschote waschen, halbieren, Stielansatz, weif3e Trennwande und Kerne entfernen.
Dann Paprika auf der Reibe fein raspeln.

4. Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und fein schneiden.

5. Alle Gemuse in einer Schissel mit 1 TL Salz mischen und ca. 20 Minuten ziehen lassen.
6. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

7. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

8. Gemusemischung auf ein sauberes Geschirrtuch geben und mithilfe des Tuchs kraftig
ausdrucken, anschlieRend in eine Schissel geben.

9. Den Pecorino reiben, mit den Haferflocken und den Eiern zum Gemiuse geben und alles
gut vermischen. Die Masse mit Salz und Pfeffer wirzen.

10. Aus der Gemusemasse Frikadellen formen, diese auf das vorbereitete Backblech legen
und im vorgeheizten Ofen etwa 25 Minuten garen, bis sie knusprig sind.

11. Inzwischen den Endiviensalat putzen, den Strunk ausschneiden, die Blatter im Ganzen
abldsen, waschen und nur leicht abtropfen lassen.

12. Eine Pfanne mit 1 EL Olivendl erhitzen, die noch nassen Salatblatter darin
zusammenfallen lassen. Anschlie3end die Salatblatter auf ein Sieb geben und abtropfen
lassen.
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13. Von der Zitrone den Saft auspressen und den Saft mit restlichem Olivenél mischen und
mit Salz wirzen.

14. Die abgetropften Blatter grob schneiden, in eine Schiissel geben, das Zitronendressing
dariiber geben und alles gut vermischen.

15. Schnittlauch abbrausen, trocken schutteln und fein schneiden.

16. Joghurt mit Schnittlauch mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

17. Die gegarten Frikadellen aus dem Ofen nehmen, mit dem lauwarmen Salat und dem
Joghurtdip servieren.

Pro Portion: 405 kcal/ 1700 kJ
23 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil3, 26 g Fett



Christian Henze
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Dienstag, 8. Marz 2022

Balsamico-Linsen mit

gebackenem Mozzarella

Dauer: 45 Minuten

Rezept fur 4 Personen

Schwierigkeitsgrad: Leicht
Vegetarisch, Feine Kiiche

Zutaten:

Fir die Linsen:

200 g
5EL

2 EL
etwas
etwas
5EL

1 Bund

Fir das Pesto:

2 EL
100 g
100 g
1/2

1

3 EL
2 EL
3 EL
etwas
etwas
1 Prise
6 EL

Fir den Mozzarella;

250 g
1
etwas
etwas
2 EL
3 EL
300 g

Zubereitung:

Berglinsen

Balsamico
Zuckerribensirup
Salz

Pfeffer aus der Muhle
Olivendl

glatte Petersilie

Pinienkerne

getrocknete Tomaten in Ol
Parmesan oder Pecorino
rote Chilischote
Knoblauchzehe
Tomatenmark
Tomatenessig, ersatzweise weil3er Balsamcio
Wasser

Salz

Pfeffer

Zucker

Olivendl

Mozzarella

Ei

Salz

Pfeffer aus der Miihle
Dinkelmehl Typ 630
gemahlene Mandeln
Frittierfett

1. Die Linsen abspulen und dann in einem Topf mit kochendem Wasser ca. 20 Minuten

weichkochen.

2. In der Zwischenzeit flir das Pesto die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

3. Die getrockneten Tomaten in grobe Stlicke schneiden.

4. Den Kése grob reiben

5. Die Chilischote waschen, der Ladnge nach aufschneiden, entkernen und das Fruchtfleisch

fein warfeln.

6. Knoblauch schéalen und grob hacken.
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7. Tomaten, Kase, Chili, Knoblauch, Tomatenmark, Pinienkerne, Essig und Wasser in einen
Zerkleinerer (Cutter) geben und alles zu einer feinen Paste purieren. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken und das Olivendl einrihren.

8. Die gekochten Linsen abgief3en und in eine Schissel geben.

9. Fur das Linsen-Dressing Balsamico, Zuckerribensirup, Salz und Pfeffer verrihren. Dann
das Olivendl unter Rihren in einem feinen Strahl einlaufen lassen. Das Dressing zu den
Linsen geben und gut untermischen.

10. Petersilie abbrausen, trockenschitteln, die Blatter abzupfen, in Streifen schneiden und
unter die Linsen mischen.

11. Die Mozzarella griindlich abtropfen lassen, dann in etwa 2 cm grof3e Wurfel schneiden.
12. Das Ei verquirlen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

13. Die Kasewdirfel panieren, dazu zunéchst im Mehl wenden, durch die verquirlten Eier
ziehen, dann in den Mandeln walzen.

14. Frittierfett in einem Topf erhitzen. Es ist heil3 genug, wenn an einem holzernen
Kochloffelstiel, den man ins Fett halt, Blasen aufsteigen.

15. Die panierten Wirfel portionsweise je ca. 1 Minute im heif3en Fett goldgelb ausbacken.
16. Zum Servieren die Linsen auf Teller verteilen und die Mozzarellawtirfel darauflegen. Das
Pesto dazu reichen.

Pro Portion: 1050 kcal/ 4400 kJ
31 g Kohlenhydrate, 32 g Eiweil, 90 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 9. Marz 2022
Gefillte Kohlrabi mit Hackfleisch Rezept fur 4 Personen
Dauer: 1,5 Stunden

Schwierigkeitsgrad: Leicht

Heimatkuche

Zutaten:

500 ¢ Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

4 Kohlrabi mit Blattern, mittelgro3
1 Zwiebel

2 EL Butterschmalz

300 ¢ Kalbshackfleisch

2 Pimentkdrner, gemorsert
200 ml Sahne

1/2 Bund Estragon

1 Bund Kerbel

200 ml Milch

2 EL Butter

1 Prise Muskatnuss

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln schalen, waschen, in einen Topf geben, mit Wasser bedecken, etwa 1/2 TL
Salz zugeben und die Kartoffeln ca. 25 Minuten weich kochen.

2. Von den Kohlrabi die Blatter abmachen, abbrausen und abtropfen lassen. Die Knollen
waschen und grindlich schalen.

3. Die Schalen in einen Topf geben, mit Wasser bedecken, leicht salzen und alles
aufkochen.

4. Von dem Blattgriin die zarten Blatter beiseitestellen und die restlichen Blatter mit in den
Topf geben. Blatter und Schalen ca. 15 Minuten kécheln lassen.

5. In der Zwischenzeit von den geschélten Kohlrabi jeweils einen Deckel abschneiden, und
die Kohlrabi mit Hilfe eines Messers oder Kugelausstechers aushéhlen. Die Kohlrabi-Stlicke,
die beim Aushohlen anfallen, klein schneiden.

6. Die Zwiebel schélen und fein wirfeln.

7. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und das Hackfleisch anbraten, mit Salz und
gemorsertem Piment wirzen, Zwiebelwirfel und kleingeschnittenen Kohlrabi zugeben, alles
anbraten. Dann die Sahne angieR3en und ein paar Minuten kécheln lassen.

