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ARD-Buffet Rezepte Mai 2022

Andi Schweiger Montag, 2. Mai 2022
Frihlingspasta mit Lauchzwiebeln und Mozzarella Rezept flr 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Mediterran, Schnelle Kiiche

Zutaten:

2 Bund Friahlingszwiebeln

1 grol3er Kohlrabi

1 rote Zwiebel

2EL Olivenol

etwas Salz

2 Kugeln Mozzarella (250 g)

300 g Lasagne-Nudelplatten

etwas Pfeffer aus der Mihle

509 italienischer Hartkase (z. B. Parmesan)

Fruhlingsvinaigrette und Salat:

40 ml kraftige Gemisebriihe
1TL Senf

etwas flissiger Honig

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
5EL WeilRweinessig

100 ml Olivenol

1 Bund Schnittlauch

2 gekochte Eier

8 Radieschen

100 g Brunnenkresse (nach Belieben)
12 Walnusskernhalften

Zubereitung:

1. Fruhlingszwiebeln putzen. Weil3e und griine Teile der Zwiebeln trennen und jeweils in
feine Ringe schneiden.

2. Den Kohlrabi schélen und in feine Wirfel schneiden.

3. Die Zwiebel schélen und ebenfalls fein wirfeln.

4. Olivendl in einer groRen Pfanne erhitzen. Weil3e Teile der Frihlingszwiebeln,
Kohlrabiwirfel und rote Zwiebelwurfel darin unter Wenden anbraten. Mit etwas Salz wirzen
und unter Wenden 4-6 Minuten mit noch leichtem Biss dinsten.

5. Inzwischen Mozzarella abtropfen lassen und in feine Stiicke zupfen oder in Scheiben
schneiden.

6. Die Nudelplatten in etwa 10 cm grol3e Rechtecke schneiden und nach Packungsbeilage in
reichlich kochendem, gesalzenem Wasser mit noch leichtem Biss (al dente) garen.

7. Fur die Frahlingsvinaigrette Gemusebruhe leicht erwdrmen und mit Senf, Honig, Salz und
Pfeffer verriihren und abschmecken. In eine Schiissel geben, Essig und Ol griindlich
unterquirlen. Gegebenenfalls mit etwas Salz nachschmecken.

8. Schnittlauch waschen, trocken schitteln und in feine Ringe schneiden.

9. Die gekochten Eier pellen und z. B. mit einem Eierschneider zu Wirfeln schneiden oder
hacken.

10. Radieschen putzen, waschen und in Stifte schneiden. Nach Belieben Brunnenkresse
verlesen, waschen und trocken schleudern.

11. Radieschen, Schnittlauch und Eiwtirfel unter die Vinaigrette mischen.

12. Die Nudelplatten abgief3en und kurz abtropfen lassen.
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13. Die grunen Teile der Lauchzwiebeln zum gebratenen Gemuse geben und alles nochmals
kurz durchschwenken. Gemise mit Salz und Pfeffer abschmecken.

14. Gemuse im Wechsel mit den Nudelplatten und Mozzarella auf Teller schichten. Hartkase
fein hobeln und Uberstreuen.

15. Gegebenenfalls Brunnenkresse anlegen. Kresse und Pasta mit der Frahlings-Vinaigrette
betraufeln. Mit Nusshalften garnieren und sofort servieren.

Pro Portion: 1000 kcal/ 4210 kJ
60 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil, 67 g Fett
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Joérg Sackmann Dienstag, 3. Mai 2022
Kotelett mit Zwiebelcrunch Rezept fur 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel

Feine Kiiche

Zutaten:

Fur den Crunch:

2 Apfel (Sorte Braeburn)
1TL Puderzucker

1TL Zitronensaft

1TL Wasser

2 Zwiebeln

1 Zweig Thymian

2 EL Mehl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
200 ml Pflanzen6l zum Braten

Fir den Kartoffelstampf:

400 g Frihkartoffeln

etwas Salz

2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

4 EL Olivenol

50 mi weil3er Balsamico
100 ml Apfelsaft

etwas Salz

etwas Piment d'Espelette
Fur den Joghurtdip:

1/2 Bio-Zitrone

1 Knoblauchzehe

300 g Joghurt aus Schafsmilch
1TL Honig

1EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fur das Fleisch:

4 Schweinekoteletts (a ca. 200 g)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

3 EL Olivenol

1 Zweig Rosmarin

Zubereitung:
1. Fir den Crunch den Backofen auf 80 Grad Umluft vorheizen.
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2. Die Apfel waschen, schalen, halbieren, entkernen und die Apfelhalften in feine diinne
Scheiben schneiden.

3. Puderzucker, Zitronensaft und Wasser vermischen, tber die Apfelscheiben geben und gut
durchmischen.

4. Dann die Apfelscheiben auf 2-3 mit Backpapier ausgelegte Backbleche geben und im
vorgeheizten Ofen ca. 2 Stunden trocknen lassen.

5. Die Zwiebeln schélen, vierteln und in feine Streifen schneiden.

6. Thymian abbrausen, trocken schtteln und die Blattchen abstreifen.

7. Mehl mit den Thymianblattchen, je 1 Prise Salz und Pfeffer mischen, Uber die
Zwiebelstreifen geben und gut durchmischen.

8. In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Zwiebelstreifen darin goldbraun und knusprig
braten. Dann die Zwiebeln auf Kiichenpapier abtropfen und abkuhlen lassen.

9. Fur den Stampf die Kartoffeln gut waschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem
Wasser ca. 30 Minuten zugedeckt weichkochen. AnschlieRend abgiefRen, kurz ausdampfen
lassen und pellen.

10. In der Zwischenzeit fur den Joghurt und den Kartoffelstampf Rosmarin und Thymian
abbrausen, trocken schutteln, die Nadeln und Blattchen abstreifen und fein schneiden.

11. Zitrone heil3 abwaschen, abtrocknen und etwas Schale abreiben.

12. Knoblauch schélen und fein schneiden.

13. Den Joghurt in eine Schiissel geben und die Halfte der geschnittenen Krauter (Rest ist
fur den Kartoffelstampf), Zitronenabrieb, Knoblauch, Honig und Olivendl untermischen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Den gewirzten Joghurt bis zum Servieren kalt stellen.

14. Von den Koteletts den Fettrand mit einem scharfen Messer mehrmals einstreichen. Die
Koteletts mit Salz und Pfeffer wirzen.

15. In einer Pfanne Olivendl erhitzen. Rosmarinzweig und die Koteletts einlegen. Die
Koteletts von jeder Seite jeweils ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze braten, dann die Pfanne
vom Herd ziehen und die Koteletts darin zugedeckt ca. 10 Minuten ziehen lassen.

16. Fur den Kartoffelstampf die Zwiebeln schalen und in etwa 1 cm groRe Wiirfel schneiden.
Knoblauch schélen und fein schneiden.

17. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die Zwiebeln zugeben und andinsten.

18. Dann mit Balsamico und Apfelsaft abldschen. Knoblauch, Rosmarin und Thymian
zugeben und die Zwiebeln weich garen.

19. Die Kartoffeln mit einer Presse oder einer Gabel zerdriicken und locker unter die
Zwiebeln mischen. Restliches Olivendl untermischen und mit Salz und Piment d’Espelette
wirzen.

20. Getrocknete Apfel zerbrechen und knusprig gebratene Zwiebeln fein schneiden. Beides

mischen.
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21. Die Pfanne mit dem Fleisch nochmals erhitzen und die Koteletts auf jeder Seite ca. 1
Minute kraftig braten.

22. Kotelett und Kartoffelstampf anrichten, den Crunch aufstreuen und den Joghurtdip dazu
reichen.

Pro Portion: 1090 kcal/ 4550 kJ
45 g Kohlenhydrate, 51 g Eiweil3, 79 g Fett



ARD® Ze et

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 4. Mai 2022
Spargel mit Sauce Hollandaise und Pfannkuchen Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkliche, Vegetarisch

Zutaten:

2 kg weilier Spargel
etwas Salz

etwas Zucker

150 g Butter

400 ml Milch

200 g Mehl

2 Eier

1 Prise Muskat

3 Zweige Estragon

3 EL Sonnenblumendl
1 Bund Kerbel

3 Eigelbe

2EL trockener Weil3wein (oder nur Wasser)
2EL WeilRweinessig

1 Spritzer Zitronensatft

Zubereitung:

1. Spargel waschen, abtropfen lassen und schalen. Angetrocknete Enden vom Spargel
abschneiden. Die vorbereiteten Spargelstangen in ein feuchtes Tuch einschlagen.

