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ARD-Buffet Rezepte Oktober

Soren Anders Freitag, 1. Oktober 2021
Bohnenragout auf Bohnencreme Rezept fur 4 Personen
mit Tomatenschaum

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Vegetarisch, Heimatkiiche

Zutaten:

Fur das Ragout:

300 g weil3e Bohnenkerne
1 Mohre

150 g Knollensellerie

2 Knoblauchzehen

2 EL Butterschmalz

1EL Tomatenmark

300 ml Weil3wein

11 Gemusebrihe

4 Zweige Thymian

etwas Pfeffer aus der Muhle
200 g grune Bohnen

etwas Salz

1 Bund glatte Petersilie

Fur die Bohnencreme:

150 g weil3e Bohnenkerne
500 ml Gemiusebrihe

2 Zweige Thymian

1 Bio-Zitrone

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenadl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
30g getrocknete Tomaten, in Ol eingelegt

Fir den Tomatenschaum:

80 ml Tomatenfond (Rezept siehe unten)
1 Eigelb
100 ml Olivendl

Zubereitung:

Bitte beachten: Die Bohnenkerne missen Uber Nacht eingeweicht werden!
1. Die Bohnenkerne fur das Ragout und die Bohnencreme zusammen Uber Nacht in
einer Schissel mit reichlich kaltem Wasser einweichen.

2. Am folgenden Tag die eingeweichte Bohnenkerne abgiel3en, in einen Topf geben.
Ca. 1 | Gemusebrihe angie3en und 60-90 Minuten kocheln, bis die Bohnenkerne
weich sind. Dann abgief3en und abtropfen lassen.
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3. In der Zwischenzeit fir das Ragout Mohre und Sellerie schélen, waschen und in 1
cm grof3e Wirfel schneiden. Knoblauch schélen und in diinne Scheiben schneiden.
4. In einem Topf Butterschmalz erhitzen, M6hre und Sellerie darin goldbraun anbraten,
Knoblauch zugeben und kurz mitanbraten. Tomatenmark untermischen, 2/3 der
gekochten Bohnenkerne zugeben und mit Weil3wein abldschen. Danach ca. 500 ml
Gemusebrihe angiel3en.

5. Thymianzweige abbrausen, zum Ragoutansatz geben, mit Pfeffer wiirzen und alles
abgedeckt ca. 20 Minuten leicht kdcheln lassen.

6. In der Zwischenzeit die griinen Bohnen putzen, waschen und in einem Topf mit
gesalzenem Wasser ca. 10 Minuten weichkochen, dann herausnehmen, in Eiswasser
abschrecken, abtropfen lassen und in Stiicke schneiden.

7. Fur die Bohnencreme Thymian abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen
abstreifen.

8. Zitrone hei3 abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen. Knoblauch schalen und grob schneiden.

9. Die restlichen noch warmen gekochten Bohnenkerne mit Knoblauch, Thymian,
Olivendl, Zitronenschale und -saft in einen Mixer geben und fein purieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

10. Die getrockneten Tomaten abtropfen, fein wirfeln und unter die Bohnencreme
mischen. Nochmals abschmecken und evtl. noch etwas Zitronensaft zugeben.

11. Fur das Ragout Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und
fein schneiden.

12. Grune Bohnen unter das Ragout mischen und das Ragout mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

13. Fur den Tomatenschaum Tomatenfond in einem Schlagkessel mit dem Eigelb
Uber einem heil3en Wasserbad zusammen aufschlagen, bis das Ei gerade anfangt zu
binden.

14. Dann das Ol mit dem Pdirierstab einriihren, bis das Ganze zu einer schaumigen
Masse wird.

15. Zum Servieren die Bohnencreme auf den Teller geben und das Ragout darauf
geben, mit Petersilie bestreuen. Den Tomatenschaum mit einem Loffel dartber
drapieren.