8. Den Kohlrabisud durch ein Sieb in einen Topf abgiel3en, die ausgehdhlten Kohlrabis und
die Kohlrabi-Deckel mit in den Topf geben und zugedeckt im Kohlrabisud ca. 8 Minuten
kocheln lassen, bis die Kohlrabi gar sind.

9. Estragon und Kerbel abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.

10. Die gekochten Kartoffeln abgieRen und kurz ausdampfen lassen.

11. In einem Topf die Hélfte der Milch und Butter erhitzen.

12. Die Kartoffeln durch die Presse in den Topf mit der Milch driicken und zu einem Pliree
verrihren. Mit Muskat und Salz wirzen.

13. Jeweils ein paar Kerbel- und Estragon-Blatter fiir die Dekoration beiseite stellen.

14. Restliche Estragon-Blatter mit der restlichen Milch fein purieren.

15. Feine Kohlrabi-Blatter und Kerbel fein schneiden.

16. Estragonmilch und fein geschnittene Kréauter zum Hackfleisch geben, gut unterriihren
und abschmecken.

17. Die gekochten Kohlrabi mit dem Hackfleischragout fillen.

18. Geflllte Kohlrabi zusammen mit dem Kartoffelptiree auf Teller geben, den Deckel locker
aufsetzen und mit Krutern dekorieren.

Pro Portion: 600 kcal/ 2510 kJ, 34 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil3, 40 g Fett
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Andreas Schweiger Donnerstag, 10. Marz 2022
Lachs mit Feldsalat-Piree
und Réstzwiebeln Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Feine Kiiche

Zutaten:

Fur das Plree:

400 g Feldsalat

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
50¢ Butter

etwas Salz

Fur die Rostzwiebeln:

2 Gemiusezwiebeln
2 EL Sonnenblumendol
etwas Salz

Fir den Fisch:

800 g Lachsfilet ohne Haut
etwas Salz

1EL Sonnenblumendl
etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Kresse-Beet

Zubereitung:

1. Fur das Plree den Feldsalat putzen, waschen und trockenschleudern.

2. Die Zwiebel schélen und in feine Wirfel schneiden.

3. Den Knoblauch in der Schale andrticken.

4. Die Butter in einem Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin andinsten.

5. Den Feldsalat mit in die Pfanne geben und dinsten, bis er zusammenfallt. Mit Salz
wdrzen.

6. Sobald der Feldsalat zusammengefallen ist, die angedriickte Knoblauchzehe entfernen.
Feldsalat in einen Kiichenmixer (Cutter) geben und fein purieren.

7. Fur die Rostzwiebeln die Zwiebeln schélen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden
oder hobeln.

8. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Die Zwiebelringe nebeneinander darin auf mittlerer
Hitze goldbraun braten. Mit Salz wiirzen. Auf Klichenpapier abtropfen lassen.

9. Fischfilet abwaschen, trocken tupfen, in Portionsstlicke teilen, leicht mit Salz wiirzen.
10. In einer Pfanne Pflanzendl erhitzen und den Fisch darin kurz heild anbraten. Danach die
Temperatur reduzieren und den Fisch 2-3 Minuten weiterbraten. Dann die Herdplatte
ausschalten, den Lachs wenden und in der Restwarme gar ziehen lassen.

11. Das Feldsalatpiiree kurz erwarmen, auf Teller verteilen.

12. Lachsfilet darauf anrichten und ein paar Réstzwiebeln darauf geben.

13. Nach Belieben mit Pfeffer bestreuen und mit Kresse garnieren. Dazu passen
Pellkartoffeln.

Pro Portion: 500 kcal/ 2070 kJ
4 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil3, 36 g Fett
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Soéren Anders Freitag. 11. Marz 2022
Fruhlingsfrikassee mit Kartoffelbrei Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiiche, Heimat-Kiiche

Zutaten:

21 Wasser

200 ml WeilRwein

etwas Salz

1 Lorbeerblatt

2 Knoblauchzehen
4 Hahnchenkeulen
2 Mohren

2009 Sellerieknolle

1 Lauchstange

2 Bund Kerbel

509 Baby-Spinat

2 EL Butter

209 Mehl

300 ml Milch

1 Zitrone

Fur das Kartoffelpuree:

600 g Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

200 ml Milch

80g Butter

1 Prise Muskat

Zubereitung:

1. Fir das Frikassee in einem Topf Wasser mit Wein, 1 TL Salz, Lorbeerblatt und
ungeschalten Knoblauchzehen aufkochen.

2. Die Hahnchenkeulen abwaschen und in die kochende Fliissigkeit geben, zugedeckt bei
kleiner Hitze die Keulen zun&chst 30 Minuten kdcheln lassen.

3. In der Zwischenzeit M6hren und Sellerie putzen, waschen und schélen. Die Mohren
schrag in dinne Scheiben schneiden, den Sellerie in 1 cm grofRe Wrfel schneiden.

4. Lauch putzen, waschen, abtropfen lassen und in grobe Ringe schneiden.

5. Nach 30 Minuten Kochzeit M6hre, Sellerie und Lauch zu den Hahnchenkeulen in den Topf
geben und alles noch ca. 20 Minuten leicht kocheln lassen.

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

7. Gegarte Keulen, M6hren und Sellerie aus der Briilhe nehmen und leicht abkihlen lassen.
8. Von den Keulen die Haut abziehen und diese auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben und im vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schiene ca. 10 Minuten knusprig
backen.

9. In der Zwischenzeit fur das Kartoffelptiree die Kartoffeln waschen, schalen, halbieren und
in einem Topf mit gesalzenem Wasser weichkochen.

10. Die Briihe durch ein Sieb in einen anderen Topf gieRen, 300 ml fur die Sauce
beiseitestellen.

Tipp: Die restliche Briihe kann heil in ein gut verschlie3bares Glas abgefiillt werden und
nach dem Abkuhlen im Kiuhlschrank gut 1 Woche aufbewahrt werden

11. Das Fleisch von den Keulen I6sen und in mundgerechte Stlicke schneiden.

12. Die knusprig gegarte Haut aus dem Ofen nehmen, abkihlen lassen, grob zerbrechen.
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13. Fur die Sauce Kerbel abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen. Etwa Y4
der Blattchen fir die Garnitur beiseitelegen

14. Spinat gut waschen.

15. Fur die Sauce Butter in einem Topf zerlassen. Mehl unter Rihren zugeben und kurz
anschwitzen. Dann die Milch und die 300 ml Hihnerbriihe unter Rihren zugief3en und bei
schwacher Hitze ca. 15 Minuten offen kdcheln lassen.

16. In der Zwischenzeit die gekochten Kartoffeln abschitten und noch heifd durch die
Kartoffelpresse driicken.

17. Die Milch in einem Topf erwarmen. Die Butter schmelzen und braunen.

18. Milch zu den Kartoffeln geben und gut verriihren, dann die braune Butter untermischen.
Das Puree mit Salz und Muskat abschmecken.