2. Spargelschalen mit kaltem Wasser bedeckt in einen Topf geben. Salz, Zucker und 1 TL
Butter zugeben. Aufkochen lassen und 10 Minuten bei schwacher Hitze ziehen lassen,
anschliel3end den Spargelsud passieren.

3. Fur den Pfannkuchenteig Milch, Mehl, Eier, 1 Prise Salz und Muskat zu einem glatten Teig
vermischen.

4. Estragon abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden. Estragon zum Teig geben und
10 Minuten ziehen lassen.

5. Fir die Hollandaise die restliche Butter in einem Topf schmelzen.

6. Den Backofen auf 60 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

7. Eine Pfanne mit ein paar Tropfen Sonnenblumendl ausreiben und nacheinander aus dem
Teig dinne Pfannkuchen ausbacken.

8. Gebackene Pfannkuchen im Ofen warmhalten.

9. Spargel im kochendem passierten Spargelsud ca. 7-10 Minuten garen.

10. Kerbel abbrausen, trocken schutteln, die Blattchen abzupfen.

11. Fur die Hollandaise die Eigelbe mit Weildwein und WeiRweinessig in einen Schlagkessel
geben. Unter standigem Ruhren tber dem Wasserbad schaumig aufschlagen, bis die
Flissigkeit leicht andickt. Dann unter weiterem Schlagen nach und nach die lauwarme,
flussige Butter hinzugeben, so dass sich eine cremige Emulsion bildet. Mit Salz und
Zitronensaft wirzen.

12. Zum Anrichten die Spargel in die Pfannkuchen einwickeln, Hollandaise dariiber geben
und mit Kerbel bestreuen.

Pro Portion: 820 kcal/ 3420 kJ
49 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 59 g Fett
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Rainer Klutsch Donnerstag, 5. Mai 2022
Spinat-Falafel Rezept flr 4 Personen

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Asia und Weltkiiche, Vegetarisch, Leichte Kiiche

Zutaten:

Fur die Falafel:

100 g getrocknete Kichererbsen

250 ¢ gegarte Kichererbsen (Dose/Glas)
209 frischer Ingwer

1 Knoblauchzehe

1/2 Bund glatte Petersilie

100 g junger Spinat

1TL Sojasauce

etwas Salz

etwas Kichererbsen-Mehl (alternativ Kartoffelstarke)
100 ml Olivendl

Fir den Dip:

2 Stangel Minze

3 Stéangel Koriander

Ya Bio-Zitrone

400 g griechischer Joghurt

1 Prise Kreuzkimmel

etwas Salz

Zubereitung:

Bitte beachten: Die getrockneten Kichererbsen miissen tiber Nacht einweichen!

1. Die getrockneten Kichererbsen lber Nacht in einer Schiissel mit reichlich Wasser
einweichen.

2. Eingeweichte Kichererbsen abgieRen und gut abtropfen lassen.

3. Die gegarten Kichererbsen aus der Dose in einem Sieb griindlich abspulen und abtropfen
lassen.

4. Den Ingwer schélen und fein reiben. Knoblauch schéalen und fein wirfeln.

5. Petersilie und Spinat putzen, waschen, trocken schiitteln und grob schneiden.

6. Eingeweichte und gegarte Kichererbsen mit Sojasauce, Ingwer, Knoblauch, Petersilie,
Spinat und einer guten Prise Salz in einer Kiichenmaschine nicht zu fein mixen. Etwas
Kichererbsenmehl zugeben, sodass die Masse nicht zu feucht ist, dann Iasst sie sich besser
formen.

7. Aus der Masse 10-12 runde Béllchen formen und abgedeckt beiseitestellen.

8. Fur den Dip Minze und den Koriander abbrausen, trockenschutteln und die Blatter

abzupfen. Minze und Koriander fein schneiden.
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9. Die Zitrone heild abwaschen, abtrocknen. Etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

10. Joghurt mit Minze, Koriander, etwas Zitronenschale und -saft vermischen. Mit Salz und
Kreuzkiimmel abschmecken.

11. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Falafel-Ballchen darin bei mittlerer Hitze 6-8
Minuten rundherum knusprig braun anbraten, dabei alle 1-2 Minuten wenden.

12. Ballchen und Dip anrichten.

Pro Portion: 440 kcal/ 1840 kJ
25 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweil3, 32 g Fett
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Soéren Anders Freitag. 6. Mai 2022
Fruhlingsfrikassee mit Kartoffelbrei Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Heimatklche

Zutaten:

21 Wasser

200 ml Weil3wein

etwas Salz

1 Lorbeerblatt

2 Bio-Knoblauchzehen
4 Hahnchenkeulen
2 Mohren

2009 Sellerieknolle

1 Lauchstange

2 Bund Kerbel

50¢g Baby-Spinat
30g Butter

20¢g Mehl

300 ml Milch

1 Bio-Zitrone

Fur den Kartoffelpuree:

600 g Kartoffeln, mehligkochend
etwas Salz

200 ml Milch

509 Butter

1 Prise Muskat

Zubereitung:

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

2. Die Hahnchenkeulen abwaschen und in den kochenden Sud geben. Zugedeckt bei
niedriger Temperatur die Keulen zunachst 30 Minuten kocheln lassen.

3. In der Zwischenzeit M6hren und Sellerie putzen, waschen und schéalen. Die Méhren
schrag in dinne Scheiben schneiden, den Sellerie in 1 cm grof3e Wrfel schneiden.

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

5. Nach 30 Minuten Kochzeit der Hahnchenkeulen Mohre, Sellerie und Lauch mit 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 Brihe heben und leicht abkihlen lassen.
8. Von den Keulen die Haut abziehen und diese auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben. Im heiRen Backofen auf der mittleren Schiene ca. 10 Minuten knusprig backen.

9. In der Zwischenzeit fir das Kartoffelpiree die Kartoffeln waschen, schélen, halbieren und
in einem Topf mit gesalzenem Wasser weichkochen.

10. Die Geflugelbriihe durch ein Sieb in einen anderen Topf giel3en, 300 ml davon fur die
Sauce beiseitestellen.

Tipp: Die restliche Bruhe kann heif3 in ein gut verschlieR3bares Glas abgefillt werden und
nach dem Abkuhlen im Kihlschrank gut 1 Woche aufbewahrt werden

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

12. Die knusprig gegarte Haut aus dem Ofen nehmen, abklhlen lassen, grob zerbréseln.
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13. Fur die Sauce Kerbel abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen. Etwa ¥4
der Blattchen fur 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 300 ml Hihnerbriihe unter Riihren zugiel3en und bei
schwacher Hitze ca. 15 Minuten offen kdcheln lassen.

16. In der Zwischenzeit die gekochten Kartoffeln abgie3en und noch heil3 durch die
Kartoffelpresse driicken.

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

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 inklusive Fleisch und Gemise darauf
geben. Mit restlichen abgezupften Kerbelblattchen und krosser Hihnerhaut garniert
servieren.

Pro Portion: 725 kcal/ 3020 kJ
40 g Kohlenhydrate, 47 g Eiweil3, 38 g Fett
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Tarik Rose Montag, 9. Mai 2022
Spinat-Tomaten-Quiche Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Vegetarisch, Mediterran

Zutaten:

350 ¢ Dinkelmehl, Type 630

etwas Salz

V2 TL Backpulver

180 g kalte Butter

1 Ei (GrolRe M)

300 g Blattspinat

2 rote Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

5EL Olivendl

etwas Pfeffer aus der Muhle

1TL Honig

250 g Kirschtomaten

100 g Gouda, mittelalt

300 ¢ Ziegenfrischkase

1 getrocknete Chilischote

3 Stiele glatte Petersilie

Aulerdem:

etwas Dinkelmehl zum Ausrollen des Teigs
etwas Hulsenfrichte zum Blindbacken

Zubereitung:

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

2. Fur den Mirbeteig Mehl, 1 Prise Salz und Backpulver in einer Rihrschussel mischen.
Butter in Stlickchen und Ei zugeben und alles mit den Handen oder einem Handmixer mit
Knethaken rasch glatt durchkneten. Den Teig zu einer Kugel formen, zugedeckt etwa 20
Minuten im Kuhlschrank ruhen lassen.