Pro Portion: 860 kcal/ 3600 kJ
59 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweil, 50 g Fett

Rezept fur den Tomatenfond:

Zutaten:

5 reife Fleischtomaten
5 Bund Basilikum

1TL Salz

1TL Zucker

Zubereitung:

1. Die Tomaten waschen, vierteln und die Stielansatze entfernen.
2. Basilikum abbrausen, trocken schutteln und die Blatter abzupfen
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3. Die Tomaten mit Salz, Zucker und Basilikum im Kichenmixer oder mit dem
Stabmixer purieren.

4. Ein Sieb mit einem feuchten Passiertuch auslegen, das Tomatenpuree hineingeben
und den Tomatensaft abtropfen lassen, damit es schneller geht ein wenig driicken.
Tipp: Wenn von dem abgetropften Tomatensaft etwas Ubrig bleibt, einfach in
Eiswirfelbehalter verteilen und in den Tiefkiihlschrank stellen — das ist eine
portionierte Super-Wirze fur alle moglichen Gerichte.

Ali Gungormius Montag, 4. Oktober 2021
Kurbistaschen mit Linsen-Vinaigrette Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel

Asia & Weltkuche

Zutaten:

Fur die Kirbistaschen:

6 Schalotten

1 Knoblauchzehe

600 g Hokkaido-Kurbis

1EL Butter

400 ml Gemiusebrihe

1 Prise Ras el-Hanout

% TL Dukka (Gewirzmischung)
1 Prise Cayennepfeffer

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

1/2 Bund glatte Petersilie

10 Strudelteigblatter

1 Eiweil3 (zum Bestreichen)
100 ml Rapsol (zum Ausbacken)

Fir die Vinaigrette:

1/2 Bund Schnittlauch

100 ml Gemusebrihe

5 EL Olivendl

4 EL Balsamico, gereift

5EL Kalbs-Demi Glace (braune Kalbssauce)

4 EL kleine griine Linsen, gekocht und abgetropft
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
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1 Prise Zucker

Zubereitung:

1. Schalotten und Knoblauch schélen, fein wurfeln.

2. Kurbis waschen, falls noch nétig die Kerne ausstreichen. Den Kirbis (mit Schale)
grob schneiden.

3. In einem Topf Butter erhitzen und Schalotten glasig darin anschwitzen. Knoblauch
und Kdrbis zugeben und kurz mitrosten.

4. Mit der Gemusebriihe auffillen und so lange kochen, bis der Kirbis ganz weich ist
und zu einem dicken Puree zerstampft werden kann.

5. Den Kirbisstampf mit Ras el-Hanout, Dukka, Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer
abschmecken.

6. Petersilie abbrausen, trocken schutteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.
7. Die Strudelteigblatter jeweils in vier breite Streifen schneiden.

8. Die Masse jeweils auf dem unteren Teil des Teigstreifens verteilen und mit Petersilie
bestreuen. Die Rander mit etwas Eiweil3 bestreichen und die Teigstreifen umschlagen,
sodass Dreiecke entstehen.

9. Fur die Vinaigrette Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.
10. Gemisebrihe, Olivendl, Balsamico und Kalbssauce in eine Schissel geben und
gut verrihren.

11. Dann die Linsen und Schnittlauch dazugeben und mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

12. Das Rapsol in einer grof3en Pfanne erhitzen, die Taschen darin von beiden Seiten
goldgelb ausbacken und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

13. Die Kirbistaschen auf Tellern anrichten und die Linsenvinaigrette angiel3en.

Pro Portion: 660 kcal/ 2770 kJ
50 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweil3, 48 g Fett
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Christian Henze Dienstag, 5. Oktober 2021
Brathdhnchen mit Ofengemiuse der Saison Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiiche, Mediterran

Zutaten:

Fur das Brathdhnchen:

1 Bio-Hahnchen (ca. 1,2 kg), kiichenfertig
3 Knoblauchzehen

1 Bio-Zitrone

2 Zweige Rosmarin

4 Zweige Thymian

1TL Curry

etwas Cayennepfeffer

1TL Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle
5EL Olivenol

Fur das Ofengemdse:

2009 Karotten

150 g Knollensellerie

300 g Kartoffeln, festkochend

150 g Zwiebeln

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle
2 EL Olivenol

400 ml trockener Weil3wein

Zubereitung:

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

2. Das ganze Hahnchen mit kaltem Wasser von innen und auf3en kurz abspilen und
trocken tupfen.

3. Die Knoblauchzehen schélen und durch die Presse driicken.

4. Die Zitrone heil3 abwaschen und trockenreiben.

5. Die Schale der Zitrone fein reiben und anschliel3end den Saft auspressen.

6. Rosmarin und Thymian abbrausen, trockenschutteln, Nadeln und Blatter abstreifen
und fein hacken.

7. Den Zitronenabrieb mit Zitronensaft, Krautern, Curry, Cayennepfeffer, Salz und
etwas Pfeffer in eine kleine Schissel geben, das Olivendl zugeben und zu einer
Marinade verrihren.

8. Das Hahnchen kraftig innen und aul3en mit der Marinade einreiben und mit den
Fligeln nach unten mittig auf ein Backblech setzen.
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9. Die Karotten, den Knollensellerie und die Kartoffeln abwaschen, schalen, in
fingerdicke Stifte schneiden und in eine Schissel geben. Die Zwiebeln schéalen, in
fingerdicke Spalten schneiden und dazugeben. Das Gemuse salzen und pfeffern und
mit dem Olivendl betraufeln und alles gut durchmengen.

10. Das Gemiuse rund und um das Hahnchen auf dem Backblech verteilen. Zum
Schluss den Wein angiel3en.

11. Das Backblech auf der mittleren Schiene in den vorgeheizten Backofen schieben
und das Brathéahnchen darin ca. 1,5 Stunden knusprig garen.

12. Das gebratene Hahnchen auf ein Klichenbrett geben. Das Ofengemuse auf eine
Servierplatte geben. Den entstanden Schmorfond in eine Schissel giel3en, nach
Bedarf nochmals abschmecken und Uber das Ofengemuse traufeln.

13. Das knusprige Brathahnchen auf einem Brett tranchieren und anschlie3end auf
dem Ofengemiuse anrichten.

Pro Portion: 680 kcal/ 2840 kJ
20 g Kohlenhydrate, 50 g Eiweil3, 37 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 6. Oktober 2021
Kartoffelsuppe mit Quitte und Haselnuss Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad:Leicht
Heimatkiche

Zutaten:

1 kg Kartoffeln, mehlig kochend oder vorwiegend fest kochend
etwas Salz

1 Quitte

1EL Zucker

2 Lorbeerblatter

2 Pimentkorner

1 Gemiisezwiebel

3EL Butter

11 Huhnerbriihe

100 g Haselnisse

1/2 Bund frischer Majoran

1 kleines Baguette
1EL Olivenadl

1 Hahnchenbrustfilet
etwas Pfeffer aus der Mihle
20 ml Haselnussol

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln waschen, schélen. Von etwa der Halfte der Kartoffeln mit Kugelausstechern
Kugeln in verschiedenen Grof3en ausstechen.

2. Die Kugeln in einem Topf mit kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten

weichkochen. Anschliel3end herausnehmen und abtropfen lassen.
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3. Die Kartoffelabschnitte und die restlichen Kartoffeln grob schneiden und bis zur weiteren
Verarbeitung in eine Schissel mit kaltem Wasser geben.

4. Von der Quitte den feinen Flaum grindlich abreiben. Quitte waschen, schélen, ebenfalls
einige kleine Kugeln aus dem Fruchtfleisch stechen.

5. In einem Topf etwas Wasser aufkochen. Zucker, 1 Lorbeerblatt und zerdriickte
Pimentkdrner zugeben. Quittenkugeln darin ca. 10 Minuten weichkochen. Anschlie3end
herausnehmen und abtropfen lassen.