19. Kerbel und Spinat zur Sauce geben, sehr fein purieren und durch ein feines Sieb
streichen.

20. Von der Zitrone den Saft auspressen. Die Sauce mit Zitronensaft und Salz
abschmecken.

21. Méhren, Sellerie und Fleisch in die Sauce geben und darin erwarmen.

22. Etwas Kartoffelpiree auf Teller geben, die Sauce mit Fleisch und Gemise darauf geben.
Mit restlichen abgezupften Kerbelblattchen und krosser Hihnerhaut garniert servieren.

Pro Portion: 885 kcal/ 3700 kJ
42 g Kohlenhydrate, 56 g Eiweil3, 50 g Fett
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Antonina Muller Montag, 14. Marz 2022
Tatar von der Raucherforelle
mit Schnittlauchvinaigrette Rezept flr 4 Personen

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiiche, Heimat-Kiiche
Zutaten:

Fur das Schnittlauchol:

1 Bund Schnittlauch
40 ¢ Ingwer (frisch)
1 Sténgel Zitronengras

1 Knoblauchzehe
200 ml Rapsol

Fur die Radieschen:

8 Radieschen
209 Ingwer (frisch)
60 ml Wasser

1EL Honig

2 EL weilRer Balsamico
etwas Salz

Fur das Forellentatar und Dressing:

1 Bio-Zitrone

3 geraucherte Forellenfilets
1 Schalotte

2 EL Schmand

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
etwas Zucker

50 ml Wasser

20 ml weil3er Balsamico

Fir die Spiegeleier:

2 EL Pflanzenol
4 Eier
etwas Salz

Zubereitung: )
Bitte beachten: Die Olmischung muss 2—3 Stunden ziehen.

1. Fir das Schnittlauchdl den Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und die Halme 2 x
durchschneiden.

2. Ingwer schélen und grob schneiden. Vom Zitronengras die auf3eren harten Blatter
abnehmen, dann Zitronengrasstange andriicken. Knoblauch schalen und andriicken.

3. Schnittlauch, Ingwer, Zitronengras und Knoblauch mit dem Ol in einen Topf geben und auf
ca. 50 Grad erhitzen (nicht aufkochen).

4. Dann den Topf vom Herd ziehen und die Olmischung abgedeckt bei Zimmertemperatur 2-
3 Stunden ziehen lassen.

5. AnschlieRend das Ol durch ein Sieb in ein sauberes GlasgefaR gieRen und verschlieRen.
6. Fur die Radieschen diese putzen, waschen und abtropfen lassen.
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7. Ingwer schélen und in Scheiben schneiden.

8. Wasser mit Honig, Balsamico, Ingwerscheiben und 1 Prise Salz in einen Topf geben und
aufkochen.

9. Die Radieschen halbieren, in Spalten schneiden, in eine Schiissel geben, mit dem heil3en
Fond UbergieRen und 20 Minuten ziehen lassen.

10. FUr das Forellentatar die Zitrone heil? abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben
und dien Zitronensaft auspressen.

11. Von den Forellenfilets evtl. noch die Haut abziehen. Forellenfilets klein schneiden und in
eine Schissel geben.

12. Die Schalotte schalen, sehr fein schneiden und zu den Fischstlicken geben. Ebenfalls
Schmand, 1 Spritzer Zitronensaft und etwas Zitronenabrieb zugeben und verrihren. Das
Fischtatar mit Salz und Pfeffer abschmecken.

13. Fur das Dressing restlichen Zitronensaft mit Wasser und Essig mischen und mit Salz,
Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken.

14. Fur die Spiegeleier das Pflanzendl in einer grof3en beschichteten Pfanne erhitzen.

15. Die Eier vorsichtig in die Pfanne aufschlagen. Nur jeweils das Eiweil3 leicht mit Salz
waurzen. Die Eier bei mittlerer Hitze langsam garen, bis auch das Eigelb heif3 ist (mit leichtem
Fingerdruck prifen), dann leicht salzen.

16. Zum Anrichten das Tatar mittig auf Tellern anrichten. Die Radieschen und das Dressing
darum traufeln, dazwischen das Schnittlauchdl tropfeln. Jeweils ein Spiegelei darauf setzen
und servieren.

Pro Portion: 720 kcal/ 3000 kJ
11 g Kohlenhydrate, 19 g Eiweil3, 67 g Fett
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Kevin von Holt Dienstag, 15. Marz 2022
Schweinekotelett mit Apfel-Ingwer-Lack Rezept fir 4 Personen
Dauer: 1 Stunde

Schwierigkeitsgrad: Leicht

Feine Kuiche, Asia- & Weltkiche, Pasta

Zutaten:

Fir die Koteletts:

4 Schweinekoteletts mit Knochen a ca. 200 g
2EL Butterschmalz

400 g Bio-Heu (aus dem Tier/Zoo-Bedarf-Fachhandel)
80 ml Weil3wein

109 frischer Ingwer

100 ml dunkle Sojasauce

100 ml Apfelsaft

509 Rubensirup

Far die Nudeln:

1 Bund Blattpetersilie

1 Bund Zitronenthymian

3 Schalotten

6049 Parmesan

400 g frische Pappardelle (breite Bandnudeln)
etwas Salz

5049 Butter

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 140 Grad Heif3luft vorheizen.

2. Die Koteletts kalt abwaschen und abtrocknen.

3. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Schweinekoteletts darin von beiden Seiten
leicht anbraten.

4. AnschlieRend das Heu in einen backofengeeigneten Brater (inklusive Deckel) geben, so
dass dieser zu 2/3 gefilllt ist. Weil3wein angie3en und die Koteletts direkt auf das Heu legen.
Zugedeckt im vorgeheizten Ofen ca. 45 Minuten garen.

5. In der Zwischenzeit fir den Lack den Ingwer schalen und fein reiben.

6. Sojasauce, Apfelsaft, Ribensirup und geriebenen Ingwer in einen Topf geben und so
lange offen einkochen lassen, bis die Flissigkeit eine sirupartige Konsistenz hat.

7. Fir die Nudeln Blattpetersilie und Zitronenthymian abbrausen, trocken schitteln, die
Blatter abzupfen und fein schneiden.

8. Schalotten schélen und fein schneiden.

9. Parmesan fein reiben.

10. Nachdem das fertig gegarte Schweinekotelett aus dem Ofen genommen wurde, den
Backofengrill auf 220 Grad vorheizen.

11. Fur die Nudeln reichlich gesalzenes Wasser in einem Topf mit aufkochen.

12. Die Koteletts aus dem Brater nehmen und rundherum mit dem Apfel-Ingwer-Lack
bestreichen, dann auf ein Backofengitter geben und im heil3en Ofen unter der dem heil3en
Backofengrill oder bei Oberhitze ca. 5 Minuten goldbraun tbergrillen.

13. Die frischen Pappardelle ca. 2 Minuten im kochenden Salzwasser (falls getrocknete
Nudeln verwendet werden, betragt die Kochzeit ca. 8 Minuten) garen.

14. In der Zwischenzeit Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Schalotten darin anschwitzen,
Krauter und Parmesan zugeben.