3. In der Zwischenzeit den Spinat verlesen, gut waschen, abtropfen lassen und grob
schneiden.

4. Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein schneiden.

5. In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen und die Zwiebel darin andiinsten. Knoblauch
unterriihren, Spinat zugeben und zusammenfallen lassen.

6. Alles mit etwas Pfeffer, Salz und Honig abschmecken, dann zum Abkuhlen in ein Sieb
geben.

7. Eine Quiche-Form (Durchmesser ca. 28 cm) fetten oder mit Backpapier auslegen.

8. Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache ca. 3 mm dick ausrollen und die
Backform damit auslegen. Den Teig mit einer Gabel dfter einstechen. Dann ein Backpapier
darauf geben und die Hilsenfriichte zum Beschweren darauf verteilen. Im vorgeheizten
Backofen 10-15 Minuten blind vorbacken.

9. In der Zwischenzeit die Kirschtomaten waschen und halbieren. Den Gouda fein reiben.
10. Spinat unter den Ziegenfrischkase heben.

11. Den vorgebackenen Boden aus dem Ofen nehmen, die Hulsenfriichte mit Hilfe des
Backpapiers entfernen.

12. Die Spinat-Ziegenkase-Masse auf den vorgebackenen Teig geben und glattstreichen.
13. Die halbierten Tomaten mit der Schnittseite nach oben auf der Masse verteilen und leicht
mit Pfeffer und Salz bestreuen.

14. Dann den geriebenen K&se daruber streuen. Quiche im hei3en Ofen ca. 20 Minuten
fertig backen.


https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-36.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-130.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-69.html
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15. In der Zwischenzeit ein Chili-Petersilen-Ol herstellen. Dazu die getrocknete Chilischote
fein schneiden. Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein
schneiden. Chili und Petersilie mit restlichem Olivendl vermischen und mit Salz

abschmecken.
16. Die gebackene Quiche aus dem Ofen nehmen. Vorsichtig aus der Form heben, das Chili-

Petersilien-Ol dariiber traufeln und servieren.

Pro Portion: 1080 kcal/ 4520 kJ
69 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 78 g Fett



Christian Henze
Krauter-Suppe mit Brotchips

Dauer: 30 Minuten
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Dienstag, 10. Mai 2022
Rezept flr 4 Personen

Schwierigkeitsgrad: Leicht
Leichte Kiche, Heimatkiiche, Schnelle Kiche

Zutaten:

Fur die Brotchips:

100 g Bauernbrot am Stiick

2 Zweige Rosmarin

1EL Pinienkerne

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle
209 Parmesan

2EL Olivendl

Fur die Suppe:

1 kleine Zwiebel

1EL Butter

1TL Zucker

400 ml Rinder- oder Gemusebriihe

100 g Sahne

100 g Barlauch (alternativ glatte Petersilie, Kerbel oder Basilikum)
150 ¢g Schmand

1 Bio-Zitrone

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1/4 TL Honig

1 Prise Paprikapulver, geréduchert

Zubereitung:

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

2. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

3. Fir die Brotchips das Bauernbrot zuerst in Scheiben, dann in ca. 1 cm dicke Streifen

schneiden. Rosmarin abbrausen, trockenschiitteln und die Zweige etwas zerkleinern.

4. Die Brotscheiben auf das vorbereitete Backblech legen, mit Pinienkernen und Rosmarin

dazwischen streuen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, Parmesan frisch darliber reiben und

zuletzt mit Olivendl betrdufeln. Das Brot im vorgeheizten Ofen ca. 8 Minuten goldgelb

rosten.

5. Wéahrenddessen fiir die Suppe die Zwiebel schalen und fein wirfeln.

6. Butter in einem Topf zerlassen und die Zwiebeln darin bei niedriger Hitze glasig
anschwitzen. Zucker zugeben und goldgelb karamellisieren.

7. Brihe und Sahne angiefRen, zum Kochen bringen und einige Minuten kocheln lassen.

8. In der Zwischenzeit den Béarlauch abbrausen, trocken schitteln und grob zerkleinern.
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9. Béarlauch zusammen mit zwei Drittel vom Schmand in den Standmixer geben und zu einer
feinen Paste mixen. Alternativ einen Stabmixer verwenden.

10. Die Zitrone heil¥ abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

11. Die Krauterpaste zur Suppe geben und untermixen, dabei nicht mehr kochen lassen.

12. Die Suppe mit Salz, Pfeffer, etwas Zitronenschale und -saft abschmecken und nochmals
kurz mixen.

13. Rest Schmand mit Honig und Paprikapulver vermischen.

14. Die Krauter-Suppe auf vier tiefe Teller verteilen, jeweils einen Klecks vom Paprika-

Schmand darauf geben und mit den Brotchips garnieren.

Pro Portion: 400 kcal/ 1680 kJ
16 g Kohlenhydrate, 6 g Eiweil3, 36 g Fett
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Jaqueline Amirfallah Mittwoch, 11. Mai 2022
Hahnchen mit Rhabarbergemise Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiiche, Asia & Weltkiiche

Zutaten:

etwas Salz

250 ¢ Basmatireis

3 EL Butter

2 Zwiebeln

750 g Rhabarber

2 Hahnchenkeulen

etwas Koriander, gemahlen

2EL Pflanzendl zum Braten

200 ml Huhnerbrihe

1 doppeltes Hahnchenbrustfilet mit Haut
3 EL Butterschmalz

2 Zweige Thymian

1 Bund Minze

1 Bund glatte Petersilie

1 Prise weilier Pfeffer

1 Prise Kardamom, gemorsert oder gemahlen
1 Prise Kurkuma, gemahlen

4TL Zucker

Zubereitung:

1. In einem weiten Topf reichlich Wasser aufkochen und salzen.

2. Reis grundlich waschen, in das kochende Wasser geben und umrtihren. Den Reis etwa 7
Minuten leicht sprudelnd kochen, dann in ein Sieb abgief3en und unter flieBendem Wasser
grundlich abspdlen.

3. Butter in den Kochtopf geben und schmelzen. Den abgetropften Reis wieder in den Topf
geben und zu einem Kegel schichten. Temperatur auf die niedrigste Stufe reduzieren. Den
Topf schlie3en und den Reis bei sehr schwacher Hitze 30-40 Minuten sacht gar dampfen.
4. Eine Zwiebel abziehen. Eine Stange Rhabarber putzen, waschen und abtropfen lassen.
Zwiebel und Rhabarber grob wiirfeln.

5. Hahnchenkeulen griindlich waschen und trocken tupfen. Die Haut von den Keulen lsen.
Keulen im Gelenk durchtrennen. Fleisch mit Salz und Koriander wiirzen.

Tipp: Wer es gern knusprig herzhaft mag, schneidet die abgeldste Hahnchenhaut der Keulen
in feine Streifen und wirzt sie mit etwas Salz und Paprikapulver. Hahnchenhaut dann in
einer kleinen beschichteten Pfanne bei schwacher bis mittlerer Hitze sacht kross ausbraten.
Auf Kuichenpapier abtropfen lassen. Kurz vor dem Servieren tber das Gericht streuen, so
sind die Knusperstreifen ein Genuss.

6. Ol in einem kleinen Schmortopf erhitzen. Die Keulen darin goldbraun anbraten. Zwiebel-
und Rhabarberwirfel zugeben und mit 150 ml Hihnerbrihe aufgieRen. Zugedeckt ca. 30
Minuten sacht weich schmoren.

7. Inzwischen den Backofen auf 110 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Die
Hahnchenbrust kalt abbrausen und trockentupfen.

8. In einer Pfanne die Hélfte vom Butterschmalz erhitzen. Hahnchenbrust salzen und von
beiden Seiten in der Pfanne anbraten.

9. Das angebratene Fleisch auf der Hautseite in eine Auflaufform legen. Thymianzweige
anlegen. Hahnchenbrust im hei3en Backofen ca. 20 Minuten fertig garen.