6. Von der restlichen Quitte das Kerngeh&ause entfernen und das Fruchtfleisch grob wirfeln.
7. Die Zwiebel schélen und fein schneiden.

8. In einem Topf 1/3 der Butter erhitzen, die Zwiebel darin glasig anschwitzen. Dann
Huhnerbriihe angieRen, die Kartoffelstiicke abgiel3en, zugeben, ebenfalls die Quittenstiicke.
Die Halfte der Haselnlisse und ein Lorbeerblatt zugeben, alles aufkochen und ca. 20
Minuten zugedeckt leicht kdcheln lassen.

9. In der Zwischenzeit die restlichen Haselnlsse in einer Pfanne ohne Fett rosten,
anschliel3end grob hacken.

10. Den Backofen auf 220 Grad Umluft vorheizen.

11. Majoran abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden.

12. Das Baguette langs in diinne Scheiben schneiden.

13. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Baguettescheiben darauflegen, mit
Olivendl leicht bepinseln und im vorgeheizten Ofen kross rosten.

14. Das Hahnchenbrustfilet in etwa 2 cm grof3e Wiirfel schneiden, diese mit Salz und Pfeffer
wirzen.

15. In einer Pfanne 1/3 der Butter erhitzen und die Fleischwurfel darin von allen Seiten
braten.

16. Sobald Kartoffeln und Quitte in der Brihe weichgekocht sind, das Lorbeerblatt entfernen.
Die Suppe purieren und anschlieRend passieren.

17. Die Suppe mit restlicher Butter montieren, mit Haselhussél und Salz abschmecken.

18. Zum Anrichten Fleischwiirfel, Kartoffel-, Quittenkugeln, etwas Majoran und gehackte
Haselnlsse in tiefe Teller geben, die heil3e Suppe angiel3en und die gerdsteten
Baguettescheiben dazu servieren.

Pro Portion: 870 kcal/ 3645 kJ
66 g Kohlenhydrate, 48 g EiweiR3, 46 g Fett

Andi Schweiger Donnerstag, 7. Oktober 2021
Mohren und Speck auf Walnussbrot Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiiche

Zutaten:

Fir das Mohrenpuree:

4 Schalotten
800¢g Mdohren

4 EL Olivenol

etwas Salz



200 ml
50 ml

Far die Mohrenchips:

WeilRwein
Sahne nach Belieben

2 gelbe Md6hren

etwas Salz

200 ml Rapsol

2EL Mehl

Fur den Bauchspeck:

2EL Rapsol

100 g Bauchspeck, in sehr diinne Scheiben geschnitten
Zusatzlich:

250 ¢ Walnussbrot

Zubereitung:

1. Fir das Moéhrenpiree die Schalotten und die Mdhren putzen, schalen und in etwa 3 mm
feine Scheiben schneiden.

2. Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die Schalotten darin andinsten.

3. Die Méhren dazugeben und 1-2 Minuten mitdinsten, mit Salz wirzen.

4. Den Wein angief3en und um etwas mehr als die Hélfte einkochen lassen.

5. Dann die Mohren zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten weich dinsten.

6. In der Zwischenzeit fur die Mdhrenchips die M6hren schélen und langs in etwa 1 mm feine
Scheiben schneiden oder hobeln.

7. Mohrenscheiben auf eine Platte legen, mit Salz bestreuen und etwa 5 Minuten ziehen
lassen.

8. Von den gedinsteten Mohren eventuell noch vorhandene Flissigkeit in ein Schalchen
abgief3en. Die gediinsteten Mohren im Kiichenmixer oder mit dem Stabmixer fein pUrieren
und, falls nétig, noch etwas Kochflissigkeit und nach Belieben etwas Sahne untermischen.
9. Fur die Mohrenchips das Ol in einem Topf auf etwa 160 Grad erhitzen.