15. Die Nudeln abgief3en und tropfnass mit in die Pfanne geben, alles bei mittlerer Hitze
durchschwenken und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

16. Die Koteletts und Nudeln anrichten.

Pro Portion: 760 kcal/ 3170 kJ, 37 g Kohlenhydrate, 57 g Eiweil3, 41 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 16. Marz 2022
Flammkuchen mit Ziegenkase, Kresse und Radieschen Rezept fir 4 Personen
Dauer: 2 Stunden

Schwierigkeitsgrad: Mittel

Mediterran, Feine Kiiche

Zutaten:

Fur den Teig

209 frische Hefe

1 Prise Zucker

300 ml Wasser

500 g Weizenmehl, Type 550

1TL Salz

1TL Rapsal

etwas Weizenmehl zum Ausrollen des Teiges

Fur den Belag:

1 Bund Radieschen mit Blattern (Bio)

200 g Schmand oder Saure Sahne

etwas Salz

2 Beet Gartenkresse

80 ml Rapsol

300 g Ziegenkase in Salzlake (z.B. turkischer Weil3kase)
1 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

1. Fir den Teig Hefe und Zucker mit dem Wasser verriihren.

2. Mehl, 1 TL Salz und Ol in einer Riihrschiissel vermischen, die Hefeflissigkeit zugeben
und alles zu einem glatten Teig vermischen. Den Teig etwa 5 Minuten kneten, dann
abgedeckt etwa 1 Stunde bei Zimmertemperatur gehen lassen.

3. In der Zwischenzeit die Radieschen putzen, zunachst die Blatter abschneiden, diese
grindlich waschen und gut abtropfen lassen.

4. Die Radieschen gut waschen und abtropfen lassen.

5. Ein paar Radieschen-Blatter fir die Dekoration beiseitelegen. Restliche Radieschenblatter
mit dem Schmand pirieren, mit Salz abschmecken.

6. Kresse abschneiden und 2/3 davon mit dem Rapsol purieren.

7. 1/3 vom Ziegenkase zerbrdseln und mit dem Kresseo6l mischen.

8. Die Radieschen in diinne Scheiben schneiden.

9. Schnittlauch abbrausen, trocken schutteln und fein schneiden.

10. Den Backofen auf 240 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Sofern vorhanden — einen
Pizzastein auf dem Gitterrost in unterster Einschubhthe (wichtig!) einlegen und vorheizen.
Alternativ ein Backblech mit aufheizen.

11. Den Teig in 4 bis 6 Portionen teilen, zunachst einen Fladen mit dem Nudelholz auf einer
leicht bemehlen Arbeitsflache mdglichst diinn ausrollen.

12. Etwas grunen Schmand auf den ausgerollten Fladen streichen.

13. Restlichen Ziegenkése zerbréseln und etwas davon auf dem Fladen verteilen.

14. Den Fladen auf einen mit Mehl bestaubten Pizzaschieber ziehen und mit Schwung auf
den heil3en Stein schieben.

15. Den Fladen ca. 6 Minuten knusprig backen, dann aus dem Ofen nehmen. Radieschen-
Scheiben, etwas Kresse-Kase und Schnittlauch dartiber streuen und mit etwas Kresse und
Radieschenbléattern garnieren und sofort genief3en.

16. Mit den Ubrigen Fladen genau so verfahren.

Pro Portion: 1020 kcal/ 4280 kJ, 95 g Kohlenhydrate, 29 g Eiweil3, 59 g Fett



Christian Henze
Hahnchengulasch mit Spaghetti
und Frihlingssalat

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Pasta, Feine Kiiche
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Donnerstag, 17. Marz 2022

Rezept flr 4 Personen

Zutaten:

Fur den Salat:

300 ¢ Kohlrabi

250 ¢ Mohren

1 Orange

2EL Apfelessig

1TL Honig

2EL Rapsol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
2 EL Pinienkerne

1 Bund Rucola

Fur das Gulasch:

etwas Salz

600 g Hahnchenbrustfilet ohne Haut
1EL Butterschmalz

400 g Spaghetti

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle
2 EL Tomatenmark

1EL scharfer Senf

200 g Sahne

Zubereitung:

1. Fur den Salat Kohlrabi und Méhren waschen, schéalen, raspeln und in eine Schissel
geben.

2. Von der Orangen den Saft auspressen.

3. Orangensatft, Essig, Honig, Rapsol, etwas Salz und Pfeffer zu den Gemuseraspeln geben,
alles gut vermischen und etwas ziehen lassen.

4. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

5. In einem Topf reichlich Salzwasser fiir die Spaghetti aufkochen.

6. Fur das Hahnchengulasch das Fleisch in etwa 2 cm grofR3e Wiirfel schneiden.

7. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und das Hahnchenbrustfleisch darin unter
gelegentlichem Rihren 2-3 Minuten anbraten.

8. Sobald das Salzwasser kocht, die Spaghetti darin bissfest kochen.

9. Die gebratenen Fleischwiirfel mit Salz und Pfeffer wiirzen, Tomatenmark zugeben und
kurz anrdsten. Dann Senf hinzufligen, mit Sahne abléschen und aufkochen.

10. Ca. 100 ml vom Pasta-Kochwasser zur Fleischpfanne geben, die Hitze reduzieren und
das Hahnchenrahmgulasch ein paar Minuten sanft weiterkécheln lassen, bis das Fleisch gar
ist.

11. Rucola abbrausen, trocken schitteln, nach Belieben etwas kleiner schneiden und mit
den Pinienkernen unter den Salat mischen.

12. Die Spaghetti abgiel3en, tropfnass auf tiefe Teller verteilen und das
Hahnchenrahmgulasch dartber geben. Den Friihlingssalat dazu servieren.

Pro Portion: 860 kcal/ 3600 kJ
85 g Kohlenhydrate, 54 g Eiweil, 34 g Fett
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Soren Anders Freitag, 18. Marz 2022
Fischstabchen mit Rahmspinat Rezept fur 4 Personen
Dauer: 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht

Heimatkuche

Zutaten:

Fur den Rahmspinat:

800 g Blattspinat
etwas Salz

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1EL Olivenol

100 ml Milch

200 ml Sahne

etwas Pfeffer aus der Muhle
1 Prise Muskatnuss

Fur die Fischstabchen:

400 g weil3es Fischfilet ohne Haut (z.B. Rotbarsch, Kabeljau oder Zander)
etwas Salz

etwas Pfeffer

2 Brotchen vom Vortag

2 Eier

3 EL Mehl

80 ml Pflanzendl zum Braten

1 Bio-Zitrone

Zubereitung:

1. Fir den Spinat Blattspinat verlesen, die groben Stiele entfernen und Spinatblatter sehr
grindlich waschen.

2. Salzwasser in einem grof3en Topf aufkochen und den Spinat darin etwa 2 Minuten
blanchieren. Dann in ein Sieb abgiel3en, abtropfen, abkihlen lassen und das restliche
Wasser fest auspressen.

3. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und klein schneiden.