10. Fur das Gemiise den uUbrigen Rhabarber waschen, putzen, eventuell abziehen und in
Stiicke schneiden.
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11. Minze und Petersilie abbrausen, trockentupfen, die Blattchen abzupfen. Einige
Krauterblatter fir die Dekoration zur Seite legen, die restlichen Blatter fein schneiden.

12. Ubrige Zwiebel abziehen und wiirfeln.

13. In der Pfanne das restliche Butterschmalz erhitzen, die Zwiebel darin andiinsten. Halfte
Krauter dazugeben. Mit Pfeffer, Kardamom, Koriander und Kurkuma wirzen und kurz
anbraten.

14. Dann die Rhabarberstiicke dazugeben, salzen, zuckern und kurz braten. Mit Rest Briihe
abléschen und zugedeckt ca. 10 Minuten sacht kécheln lassen.

15. Hahnchenkeulen aus dem Topf heben, das Fleisch von den Knochen losen.

16. Fleisch wieder in den Schmorsud geben.

17. Das Rhabarbergemise mit Salz und Zucker su3-sauer abschmecken. Die restlichen
Krauter untermischen.

18. Hahnchenbrust aus dem Ofen nehmen und in Portionsstiicke schneiden. Fleisch auf
Teller verteilen. Keulenfleisch, Rhabarbergemiise und Reis dazugeben. Mit tbrigen
Krauterblattern garniert anrichten.

Pro Portion: 940 kcal/ 3940 kJ
63 g Kohlenhydrate, 44 g Eiweil3, 57 g Fett



ARD® Ze et

Soren Anders Donnerstag, 12. Mai 2022
Dreierlei Kartoffelpuffer Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiche

Zutaten:

Fur den Krauterquark:

1/2 Bund Schnittlauch
1/2 Bund glatte Petersilie
1/2 Bund Kerbel

400 g Magerquark

100 g Naturjoghurt

1 Spritzer Zitronensatft

2EL Olivenol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Fur den marinierten griinen Spargel:

500 ¢ gruner Spargel

etwas Salz

20¢g Zucker

1EL Sonnenblumenkerne
50 ml Balsamico

2 EL Olivendl

etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Bund Kerbel

509 Parmesan

Fir die Kartoffelpuffer:

700 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend
1 kleine Zwiebel

1 Ei

etwas Salz

1 Prise Muskat

6 EL Butterschmalz

Fir das Krabben-Ruhrei:

1 Bund Schnittlauch

4 Eier

100 ml Milch

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

1TL Paprikapulver

2EL Butter

200 g Nordsee-Krabben, gegart und geschalt

Zubereitung:

1. Fur den Quark Schnittlauch, Petersilie und Kerbel abbrausen, trocken schiitteln.
Schnittlauch fein schneiden. Von Petersilie und Kerbel die Blattchen abzupfen und fein
schneiden.

2. Den Quark mit Joghurt, Zitronensaft und Olivendl vermischen, die Krauter untermischen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken und bis zum Servieren kalt stellen.
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3. Den Spargel waschen, untere holzige Enden abschneiden und im unteren Drittel schalen.
Dicke Spargelstangen der Lange nach halbieren.

4. Spargel in kochendes Salzwasser geben, mit 1 Prise Zucker wiirzen und ca. 5 Minuten
garen, in ein Sieb gie3en und abtropfen lassen.

5. Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten und zur Seite stellen.

6. Den restlichen Zucker in der Pfanne goldgelb karamellisieren.

7. Karamellisierten Zucker unter standigem Rihren mit Balsamico abléschen, aufkochen und
3-4 Minuten bei schwacher Hitze kdcheln. Das Olivendél darunter rihren und die Pfanne vom
Herd ziehen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

8. Spargel mit den Sonnenblumenkernen zur Marinade in der Pfanne geben und ziehen
lassen.

9. Den Kerbel abbrausen, trockenschitteln und die Blatter abnehmen.

10. Parmesan fein reiben.

11. Den Backofen auf 60 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

12. Die Kartoffeln schalen und auf der feinen Reibe reiben. Die Kartoffelmasse gut
ausdricken, die Flussigkeit in einer Schissel auffangen, die Starke absetzen lassen.

13. Den Kartoffelsaft abschitten und die abgesetzte Starke zu den geriebenen Kartoffeln
geben.

14. Die Zwiebel schalen und ebenfalls fein reiben, dann zusammen mit dem Ei zu den
Kartoffeln geben und alles gut vermischen. Die Kartoffelmasse mit Salz und einer Prise
Muskat wirzen.

15. In einer Pfanne portionsweise reichlich Butterschmalz erhitzen. Aus der Kartoffelmasse
darin nach und nach goldbraune Reibekuchen ausbacken.

16. Backofen auf 60 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Kartoffelpuffer auf Klichenpapier
abtropfen lassen, auf ein Backblech geben und heiRen Ofen bis zum Servieren warm
halten.

17. Fur das Krabbenriihrei den Schnittlauch abbrausen, trockenschitteln und in Rollchen
schneiden.

18. Eier mit der Milch in einer Schissel verquirlen. Schnittlauch untermischen und mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver verquirlen.

19. In einer Pfanne Butter erhitzen, die Ei-Masse zugeben und bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Rihren zu Riuhrei garen. Zuletzt die Krabben untermischen.

20. Die Kartoffelpuffer wahlweise mit Krabben-Ruhrei, Krauterquark und mariniertem Spargel
belegen. Uber den Spargel Parmesan und Kerbel streuen und alles anrichten.

Pro Portion: 735 kcal/ 3070 kJ
31 g Kohlenhydrate, 42 g Eiweil3, 49 g Fett
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Kevin von Holt Freitag, 13. Mai 2022
Gefullte Kalbsréllchen mit Spargel und Mozzarella Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiiche, Mediterran

Zutaten:

4 Frihlingszwiebeln

200 g griner Spargel

8 Kalbsschnitzel a 100 g
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
100 g Mozzarella

4 EL Olivenol

125 ml trockener Weil3wein
125 ml Kalbsfond

AulBerdem:

einige Holzspiel3e zum Fixieren

Zubereitung:

1. Fur die Fullung der Roéllchen die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden.

2. Den grunen Spargel waschen, im unteren Drittel schalen und eventuell holzige oder
angetrocknete Enden grof3ziigig abschneiden. Spargelstangen evtl. langs halbieren.

3. Die Kalbsschnitzel trockentupfen und diinn plattieren. AnschlieRend mit Salz und Pfeffer
wirzen.

4. Mozzarella in dinne Scheiben schneiden und auf die vorbereiteten Fleischscheiben
legen.

5. Spargelstangen in etwa in Breite der Fleischscheiben zuschneiden und mit den
Frihlingszwiebeln auf die Fleischscheiben geben. Alles nochmals leicht mit Salz und Pfeffer
wirzen und fest aufrollen. Réllchen mit Zahnstochern fixieren.

6. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und die Rdllchen darin rundherum kréaftig anbraten.

7. Dann mit Weil3wein abldschen und den Kalbsfond angief3en. Zugedeckt bei milder Hitze
die Rolichen ca. 15 Minuten garen.

8. Anschliel3end den Bratfond abschmecken.

9. Die Rdllchen auf Teller geben, mit dem Bratfond betraufeln und servieren.

10. Dazu passt frisch gekochte und anschlie3end in einer Pfanne mit Butter geschwenkte
Pasta oder frisches Ciabatta-Brot.

Pro Portion: 475 kcal/ 1980 kJ
3 g Kohlenhydrate, 48 g Eiweil3, 28 g Fett
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Antonina Muller Montag, 16. Mai 2022
Gemiusestrudel mit Minzdip Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Heimatkliche, Vegetarisch

Strudelteig:

250 g Mehl

etwas Salz

60 ml Ol (geschmacksneutral wie z. B. Raps- oder Sonnenblumenal)
125 mi lauwarmes Wasser
etwas Butter zum Bestreichen
Fallung:

2 Kartoffeln, mittelgro? (vorwiegend festkochend)
3 Karotten

etwas Salz

100 g Brokkoli

1 Zwiebel

1EL Olivendl

1 Zucchini

3 Eier

etwas Pfeffer

200 g Créme fraiche

Minzdip:

Yo Bio-Limette

1 Knoblauchzehe

etwas Salz

15 Blatter Minze

400 g Naturjoghurt

etwas Pfeffer

etwas Kreuzkiimmel, gemahlen
Zubereitung:

1. Fur den Teig Mehl in eine Ruhrschiissel sieben, Salz untermischen. 50 ml Ol und Wasser
zugeben und alles zu einem glatten, elastischen Teig verkneten.