4. Fir die Fischstabchen die Fischfilets waschen, trocken tupfen und eventuell noch
vorhandene Gréaten sorgfaltig entfernen.

5. Die Filets mit Salz und Pfeffer wirzen und in dicke Streifen oder grof3e Wiirfel schneiden.
6. Die Brotchen grob zerteilen und im Mixer zu feinen Brdseln mixen. Anschlie3end in einen
tiefen Teller geben.

7. Die Eier in einem tiefen Teller aufschlagen und mit einer Gabel verquirlen.

8. Das Mehl ebenfalls auf einen Teller geben.

9. Die Fischstlicke zuerst im Mehl wenden, abklopfen, dann durch das Ei ziehen und zuletzt
in den Broseln wenden.

10. Gut ausgedriickten Spinat auf ein Schneidebrett geben und mit einem grof3en Messer
grob hacken.

11. In einem Topf Olivendl erhitzen und die Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen.

12. Den Spinat hinzugeben, die Sahne und die Milch angief3en und kurz aufkochen lassen.
13. Die Temperatur reduzieren und den Rahmspinat bei schwacher Hitze ein paar Minuten
ziehen lassen. Mit Salz, Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss abschmecken.

14. Inzwischen die Fischstabchen fertigstellen. Dafiir das Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Fischstabchen darin rundherum goldbraun braten. Anschliel3end auf Kiichenpapier geben
und das Fett abtropfen lassen.

15. Die Zitrone heild waschen, abtrocknen und in diinne Scheiben oder Spalten schneiden.
16. Spinat auf Teller geben, Fischstédbchen anlegen und mit den Zitronenscheiben garnieren.

Pro Portion: 800 kcal/ 3360 kJ, 50 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil3, 50 g Fett
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Daniele Corona Montag, 21. Mérz 2022
Spaghetti aglio e olio mit Monchsbart Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Pasta, Mediterran, Schnelle Kiiche

Zutaten:
1 Bund Monchsbart (Barba di Frate;

Frihlingsgemuise aus dem Mittelmeerraum; alternativ 1 Bund Léwenzahn)
3 Knoblauchzehen

1 Bund Blattpetersilie

2 Chilischote (frisch oder getrocknet)

100 g Panko Brosel (jap. Paniermehl oder Weil3brotbrosel)
150 ml Olivendl

4 Sardellenfilets (eingelegt; aus dem Glas)

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

400 g Spaghetti

Zubereitung:

1. Vom Mdonchsbart eventuell holzige Stiele abschneiden. Das Kraut unter kaltem Wasser
gut abwaschen und abtropfen lassen.

2. Knoblauch schélen und in feine Scheiben schneiden.

3. Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen. 3 abgezupfte
Petersiliensténgel beiseitelegen. Die Petersilienblatter in feine Streifen schneiden.

4. Die Chilischoten abwaschen, abtrocknen, der Lange nach halbieren, die Kerne
ausstreichen und das Fruchtfleisch in feine Streifen schneiden. (Getrocknete Chili einfach
nur zerbrgseln.)

5. In einem Topf die Panko-Brosel mit 2/3 vom Olivendl vorsichtig anrdsten.

6. Die Sardellenfilets fein hacken und mit in den Topf geben. Sobald die Brosel goldbraun
und knusprig sind, den Topf vom Herd nehmen und etwa 1/3 der geschnittenen Petersilie
untermischen. Die Brosel mit Salz und Pfeffer wiirzen.

7. Spaghetti in einem groRen Topf in gesalzenem kochendem Wasser bissfest kochen.

8. Restliches Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Knoblauchscheiben und die
beiseitegelegten Petersilienstangel darin vorsichtig anbraten. Sie dirfen nicht dunkel
werden, da sonst das ganze Gericht bitter werden wirde.

9. Dann die Petersilienstangel entfernen und den vorbereiteten Mdnchsbart mit in die Pfanne
geben und ca. 4-5 Minuten garen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Chilischoten dazugeben.
10. Die gegarten Spaghetti abgief3en, dabei etwas Kochwasser auffangen.

11. Die heiRen Spaghetti in die Pfanne mit den Ménchsbart geben, restliche
Petersilienstreifen hinzugeben und alles schén unter stindigem Schwenken miteinander
vermischen. Etwas Nudelwasser hinzufiigen, durch die Stéarke im Kochwasser wird die
Sauce leicht cremig.

12. Spaghetti auf einen Teller anrichten und mit der Brésel Schmelze gro3zligig bestreuen.
Hinweis: Im Siden Italiens war die Brésel-Schmelze friher auch Parmesanersatz.

Pro Portion: 820 kcal/ 3420 kJ
90 g Kohlenhydrate, 24 g Eiweil3, 40 g Fett
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Martin Gehrlein Dienstag, 22. Méarz 2022
Kartoffelstampf mit Frihlingsméhren Rezept fur 4 Portionen
und Speck

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimat-Kiche

Zutaten:

800 g Kartoffeln (vorwiegend festkochend)
etwas Salz

2 Bund zarte Frihlingsmohren

s Bio-Zitrone

5EL Butter

2TL Honig

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Ei (extra frisch)

100 ml Sonnenblumendl

1TL Senf

150 g Natur-Joghurt

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Kerbel

80¢g Fruhstiicksspeck (Bacon), in dinnen Scheiben

Fir den Salat:

100 g Lowenzahnsalat
2EL Apfelessig

1TL Senf

¥ TL Honig

3 EL Rapsol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1. Kartoffeln griindlich abbtirsten. Knapp mit Wasser bedeckt in einen Topf geben, ca. 1 TL
Salz zugeben und die Kartoffeln zugedeckt aufkochen. Kartoffeln bei mittlerer Hitze garen.
2. In der Zwischenzeit M6hren putzen, sodass noch etwas zartes Griin an den Mohren
verbleibt. Etwas vom feinen Moéhrengriin abbrausen, trocken schiitteln und zugedeckt
beiseitelegen. MOhren abbrausen, gut abtropfen lassen.

3. Zitrone heil abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.
4. In einer groRen Pfanne 3 EL Butter erhitzen, die Méhren darin unter Wenden andinsten.
Honig zugeben und alles unter Schwenken leicht karamellisieren. M6hren mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Zitronensaft (bis auf etwa 1 EL) und -schale zugeben und alles zugedeckt bei
schwacher Hitze diinsten, bis die M6hren gar sind, aber noch leichten Biss haben.

5. Inzwischen Ei, Ol, Senf, etwas Salz, Pfeffer und 1 TL Zitronensaft in einen hohen
Mixbecher geben. Einen Purierstab einstellen, einschalten und alles kurz zu einer dicklichen
Creme mixen. Joghurt unterriihren. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und tbrigem Zitronensaft
abschmecken.

6. Schnittlauch und Kerbel abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden. Krauter unter
die Sauce rihren.

7. Restliche Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Baconstreifen darin unter Wenden bei
mittlerer Hitze sacht knusprig rosten. Auf Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.

8. Zartes Mohrengrin grob hacken. M6éhren abschmecken, Grin Uberstreuen.

9. Kartoffeln abgiel3en und ausdampfen lassen.
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10. Fur den Salat den Léwenzahn putzen, abwaschen, abtropfen lassen.

11. Fir das Dressing Essig, Senf und Honig in einer Schiissel mischen, das Ol unterriihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Léwenzahnsalat mit dem Dressing marinieren.

12. Kartoffeln und Moéhren auf Teller verteilen. Kartoffeln leicht flach driicken. Speckscheiben
darauf verteilen und mit dem Bratfett betrdufeln. Die Krautersauce und Lowenzahnsalat dazu
reichen.

Pro Portion: 910 kcal/ 3810 kJ
41 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweil3, 79 g Fett
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Rainer Klutsch Mittwoch, 23. Marz 2022
Currywurst mit scharfer Sauce
und Kartoffelchips Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Asia & Weltkiiche

Zutaten:

Fur die scharfe Sauce:

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 Chilischoten

2EL Rapsol

3TL Paprikapulver, edelsuf3
800 g Pelati-Tomaten

1 Lorbeerblatt

3 Wacholderbeeren
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
3TL Honig

3TL Curry-Pulver

Fur die Kartoffelchips:

6 Kartoffeln, mehlig kochend
3 EL Rapsol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
1TL Paprikapulver

1TL Chilipulver

Fir die Bratwurst:

1EL Pflanzenol zum Braten
4 Oberlander Bratwurste ohne Darm (,nackte” Bratwirste)

Zubereitung:

1. Fir die Sauce die Zwiebeln und den Knoblauch schélen und klein schneiden.

2. Die Chilis waschen, trocknen, der Lange nach aufschneiden, das Kerngehause entfernen
und Chili in kleine Wiirfel schneiden.

3. In einem Topf Ol erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen, das
Paprikapulver kurz mitrosten.

4. Die Pelati-Tomaten, Lorbeerblatt, Chiliwirfel und Wacholderbeeren mit in den Topf
dazugeben, leicht salzen und alles ca. 1 Stunde leicht kécheln lassen.

5. Den Backofen auf ca. 160 Grad Umluft vorheizen.

6. Fir die Kartoffelchips die Kartoffeln abwaschen, schalen und in 1 mm diinne Scheiben
hobeln oder mit einem Messer schneiden.

7. In einer Schiissel das Ol mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Chilipulver mischen. Die
Kartoffelscheiben zugeben und gut mit dem Wirz-Ol vermischen.

8. Die Kartoffelscheiben auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und im
vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten knusprig backen. Die Chips sind fertig, wenn der Rand
leicht braunlich ist und die Kartoffelscheiben nicht mehr weich sind.

9. Firr die Bratwurst etwas Ol in eine Pfanne geben und die Bratwiirste darin rundherum
braten bis sie eine schéne goldbraune Farbe haben.
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10. Aus der Sauce das Lorbeerblatt und die Wacholderbeeren entfernen. Die Sauce mit
Pfeffer, Honig und Currypulver wirzen und mit einem Stabmixer sehr fein purieren.
Nochmals abschmecken.

11. Gebratene Wiirste aus der Pfanne nehmen und mit einem Messer in Stlicke schneiden.
12. Wiirstchenstiicke auf den Teller legen und tppig mit der Sauce tberziehen. Dazu die
Kartoffelchips reichen.

Pro Portion: 650 kcal/ 2720 kJ
30 g Kohlenhydrate, 17 g Eiweil3, 52 g Fett
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Andreas Schweiger Donnerstag, 24. Marz 2022
Hahnchen im Cornflakesmantel mit Kohlrabi Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiiche, Heimat-Kiiche

Zutaten:

Fur das Fleisch:

4 Hahnchenbrustfilets
500 ml Geflugelbriihe

6 Eier

etwas Salz

150 ¢g Cornflakes

60 ml Olivenol

1EL Mehl

Fir die Kohlrabi:

3 Bio-Kohlrabi

etwas Salz

etwas Zucker

250 ml Pflanzeno6l zum Frittieren
2 EL Butter

Zubereitung:

1. Die Hahnchenbrustfilets waschen und trocken tupfen.

2. Die Geflugelbrihe in einem Topf aufkochen. Die Temperatur reduzieren und die
Huhnerbrustfilets ca. 12 Minuten darin kécheln lassen. Danach die Filets herausnehmen und
zur Seite legen.

3. In der Zwischenzeit vom Kohlrabi die Blatter [6sen. Blatter abbrausen, trocken schutteln.
Die kleinen zarten Blatter fur die Garnitur beiseitestellen. Die groRen Blatter in Streifen
schneiden und zum Frittieren beiseitestellen.

4. Dann Kohlrabi putzen und schalen.

5. Einen Kohlrabi mit dem Gemiisehobel oder einem Messer in feine Scheiben schneiden.
Die Scheiben in eine Schiissel geben, mit etwas Salz und etwas Zucker bestreuen,
vermischen und etwa 10 Minuten ziehen lassen.

6. Einen weiteren Kohlrabi in grobe Stlicke schneiden und in einem Entsafter entsaften.

7. Den Kohlrabisaft in einen Topf geben, mit etwas Salz sowie 1 Prise Zucker wiirzen und
auf etwa 80 Grad erhitzen. Den Saft vor dem Servieren mit dem Stabmixer aufschaumen.
8. Fir das Kohlrabigriin Frittier6l in einem kleinen Topf auf ca. 140 Grad erhitzen.

9. Das in Streifen geschnittene Kohlrabigriin im heiRen Ol langsam knusprig frittieren. Mit
dem Schaumléffel herausheben, auf Kiichenpapier abtropfen lassen und mit Meersalz
wdrzen.

10. Einen weiteren Kohlrabi in etwa 5 mm grof3e Wirfel schneiden.

11. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Kohlrabiwirfel darin unter gelegentlichem
Ruhren etwa 3 Minuten braten, mit Salz wirzen.

13. Fur die Panade der Hahnchenbrustfilets die Eier und etwas Salz in einem hohen
Ruhrbecher mit dem Stabmixer verquirlen.

13. Die Cornflakes kurz untermixen, dann alles in einen tiefen Teller oder eine tiefe Schissel
geben.

14. Zum Braten das Olivendl in einer Pfanne erhitzen.

15. Die Hahnchenbrustfilets leicht mit Mehl bestauben.
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16. Die Filets in die Cornflakesmischung tauchen und in der heil3en Pfanne auf jeder Seite

etwa 2 Minuten braten.

17. Flussigkeit, die sich bei den Kohlrabischeiben gebildet hat, abgieRen. Kohlrabischeiben
und gebratene Kohlrabiwirfel auf Teller geben. Den Kohlrabisaft angiel3en, frittierten und
zarte Blattchen dariiberstreuen. Hahnchenfilets dazu servieren.