2. Den Teig zu einer glatten Kugel formen und mit tibrigem Ol bepinseln. Mit einem sauberen
Geschirrtuch bedeckt bei Zimmertemperatur mindestens 30 Minuten ruhen lassen.

3. In der Zwischenzeit fir die Fillung Kartoffeln waschen, knapp mit Wasser bedeckt in
einem Topf aufkochen und zugedeckt garen.

4. Karotten putzen, schélen und in Wirfel schneiden. In kochendem Salzwasser kurz
vorgaren (blanchieren). Aus dem Kochwasser heben, kurz in kaltem Wasser abschrecken
und abtropfen lassen.

5. Brokkoli in kleine Rdschen schneiden und im kochenden Salzwasser ebenfalls kurz
blanchieren. AbgieRRen, kurz in kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

6. Die Zwiebel schalen und in kleine Wirfel schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, die
Zwiebelwirfel darin goldbraun anbraten.

7. Die Zucchini waschen, putzen, in Wurfel schneiden und mit in die Pfanne geben. Zucchini
mit anbraten.

8. Kartoffeln abgiel3en, kurz kalt abschrecken, abziehen und in Wirfel schneiden.
Kartoffelwirfel mit in die Pfanne geben und kurz mitbraten.

9. Eier trennen, das Eiweil3 steif schlagen.

10. Vorbereitetes Gemdse in einer Schissel vorsichtig vermengen und kraftig mit Salz und
Pfeffer wirzen.
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11. Eigelb und Creme fraiche verrihren, untermischen. Zuletzt den Eischnee unterheben.
12. Den Teig zunachst auf wenig Mehl duinn rechteckig ausrollen, dann auf ein groR3es,
sauberes, leicht angefeuchtetes Geschirrtuch legen und hauchdinn tber die Handrticken zu
einem Rechteck (ca. 45 x 30 cm) ausziehen. Dabei vorsichtig arbeiten und darauf achten,
dass der Teig auf einen Fall einreif3t.

13. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

14. Nun die Fullung auf das untere Drittel der Teigplatte verteilen, dabei einen Rand frei
lassen.

15. Die seitlichen Enden etwas Uber die Fillung klappen und die Teigplatte mithilfe des
Tuchs aufrollen.

16. Den Strudel auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Butter schmelzen und den
Strudel damit vorsichtig bestreichen.

17. Strudel im hei3en Backofen ca. 30—35 Minuten knusprig backen.

18. Inzwischen fir den Dip Limette heil3 waschen, die Schale fein abreiben. Limettenhalfte
auspressen.

19. Knoblauch abziehen, fein wiirfeln und mit etwas Salz zu einer feinen Paste zerreiben.
20. Minze abbrausen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden.

21. Knoblauch, Joghurt, Limettenschale und -saft glatt verrihren. Mit Salz, Pfeffer und
Kreuzkiimmel abschmecken. Minze unterrihren.

22. Den fertig gebackenen Strudel aus dem Backofen nehmen, etwa 5 Minuten ruhen
lassen.

23. Strudel in Portionsstiicke schneiden, anrichten. Den Dip dazu reichen.

Pro Portion: 785 kcal/ 3280 kJ
62 g Kohlenhydrate, 19 g Eiweil}, 51 g Fett
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Kevin von Holt Dienstag, 17. Mai 2022
Zitronenhahnchen aus dem Ofen mit Kopfsalat Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Mediterran, Feine Kiiche

Zutaten:

1 Bio Mais-Hahnchen, ca. 1,2 kg (kiichenfertig)
2 Bio-Zitronen

etwas Salz

3 EL Olivendl

1 Zweig Zitronenthymian

150 g weiche Butter

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Kopfsalat

200 g Brioche-Brot (oder Kastenweil3brot)
3 EL griechischer Joghurt

Zubereitung:
1. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

2. Das Hahnchen abwaschen, trocken tupfen und mit einer Gefliigelschere (oder robustem
Messer) am Rucken entlang komplett aufschneiden. Hahnchen mit der Hautseite nach oben
flach auf ein Backblech legen.

3. Die Zitronen heif abwaschen, abtrocken und die Schale (nur die gelbe Schale, nicht das
Weil3e) diinn abreiben.

4. Zitronenschale mit 1 TL Salz mischen.

5. Anschliel3end den Saft der Zitronen auspressen, 1 EL Zitronensatft fir das Salatdressing
beiseitestellen.

6. 2/3 vom Olivendl und restlichen Zitronensatft Gber das Hahnchen geben, darauf das
Zitronensalz geben und gut einreiben.

7. Zitronenthymian abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen, fein schneiden.
8. Zitronenthymian zur weichen Butter geben und mit einer Gabel untermischen. Die Butter
mit Salz und Pfeffer wirzen.

9. Die Thymianbutter mit einem Teigschaber unter die Haut des Hahnchens schieben.

10. Dann das Hahnchen im vorgeheizten Ofen ca. 35 Minuten garen.

11. In der Zwischenzeit den Kopfsalat putzen, waschen und abtropfen lassen.

12. Das Briochebrot in 4 cm dicke Scheiben schneiden, dann diese der Ladnge nach
vierteln.

13. Nach ca. 20-25 Minuten Garzeit des Hahnchens schmilzt die Thymianbutter und
verbindet sich auf dem Backblech mit dem Fleischsaft und der Zitrone.

14. Den Backofen 6ffnen und die Brotstlicke kurz in diesem Bratfond wenden, dann in eine

Pfanne geben, das Hahnchen anschlielend im Ofen fertig garen.
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15. Die Brotstucke in der Pfanne auf dem Herd goldbraun und knusprig braten.

16. Fur den Kopfsalat Joghurt, 1 EL Olivendél und 1 EL Zitronensaft zu einem cremigen
Dressing verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gezupfte Salatblatter mit dem Dressing
marinieren.

17. Das gebratene Hahnchen tranchieren, mit den gebratenen Brotstiicken und Kopfsalat

servieren.

Pro Portion: 1050 kcal/ 4410 kJ
20 g Kohlenhydrate, 65 g Eiweil3, 80 g Fett
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Jaqueline Amirfallah Mittwoch, 18. Mai 2022
Gebratener Blumenkohl mit Estragonsauce und
Kartoffelplree Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkuche, Vegetarisch

Zutaten:

800 g Kartoffeln, mehligkochend
etwas Salz

1 grol3er Bio-Blumenkohl mit zarten, frischen Blattern
2 EL Butterschmalz

1TL Fenchelsamen

6 EL Butter

30¢g Maisstarke

100 mi Sahne

1 groRes Bund Estragon
etwas Pfeffer aus der Miihle

200 ml Milch

etwas Muskat, frisch gerieben

Zubereitung:

1. Kartoffeln schalen, waschen und zugedeckt in kochendem Salzwasser weich garen.

2. Inzwischen den Blumenkonhl in kleine Rdschen zerteilen. Dabei die feineren, direkt am
Kohl anliegenden hellgriinen Blatter an den Réschen belassen.

3. Die ubrigen Blumenkohlblatter griindlich waschen, grob zerkleinern und in einen Topf
geben. Mit etwas Wasser bedecken, Salz zugeben. Blatter etwa 5-10 Minuten kécheln
lassen.

4. Wahrenddessen Blumenkohlistrunk grof3ziigig schalen, das zarte Innere wiirfeln. Grol3e
Blumenkohlréschen ggf. halbieren oder vierteln.

5. Butterschmalz in einer gro3en Pfanne erhitzen. Blumenkohlréschen und Strunkwirfel
darin unter Wenden bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten rdsten und mit noch leichtem Biss
garen.