Pro Portion: 960 kcal/ 4010 kJ
43 g Kohlenhydrate, 72 g Eiweil3, 56 g Fett
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Tarik Rose Freitag, 25. Marz 2022
Gurkenrdéllchen mit Feta
und orientalischem Risotto Rezept fur 4 Personen

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

Zutaten:

Fur den Risotto:

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

2EL Olivendl

% TL Kreuzkiimmel

¥%TL Paprikapulver, gerauchert
150 g Risottoreis

100 ml trockener Weil3wein

500 ml Gemisebrihe

1 Salzzitrone

80 ¢ Pecorino (ital. Hartkédse mit Schfsmilch)
1 Bund glatte Petersilie

1 Prise Chiliflocken

80g Butter

Fur die Gurkenrélichen:

2 feste Salatgurken

2 Limetten

4 EL Sojasauce, salzreduziert
4 EL Olivendl

1TL Honig

1 Chilischote

2009 Feta-Kase

Zubereitung:

1. Fur den Risotto Schalotte und Knoblauch schélen und fein wirfeln.

2. In einem Topf das Olivendl erhitzen, Schalotte und Knoblauch darin farblos andinsten.
Kreuzkiimmel und Paprikapulver untermischen, den Reis zugeben und kurz mitanschwitzen.
Mit WeilRwein abléschen und die Flussigkeit einkochen lassen.

3. In der Zwischenzeit die Briihe in einem Topf aufkochen.

4. Nach und nach etwas hei3e Brithe zum Reis gie3en und unter Riihren einkochen lassen.
Der Reis muss 20-30 Minuten mit noch leichtem Biss kdcheln.

5. In der Zwischenzeit die Gurken putzen, waschen und der Lange nach mit einer
Gemusereibe oder einem Kasehobel 12 langen Streifen abziehen. Die Streifen sollten diinn
genug sein, um sich leicht aufrollen zu lassen, dabei aber nicht durchbrechen.

6. Von den Limetten den Saft auspressen.

7. Fur die Marinade Sojasauce, Limettensaft, Oliven6l und Honig verrihren.

8. Die Chili langs halbieren, putzen, waschen, die Kerne ausstreichen, Chili fein hacken und
unter die Marinade mischen

9. Die Gurkenstreifen 10 bis 15 Minuten in der Marinade ziehen lassen

10. Feta in feine Wrfel schneiden.

11. Die Salzzitrone abtropfen lassen, dann in Wiirfel schneiden.

12. Pecorino fein reiben.

13. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln. Petersilienblatter abzupfen und in Streifen
schneiden.
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14. Die Gurkenstreifen aus der Marinade nehmen und jeweils mit Feta belegen und dann wie
eine Roulade fest aufrollen.

15. Kurz vor Ende der Garzeit vom Risotto die Salzzitrone und Chiliflocken untermischen.
Butter und Pecorino unterriihren und den Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Petersilie dartiber streuen.

16. Risotto auf Teller geben und die Gurkenrélichen darauf anrichten.

Pro Portion: 525 kcal/ 2190 kJ
11 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil3, 45 g Fett



ARD® Ze et

Andrea Safidine Montag, 28. Marz 2022
Arme Ritter Rezept fur 4 Personen

SifRe Arme Ritter

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiche, SuRes, Vegetarisch

Zutaten:

8 Weil3brot-Scheiben (gerne vom Vortag, etwas trocken)
200 ml Milch

3 Eier

50¢g Erdbeermarmelade

309 Butterschmalz

10 frische Erdbeeren

3 EL Zucker

Zubereitung:

1. Von den trockenen Weil3brotscheiben die harte Kruste ablésen.

2. Milch in einen tiefen Teller oder eine flache Auflaufform geben, ebenfalls die Eier in einen
tiefen Teller geben und verquirlen.

3. Die Brotscheiben kurz in der Milch einweichen, die Halfte der eingeweichten Brotscheiben
mit Erdbeermarmelade bestreichen, jeweils eine unbestrichene Brotscheibe darauf driicken.
Die geflllten Brotscheiben im verquirlten Ei wenden.

4. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Brotscheiben darin portionsweise bei
milder Hitze von beiden Seiten goldgelb braten.

5. Die Erdbeeren waschen, trocknen und in Scheiben schneiden.

5. Die Armen Ritter heil3 servieren, mit Zucker bestreut geniel3en. Die Erdbeerscheiben
dazulegen.

Pro Portion: 580 kcal/ 2410 kJ
90 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil, 15 g Fett
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Herzhafte Arme Ritter
Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiche

Zutaten:

8 Koérnerbrot-Scheiben

200 ml Milch

3 Eier

etwas Salz

etwas Pfeffer

4 Emmentaler-Kase-Scheiben

60 g Ré&ucherschinken, in diinnen Scheiben
309 Butterschmalz

¥ Bund Schnittlauch

Zubereitung.

1. Falls nétig, vom Kérnerbrot die harte Kruste ablésen.

2. Milch in einen tiefen Teller oder eine flache Auflaufform geben, ebenfalls die Eier in einen
tiefen Teller geben, verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Brotscheiben kurz in der Milch einweichen, die Halfte der eingeweichten Brotscheiben
mit K&se und Schinken belegen, jeweils eine weitere Brotscheibe darauf driicken. Die
gefillten Brotscheiben im verquirlten Ei wenden.

4. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Brotscheiben darin portionsweise bei
milder Hitze von beiden Seiten goldgelb braten.

5. Den Schnittlauch abbrausen, trockentupfen und in feine Rélichen schneiden.

6. Die Armen Ritter heil3 servieren und mit Schnittlauchrélichen bestreut geniel3en.

Pro Portion: 485 kcal/ 2030 kJ
52 g Kohlenhydrate, 24 g Eiweil, 20 g Fett



Antonina Mul

ler

Barlauch-Speck-Tarte mit Apfel-Rettich-Salat

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimat-Kiiche, Feine Kiiche

Zutaten:

Fur den Teig:
200 g

1 Prise

150 g

1

Etwas

Weizenmehl, Type 405

Salz

Butter, kalt in Wiirfel

Ei (Grol3e M)

Butter zum Ausfetten der Form

Far die Fillung:

100 g
etwas
100 g
100 g
10
200 ¢
4
etwas

Fur den Salat:
2

5049

4 EL

2 EL

2 EL

etwas

etwas

Zubereitung:

Kartoffeln, fest kochend
Salz

Frihsticksspeck (Bacon)
Gouda

Barlauch-Blatter

Sahne

Eier

Pfeffer aus der Miihle

grine Apfel

weiller Rettich
Sojasauce
gerdstetes Sesamol
weilRer Balsamico
Zucker

Pfeffer aus der Miihle
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Dienstag, 29. Marz 2022
Rezept flr 4 Personen

1. Fir den Teig Mehl in eine Ruhrschissel sieben, Salz untermischen. Butter in feinen
Stiickchen und das Ei zugeben. Alles rasch zu einem glatten Teig verkneten.

2. Den Teig zu einer flachen Scheibe formen und zugedeckt ca. 1 Stunde kihl stellen.
3. In der Zwischenzeit fir die Fillung die Kartoffeln waschen und in leicht gesalzenem
Wasser garkochen, anschlieBend kurz ausdampfen lassen und pellen.