6. Fenchelsamen leicht moérsern. Blumenkohl mit Salz und Fenchelsamen wiirzen.

7. Etwa 550 ml vom Blumenkohlkochsud abnehmen, etwas abkihlen lassen.

8. In einem Topf 3 EL Butter erhitzen. Die Maisstarke darin unter Riihren anschwitzen.

9. Die Schwitze mit dem leicht abgekihlten Blumenkohlsud und Sahne unter Ruhren
abléschen. Sacht kécheln lassen.

10. Estragonblatter in kochendem Salzwasser kurz blanchieren und in Eiswasser
abschrecken.

11. Estragon gut ausdriicken. Estragon und einige Essloffel vom Blumenkohlkochwasser fein
purieren.

12. Das Estragonpuree unter die Sauce riihren. Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.
13. Milch und ubrige Butter erhitzen. Etwas Salz und Muskat zugeben.

14. Gegarte Kartoffeln abgiel3en, kurz ausdampfen lassen, dann durch eine Kartoffelpresse
zur heil3en Milchmischung dricken. Alles griindlich durchriihren und zu einem feinen
Kartoffelplree verarbeiten. Mit Salz und Muskat abschmecken.

15. Gebratenen Blumenkohl, Kartoffelplree und Sauce anrichten.

Pro Portion: 625 kcal/ 2620 kJ
41 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweif3, 45 g Fett
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Rainer Klutsch Donnerstag, 19. Mai 2022

Schweinehalssteak mit Krauterbutter
und Barbecue-Sauce
Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Feine Kiiche

Zutaten:

Fur das Fleisch:

3 EL Olivendl

etwas Pfeffer aus der Muhle

2 Zweige Zitronenthymian

4 Schweinesteaks; a ca. 180 g (aus dem Hals/Nacken)
etwas Salz

Fur die Krauterbutter:

3 Stéangel glatte Petersilie

3 Stéangel Estragon

3 Sténgel Basilikum

% Bund Schnittlauch

1 Knoblauchzehe

150 g Butter (zimmerwarm)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
1 Msp. Paprikapulver, edelsuf3
1 Spritzer Zitronensatft

Fir die Barbecue-Sauce:

1 Zwiebel

309 Speck

1TL Pflanzendl

30 ml Balsamico-Essig

1 Zitrone

1 Orange

2 Chilischoten

1TL Paprikapulver, mittelscharf
1TL Curry

1/2 TL Salz

1TL schwarzer Pfeffer, grob gemahlen
1EL Honig

150 g Tomatenketchup

Zubereitung:
1. Fir das Fleisch das Ol in eine flache Schale geben und mit 1 Prise Pfeffer verriihren.

Zitronenthymian abbrausen, trocken schiitteln und zum Ol geben. Die Steaks einlegen und
30 Minuten ziehen lassen. Zwischendurch gelegentlich wenden.
2. Fur die Krauterbutter die Krauter abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen

und fein schneiden. Schnittlauch in feine Roéllchen schneiden.
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3. Knoblauch schélen und fein hacken.

4. Die weiche Butter mit den Schneebesen des Handrihrgeréts aufschlagen. Knoblauch,
Krauter, Salz, Pfeffer, Paprika und Zitronensaft zugeben und gut vermischen.

5. Dann den Buttermix auf ein Stlick Butterbrot- oder Backpapier geben, zu einer Rolle
formen und kihl stellen.

Tipp: Man kann die Butter auch in einen Spritzbeutel mit Sterntllle geben, damit kleine
Tupfen Krauterbutter auf einen Teller aufdressieren und kihl stellen.

6. Fur die Barbecue-Sauce die Zwiebel schéalen und fein schneiden. Den Speck fein wrfeln.
7. In einem Topf Ol erhitzen und die Zwiebel darin andiinsten. Speckwirfel zugeben und
kurz schwenken. Dann mit Balsamico abléschen und die Flissigkeit um die Halfte
einkochen.

8. Von der Zitrone und der Orange den Saft auspressen, mit in den Topf geben und weiter
kocheln.

9. Chilischoten waschen, halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili grob schneiden.

10. Chili, Paprikapulver, Curry, Salz, Pfeffer, Honig und Ketchup zum Saucenansatz geben,
kurz erwarmen, dann alles im Mixer fein purieren. Anschliel3end die Sauce abschmecken.
11. Eine Grillpfanne hoch erhitzen. Die Steaks salzen und in der heiRen Pfanne von beiden
Seiten je ca. 2-3 Minuten braten.

12. Die gekuhlte Krauterbutterrolle auswickeln und in Scheiben schneiden.

13. Steaks anrichten, wahlweise entweder etwas Krauterbutter darauf geben oder mit der

Sauce geniel3en.

Pro Portion: 800 kcal/ 3350 kJ
17 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 66 g Fett



Soren Anders

Gebratene Scholle mit Speckstippe
und Kartoffel-Gurkensalat

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Heimatkliche, Feine Kiiche

Zutaten:

Fir den Kartoffel-Gurken-Salat:

1kg
etwas
2

109
120 g
150 ml
50 ml
250 ml
1EL

1 Prise
etwas
1

1 Bund

Fir den Fisch:

4
2
120g
etwas
50¢g
80¢g

Fur die Deko:
1 Bund
1

Zubereitung:

festkochende Kartoffeln
Salz

Lorbeerblatter
Kimmelsaat
Schalotten

Pflanzendl (z.B. Sonnenblumendl)
WeilBwein-Essig
Gemdisebrihe

grober Senf

Zucker

Pfeffer aus der Muhle
Salatgurke

Radieschen

Maischollen (je 350-400 g)
Zwiebeln

Speck

Salz

Mehl

Butterschmalz

Schnittlauch
Kresse-Beet
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Freitag, 20. Mai 2022

Rezept flr 4 Personen

1. Die Kartoffeln griindlich waschen und in einem Topf mit Wasser, 1 Prise Salz, Lorbeer und

Kimmel aufkochen. Zugedeckt ca. 25 Minuten garen. Dann abgiel3en, ausdampfen lassen,

noch warm pellen und abkihlen lassen.

2. Die Schalotten schélen und in feine Wirfel schneiden.

3. Ein Drittel vom Ol in einer Pfanne erhitzen und die Schalotten darin glasig anschwitzen.

4. Essig und Gemusebrihe hinzufiigen, aufkochen lassen und alles mit Senf, Zucker, Pfeffer

sowie Salz kréftig abschmecken.

5. Den heiRen Fond in eine Schissel geben und die Kartoffeln direkt in Scheiben

hineinschneiden, behutsam umrihren, abdecken und ca. 4 Stunden durchziehen lassen.

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

7. Die Schollen waschen und trocken tupfen.


https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-11.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-198.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-7.html
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8. Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Ebenfalls den Speck fein wirfeln.

9. Den Speck in einer Pfanne bei geringer Hitze langsam - unter gelegentlichem Ruhren -
braten, bis er kross ist. Zum Schluss die Zwiebelwirfel hinzufligen.

10. Die Schollen salzen und in Mehl wenden. Uberschiissiges Mehl wieder abschiitteln.

11. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Maischollen darin von beiden Seiten
je 1 Minute anbraten. Dann auf ein Backblech geben und im vorgeheizten Ofen 8 Minuten
garen.

12. In der Zwischenzeit fur den Salat Gurke und Radieschen waschen, Radieschen putzen,
beides in feine Scheiben hobeln und unter die Kartoffeln heben. Das restliche Ol
untermischen und den Salat abschmecken.

13. Den Schnittlauch abbrausen, trockenschutteln und fein schneiden.

14. Die Kresse mit einer Schere vom Beet schneiden.

15. Gebratene Schollen mit dem Salat anrichten, mit Schnittlauch und die Kresse bestreuen.

Pro Portion: 1090 kcal/ 4560 kJ
40 g Kohlenhydrate, 80 g Eiweil3, 68 g Fett
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Antonina Muller Montag, 23. Mai 2022
Spargel-Kokos-Pasta Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach

Weltkiche

Zutaten:

3 Schalotten

30¢g frischer Ingwer

3 EL Pflanzendl zum Anbraten
1TL Kurkuma, gemahlen
2TL Kreuzkiimmel, gemahlen
1TL Koriander, gemahlen
1EL rote Currypaste (z. B. aus dem Glas, Asialaden)
600 g weil3er Spargel

etwas Salz

etwas Zucker

1TL Butter

500 g Fusilli (Spiralnudeln)

4 Stangel frischer Koriander

12 Kirschtomaten

400 ml Kokosmilch (z. B. aus der Dose)
1 Limette

1 Spritzer Sojasauce

etwas Pfeffer aus der Muhle
50¢g Parmesan im Stlick

Zubereitung:
1. Schalotten und Ingwer schalen und fein schneiden.

2. In einer Pfanne Ol erhitzen und die Schalotten darin glasig anschwitzen. Ingwer zugeben
und kurz mit anschwitzen.

3. Dann Kurkuma, Kreuzkiimmel, Koriander und Crurrypaste zugeben, untermischen und
kurz mit anrésten. Dann alles in einen Kiichenmixer geben und zu einer glatten Paste
purieren.

4. Den Spargel waschen, schalen und die holzigen Enden abschneiden.

5. Fir den Spargel etwas Wasser in einem Topf aufkochen, mit Salz, einer Prise Zucker und
Butter wiirzen. Den Spargel darin zugedeckt ca. 6 Minuten mit noch leichtem Biss garen.

6. Gegarten Spargel abgiel3en und in eisgekihltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen
und in etwa 2 cm grof3e Stiicke schneiden.

7. Die Fusilli in einem Topf mit kochendem Salzwasser ca. 8-10 Minuten bissfest kochen.

8. In der Zwischenzeit Koriander abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein
schneiden.

9. Kirschtomaten waschen.

10. Kokosmilch und Schalotten-Gewtirzpaste in einen Topf geben und aufkochen.
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11. Von der Limette den Saft auspressen und die Sauce mit Limettensaft, Sojasauce und
Pfeffer abschmecken.

12. Die gekochten Nudeln in ein Sieb abschutten.

13. Nudeln, Spargel und fein geschnittenen Koriander unter die Sauce mischen.

14. Dann die Pasta mit der Sauce auf Tellern anrichten, mit den Kirschtomaten und frisch

geriebenen Parmesanspanen garnieren.

Pro Portion: 770 kcal/ 3220 kJ
98 g Kohlenhydrate, 23 g Eiweil, 31 g Fett
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Jorg Sackmann Dienstag, 24. Mai 2022
Pochiertes Ei, souffliert mit Parmesan und Blattspinat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Feine Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fir das Brot;

150 g Baguette

60g Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fir den Blattspinat:

3 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 Tomaten

200 g Blattspinat

1EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer, frisch gemahlen
etwas Muskatnuss, frisch gerieben

Fir die pochierten Eier:

700 ml Wasser

200 ml WeilRweinessig

4 Eier (extrafrisch, gut gekihlt)
etwas Salz

FiUr den Parmesanschaum:

50¢g sehr weiche Butter

2 Eier (Grofze M)

150 g Sauerrahm

100 g Parmesan (frisch gerieben)
etwas Salz

etwas Piment d’Espelette

1 Prise Zucker

AulBerdem:

etwas Butter fur die Formchen

Zubereitung:

1. Das Baguette in etwa 1 cm feine Wirfel schneiden.

2. Butter in eine Pfanne geben, erhitzen und leicht braunen.

3. Die Baguettewurfel zugeben und knusprig braten. Auf einen mit Kiichenpapier belegten
Teller geben und wirzen.

4. Schalotten und Knoblauch abziehen und in feine Wirfel schneiden.

5. Tomaten kreuzweise einschneiden, kurz mit kochendem Wasser uberbrihen,
abschrecken und die Schale abziehen. Tomaten nach Belieben entkernen und in feine
Waiirfel schneiden.

6. Spinat verlesen, grundlich waschen und trocken schleudern.

7. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Schalotten- und Knoblauchwiirfel darin andinsten.
Tomatenwiirfel zugeben, kurz unterschwenken.
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8. Dann den Blattspinat zugeben, unter Wenden kurz zusammenfallen lassen. Spinat-
Tomatenmischung mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen, etwas abtropfen lassen.

9. In einem weiten Topf 700 ml Wasser und Essig bis kurz vors Sieden erhitzen.

10. Die Eier einzeln in kleine Schélchen oder Tassen aufschlagen.

11. Essigwasser mit einem Kochloffel durchrihren, sodass darin ein Strudel entsteht.

12. Eier nach und nach in das siedende Wasser gleiten lassen. Bei etwa 90 Grad (knapp
unter der Siedegrenze) ca. 5 Minuten ziehen lassen. So bleiben die Eier innen schén
cremig.

13. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze inklusive Grillfunktion vorheizen.
14. Wahrenddessen fur den Parmesanschaum die Butter in eine Ruhrschissel geben und
mit den Schneebesen des Handrihrgerates schaumig aufschlagen.

15. Eier trennen. Eigelbe einzeln grindlich unter die Butter rihren.

16. Dann Sauerrahm und Parmesan unterrihren. Mit etwas Salz und Piment d’Espelette
wirzen.

17. Eiweil3, je 1 Prise Salz und Zucker cremig (nicht zu steif!) aufschlagen. Vorsichtig
portionsweise unter die Parmesanmasse heben.

18. Die pochierten Eier mit der Schaumkelle aus dem Topf heben, in eine Schissel mit
eisgekihltem gesalzenem Wasser geben und kurz abschrecken.

19. Eier abtropfen lassen. Nach Belieben abstehende Eiweil3teile abschneiden.

20. Vier ofenfeste Glaser oder Gratinformen (a ca. 300 ml Inhalt) mit Butter ausstreichen.
21. Spinat in den Férmchen verteilen. Brotwirfel dartber streuen.

22. Pochierte Eier salzen und in die Férmchen verteilen. Etwa 4-5 cm hoch
Parmesanschaum auffullen.

23. Formchen auf dem Gitterrost in den heil3en Backofen schieben. Im heil3en Backofen 2-3
Minuten gratinieren.

24. Férmchen vorsichtig aus dem Backofen nehmen, auf Teller setzen und die Soufflées
sofort servieren.

Pro Portion: 710 kcal/ 2960 kJ
26 g Kohlenhydrate, 27 g Eiweil}, 56 g Fett
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Rainer Klutsch Mittwoch, 25. Mai 2022
Steak mit Erdbeer-Pfeffer-Sauce
und Mairlbchen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiiche, Heimatkiiche

Zutaten:

200¢g Erdbeeren

3 Schalotten

1 Knoblauchzehe

600 g Mairtibchen

2 Zweige Thymian

4 EL Rapsol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
4 Entrecote & ca. 200 g
1EL Balsamico

10 rosa Pfefferkdrner

Zubereitung.

1. Backofen auf 120 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Die Erdbeeren vorsichtig waschen, abtupfen, putzen und halbieren.

3. Schalotten und Knoblauch schalen.

4., Zwei Schalotten wirfeln, eine Schalotte in Spalten schneiden. Den Knoblauch fein
schneiden.

5. Ribchen waschen, putzen und in Scheiben schneiden.

6. Thymian abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abstreifen.

7. In einer Pfanne die Halfte vom Ol erhitzen. Die Schalotten-Spalten und die Riibchen darin
ca. 7 Minuten dunsten. Mit Salz, Pfeffer und Thymian wirzen.

8. In einer Pfanne das restliche Ol erhitzen. Die Steaks mit Salz wiirzen und in der Pfanne
pro Seite 2 Minuten kraftig anbraten. Dann in eine Auflaufform geben, abdecken und im
vorgeheizten Ofen ca. 5 Minuten warmhalten.

9. Erdbeeren, Schalotten- und Knoblauchwiirfel ins Bratfett der Pfanne geben und darin ca. 3
Minuten dinsten.

10. Anschlief3en in ein hohes Puriergefald geben, Balsamico zufliigen und mit einem
Stabmixer fein pirieren. Dann die Pfefferkdrner zuftigen.

11. Steaks anrichten, die Sauce angiefR3en und mit den Ribchen servieren.

Pro Portion: 520 kcal/ 2140 kJ
16 g Kohlenhydrate, 48 g Eiweil3, 28 g Fett
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Daniele Corona Freitag, 27. Mai 2022
Piccata vom Zander auf Gemiise-Caponata Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Mediterran

Zutaten:
Fur den Fisch:
1/2 Bund glatte Petersilie

80g Pecorino

4 Bio-Eier

80 ¢ Semmelbrésel

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
800 g Zanderfilet

30¢g Weizenmehl, Type 405
3 EL Olivendl

Fir das Gemiuse:

1 rote Paprika

1 Zucchini

2 Stangen Staudensellerie

1 Aubergine

2 Strauchtomaten

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

2 EL Rohrzucker

1EL Tomatenmark

50 ml WeilRweinessig

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

1 Stangel Basilikum

1EL Kapern, eingelegt (aus dem Glas)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
Zusatzlich:

2 Bund Rucola

etwas Salz

2 EL Olivendl

1EL weil3er Balsamico

Zubereitung:

1. Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und in feine Streifen
schneiden.