4. Den Speck wirfeln und in einer Pfanne ohne Fett knusprig auslassen. Dann auf

Kiichenpapier geben und das Fett abtropfen lassen.

5. Den Gouda fein reiben.

6. Barlauch abwaschen, abtropfen lassen.
7. Die Kartoffeln in kleine Wirfel schneiden.
8. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



9. Die Tarteform (ca. 26 cm Durchmesser) mit Butter ausfetten.

10. Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache ca. 1 cm dick ausrollen und in die
gefettete Tarteform geben und den Teig auch am Rand hochziehen. Boden mit einer Gabel
oOfter einstechen.

11. Sahne und Eier in einer Schissel mit dem Schneebesen vermischen, mit wenig Salz und
Pfeffer wirzen.

12. Barlauch klein schneiden, in einen Purierbecher geben, etwas von der Eier-Sahne zu
geben und mit dem Stabmixer kurz durchmixen. Dann zur restlichen Eier-Sahne geben.

13. Speck, Kase und Kartoffeln ebenfalls untermischen und alles in die mit dem Teig
ausgelegte Tarteform geben.

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

15. In der Zwischenzeit fir den Salat die Apfel und den Rettich abwaschen, schalen und
ganz fein in eine Schussel reiben.

16.Sojasauce, Sesamdl und Essig in einer kleinen Schissel verriihren, mit Zucker und
Pfeffer abschmecken.

17. Das Dressing Uber die geriebenen Apfel und Rettich geben und untermischen.

18. Die gebackene Tarte aus dem Ofen nehmen, kurz stocken lassen, dann aus der Form
nehmen.

19. Die Tarte in Stiicke schneiden, anrichten. Den Salat dazu servieren.

Pro Portion:; 1150 kcal/ 4800 kJ
56 g Kohlenhydrate, 24 g Eiweil3, 93 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 30. Marz 2022
Lammragout mit M6hren und Krauterreis Rezept fur 4 Personen
Dauer: 1,5 Stunden

Schwierigkeitsgrad: Leicht

Asia & Weltkiiche

Zutaten:

600 g Lammfleisch aus der Keule
2 groRe Zwiebeln

3 Zweige Thymian

2EL Butterschmalz

etwas Salz

% TL Kurkuma, gemahlen

% TL Zimt, gemahlen

600 ml Lammbruhe, ersatzweise Gefligelbrihe
1 Bund junge Moéhren mit Grin

1 Bund Friahlingszwiebeln

1 Bund Barlauch

1 Bund Estragon

300 g Basmatireis

etwas Salz

4 EL Butter

etwas Zucker

Zubereitung:

1. Das Fleisch kalt absptlen, grundlich trocken tupfen und in etwa 4 cm grof3e Wiirfel
schneiden.

2. Die Zwiebeln schélen und wirfeln.

3. Thymianzweige abbrausen und trocken schitteln.

4. Butterschmalz in einem Schmortopf erhitzen, die Fleischwirfel darin portionsweise
anbraten. Mit Salz, Kurkuma und Zimt wirzen.

5. Zwiebelwiirfel unter das Fleisch mischen und alles weiterbraten, bis die Zwiebeln glasig
sind. 6. Dann etwa die Halfte der Brilhe angieRen, Thymianzweige zugeben und alles
aufkochen. Das Fleisch zugedeckt etwa 1 Stunde weich schmoren. Zwischendurch
gelegentlich durchriihren und falls nétig noch etwas Briihe zugiel3en.

7. In der Zwischenzeit von den Méhren das Griin abschneiden, gut abspilen, abtropfen
lassen und beiseite stellen. Die Mohren waschen und schalen, nach Belieben halbieren.

8. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in Mdhrenlange schneiden.

9. Béarlauch und Estragon abbrausen, trocken schiitteln. Vom Estragon die Blatter abzupfen.
Mohrengriin, Barlauch und Estragon fein schneiden.

10. Den Reis lauwarm waschen, abtropfen lassen. Reichlich Salzwasser aufkochen, den
Reis einstreuen und ca. 7 Minuten kocheln lassen.

11. Anschlieend den Reis abgiel3en, grindlich mit lauwarmem Wasser waschen und
abtropfen lassen.

12. Die Halfte der Butter in einem Topf schmelzen. Den vorgegarten Reis mit der Halfte der
geschnittenen Krauter mischen und in den Topf geben. Den Topf mit einem doppelt gelegten
sauberen Geschirrtuch bedecken. Deckel auflegen und den Reis bei sehr schwacher Hitze
ca. 20 Minuten gar dampfen.

13. Restliche Butter in einer Pfanne erhitzen, die M6éhren zugeben, mit Salz und Zucker
wirzen und dinsten. Wenn die Méhren fast bissfest gediinstet sind die Frihlingszwiebeln
zugeben und noch kurz mitbraten.

14. Vom Lammragout die Thymianzweige entfernen, das Ragout abschmecken.

15. Unter den gegarten Reis die restlichen Krauter mischen.

16. Lammragout mit M6hren und Reis anrichten.

Pro Portion: 830 kcal/ 3470 kJ, 66 g Kohlenhydrate, 50 g Eiweil3, 41 g Fett
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Rainer Klutsch Donnerstag, 31. Marz 2022
Farfalle mit Spinat, Kase und Chorizo Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Pasta, Mediterran

Zutaten:

3 EL Rosinen

409 Pinienkerne

800 g frischer Blattspinat

250 ¢ Chorizo-Wirste (spanische Paprikawurst), ersatzweise Cabanossi
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehe

etwas Salz

3 EL Olivendl

1TL Paprikapulver, edelstif3

1 Msp. Chilipulver

1 Msp. Zimt

400 g Farfalle (Schleifchennudeln)

100 ml Huhnerbriihe oder Gemusebrihe

2EL Butter

100 g Manchego-Kase (spanischer Schnittkase), wahlweise Pecorino

Zubereitung:

. Die Rosinen in heiRem Wasser einweichen.

. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

. Den Blattspinat putzen, waschen und abtropfen lassen.

. Die Chorizo aus der Pelle |I6sen und warfeln.

. Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wirfeln.

. Fur die Pasta in einem Topf reichlich gesalzenes Wasser aufkochen.

. Olivendl in einer tiefen Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin glasig diinsten.
Chorizo dazugeben und Paprikapulver, Chili und Zimt unterrithren. Den Spinat zugeben und
zusammenfallen lassen.

8. Sobald das Pastawasser kocht, Farfalle darin ca. 8-10 Minuten bissfest garen.

9. Eingeweichte Rosinen abtropfen und mit in die Pfanne geben. Brilhe angief3en und einige
Minuten kécheln lassen.

10. Zuletzt Butter unter die Sauce mischen und abschmecken.

11. Manchego grob reiben.

12. Gekochte Farfalle abgieRen und mit der Sauce mischen, eventuell noch etwas salzen.
Farfalle und Sauce auf Teller verteilen, mit Pinienkernen und Manchego bestreut servieren.

NoO o~ WNE

Pro Portion: 935 kcal/ 3910 kJ
83 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil, 51 g Fett