2. Pecorino fein reiben.

3. Die Eier in einer Schissel verquirlen. Pecorino, Semmelbrdsel und die Petersilie zugeben
und zu einer cremigen Masse vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Eimasse
mindestens 5 Minuten ruhen lassen.

4. Fur das Gemise Paprika, Zucchini, Staudensellerie, Aubergine und Tomaten abwaschen
und putzen. Paprika halbieren, das Kerngeh&use entfernen und Paprika in etwa 1 cm grol3e
Wiirfel schneiden. Zucchini, Staudensellerie, Aubergine und Tomaten ebenfalls in 1 cm
grol3e Wiirfel schneiden.

5. Zwiebel und Knoblauch schélen. Zwiebeln fein wiirfeln, Knoblauch in Streifen schneiden.



ARD® Ze et

6. In einem Topf mit Olivendl zuerst die Paprika mit Zwiebel und Staudensellerie anbraten,
danach die Aubergine, Zucchini und den Knoblauch hinzugeben und ebenfalls mit anbraten.
7. Gemuse mit Zucker bestreuen, Tomatenmark hinzugeben gut verrihren und mit
WeilRweinessig abléschen.

8. Rosmarin, Thymian und Basilikum abbrausen und trocken schatteln.

9. Tomatenwdirfel, Kapern, Rosmarin-, Thymian- und Basilikumzweig hinzugeben und alles
langsam weiter kdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

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

11. Den Zander abwaschen, abtrocken und entgraten. Zanderfilet in Portionsstiicke
schneiden. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

12. Jeweils eine Fischseite leicht mit Mehl bestduben und mit einem Loffel die vorbereitete
Eimasse gleichméRig dartuberstreichen.

13. Eine backofengeeignete Pfanne mit Olivendl erhitzen (oder eine Auflaufform mit Olivendl
einstreichen und kurz im Ofen erhitzen.)

14. Die Fischfilets mit der bestrichenen Seite nach unten in die hei3e Pfanne legen und fur
etwa ca. 7 Minuten im vorgeheizten Backofen garen.

15. In der Zwischenzeit Rucola abbrausen und trocken schdtteln.

16. Rucola in eine Schussel geben, leicht salzen, Olivendl und Balsamico dariiber geben und
vermischen.

17. Die Pfanne mit den Fischfilets aus dem Ofen nehmen und diese wenden (jedoch nicht
mehr anbraten).

18. Die Krauterzweige aus dem Gemise nehmen. Das Gemise abschmecken.

19. Zum Anrichten jeweils etwas Gemise auf Teller geben und die Fischfilets mit der Kruste
nach oben darauf geben. Marinierten Rucola locker Uberstreuen und servieren.

Pro Portion: 700 kcal/ 2930 kJ
32 g Kohlenhydrate, 58 g Eiweil, 38 g Fett
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Andrea Safidine Montag, 30. Mai 2022
Panierter dicker Spargel
mit Basilikum-Sauce Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Mediterran, Leichte Kiiche

Zutaten:

Fur den Spargel:

1 Bio-Orange

etwas Salz

etwas Zucker

1 kg dicker weilRer Spargel, gerne auch Bruchstlcke
2 Eier

100 g Mehl

100 g Semmelbrésel

etwas Butterschmalz zum Braten

Fir die Sauce:

1 Bund Basilikum

1 Bio-Zitrone
509 Creme fraiche
etwas Salz

1 Prise Cayennepfeffer
1 Prise Zucker

Zubereitung:
1. Die Orange heil3 abwaschen, abtrocknen und in Scheiben schneiden.

2. In einem hohen Topf Wasser mit Salz, Zucker und den Orangenscheiben aufkochen.
3. Den Spargel schélen, holzige Enden abschneiden und alle Spargelstangen und
Bruchstticke auf ca. 10 cm zurechtschneiden.

4. Den Spargel in das Kochwasser geben und so lange kochen, bis er noch leichten Biss
hat.

5. Wahrenddessen fir die Sauce Basilikum abbrausen, trockenschitteln und die Blatter
abzupfen.

6. Von der Zitrone den Saft auspressen.

7. Anschlie3end den Spargel mit der Schopfkelle aus dem Wasser nehmen und etwas
auskihlen lassen.

8. 150 ml vom Spargelwasser (ohne Orangenscheiben) in einen Standmixer geben.
Basilikum und Creme fraiche dazu geben und die Sauce fein purieren. Mit Salz,
Cayennepfeffer, Zucker und etwas Zitronensaft abschmecken.

9. In drei tiefe Teller jeweils die verquirlten Eier, das Mehl und die Semmelbrésel verteilen.
Spargelstiicke zunachst im Mehl wenden, durchs Ei ziehen und in den Semmelbrésein

panieren.
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10. In einer grof3en Pfanne reichlich Butterschmalz erhitzen und die Spargelstiicke

darin rundherum goldbraun braten.
11. Den panierten Spargel auf Teller verteilen und mit der grinen Basilikumsauce anrichten.

Pro Portion: 350 kcal/ 1470 kJ
42 g Kohlenhydrate, 12 g Eiweil3, 15 g Fett
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Kevin von Holt Dienstag, 31. Mai 2022
Minutensteaks vom Rind mit Pistazienkruste
und Orangen-Couscous Rezept flr 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Asia & Weltkiiche, Feine Kiiche, Schnelle Kiiche

Zutaten:

400 g Couscous (Instant-Weizengritze)

300 ml Gemdusebruhe

120 ml Orangensalft

1TL Ras el Hanout (arabische Gewirzmischung; z. B. aus dem
orientalischen Lebensmittelgeschéft)

1 Zweig Zitronenthymian

1EL Butterschmalz

4 Steaks vom Rind a ca. 2 cm dick (z. B. aus dem Ricken/Rumpsteaks
oder aus dem Filet geschnitten)

etwas Salz

50¢g Pistazienkerne

80g Butter

509 Semmel- oder Pankobrésel

etwas Pfeffer aus der Mihle

2 Bio-Orangen

Zubereitung:
1. Fur Couscous und Steaks den Backofen zunachst auf 80 Grad Ober- und Unterhitze

vorheizen.

2. Couscous in eine Schiissel geben. Gemusebrihe, Orangensaft und Ras el Hanout in
einem Topf einmal kurz aufkochen. Dann die heil3e Flissigkeit unter den Couscous ruhren.
3. Couscous zugedeckt in den Backofen stellen und etwa 5-8 Minuten quellen lassen.

4. Thymian abbrausen und gut trocken schitteln.

5. Fir die Steaks eine grof3e Pfanne mit Butterschmalz erhitzen.

6. Steaks trocken tupfen, mit Salz wiirzen. Steaks in der Pfanne von jeder Seite ca. 1 Minute
scharf anbraten. Dabei den Thymianzweig mit in die Pfanne geben.

7. Steaks und Thymian dann auf einen Teller geben, zugedeckt in den heil3en Backofen
stellen und kurz ruhen lassen.

8. Inzwischen Pistazien in einem Blitzhacker zerkleinern. Mit 60 g Butter und Semmelbroseln
kurz durchmixen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

9. Orangen dick schéalen, sodass die weil3e Haut mit entfernt wird. Filets zwischen den
Trennhauten auslésen.

10. Den Couscous aus dem Ofen nehmen. Die Grillfunktion oder Oberhitze des Backofens
auf hoéchste Stufe vorheizen.

11. Zum Couscous restliche Butter geben und alles mit einer Gabel vorsichtig auflockern. Mit

den Orangenfilets garnieren.
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12. Steaks auf einer ofenfesten Platte verteilen. Die Pistazienmasse als Kruste darauf
geben. Die Steaks etwa 1 Minute im Ofen goldbraun gratinieren.

13. Gratinierte Steaks und Orangen-Couscous anrichten.

Pro Portion: 870 kcal/ 3650 kJ
88 g Kohlenhydrate, 45 g Eiweil3, 37 g Fett