10. Die gesalzenen Méhrenscheiben abtupfen, dann auf beiden Seiten mit Mehl bestduben
und Uberschissiges Mehl abklopfen.

11. Die Mo6hren im heiRen Ol portionsweise knusprig frittieren, auf Kiichenpapier abtropfen
lassen und mit Salz bestreuen.

12. Die Mohrenchips nach Belieben im Backofen bei 50 Grad Umluft und leicht gedffneter
Ofentir auf dem Ofengitter noch ein paar Minuten trocknen lassen.

13. Fur den Bauchspeck das Ol mit den Speckscheiben in einer Pfanne langsam erhitzen und
knusprig braten.

14. Den Speck auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

15. Das Mdohrenpiiree nochmals kurz erhitzen, abschmecken und in einen Spritzbeutel mit
Lochtille geben.

16. Das Walnussbrot in Scheiben aufschneiden (pro Portion 2 Scheiben). Auf jede Scheibe
Walnussbrot einen grof3en Klecks Moéhrenpuree spritzen. 1 Scheibe Bauchspeck darauflegen,
wieder einen Klecks Méhrenplree darauf spritzen und 2 Mdhrenchips hineinstecken.

17. Nach Belieben mit M6hrengriin garnieren und sofort servieren.

Pro Portion: 740 kcal/ 3100 kJ
47 g Kohlenhydrate, 11 g Eiweifl3, 53 g Fett
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Freitag, 8. Oktober 2021

Ackergemise-Antipasti mit Portulak,

Mais und Pilzen

Dauer: 1,5 Stunden

Rezept fir 4 Personen

Schwierigkeitsgrad: Leicht

Heimatkliche

Zutaten:

Fur das Gemiuse:
300¢g
200 g
2004¢g

1

59

2 Zweige
4 EL

1/2

1TL
etwas
etwas
100 g
4TL

Fur das Topping:
200 g

2

509

1/2 Bund
1EL
etwas
etwas

Fur die Maiskolben:

2
1
1
5EL
2EL
1EL

Zubereitung:

bunte Mohren
Pastinaken
Petersilienwurzeln
Knoblauchzehe
frischer Ingwer
Rosmarin

Olivendl

Zitrone

Ahornsirup

Salz

Pfeffer aus der Mihle
Portulak (alternativ Feldsalat)
Leinol

Champignons oder Speisepilze der Saison
Schalotten

magerer Schinken

glatte Petersilie

Olivendl

Salz

Pfeffer aus der Mihle

Chilischoten
Bio-Limette
Knoblauchzehe
Ahornsirup

Olivenol

Sojasauce

Maiskolben, vorgekocht

1. Die Mohren, Pastinaken und Petersilienwurzeln abwaschen, mit dem Sparschaler
schélen. Dann mit dem Sparschéler der Lange nach in diinne Streifen schneiden, sodass
die Gemdusestreifen in der Form an Bandnudeln erinnern.
2. Den Knoblauch schéalen und in feine Wirfel schneiden. Den Ingwer schalen und ebenfalls
fein wirfeln. Rosmarinzweige abbrausen und trocken schiitteln.
3. In einer Pfanne die Hélfte vom Olivendl erhitzen und die Gemisenudeln darin mit dem
Knoblauch bei mittlerer Hitze kurz andunsten.
4. Ingwer und Rosmarinzweige zum Gemuse in die Pfanne geben und kurz mitschwenken.
Das Gemduse sollte bissfest bleiben, deshalb nicht zu lange garen.
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5. Von der Zitrone den Saft auspressen.

6. Das Gemise mit etwas Zitronensaft, Ahornsirup, Salz und Pfeffer abschmecken.

7. In eine Schussel fullen, mit dem tbrigen Olivendl marinieren und abkihlen lassen.

8. Den Portulak waschen und trockenschleudern.

9. Fir das Topping die Pilze putzen und vierteln.

10. Die Schalotten schalen und in feine Wirfel schneiden. Schinken ebenfalls fein wirfeln.
11. Petersilie abbrausen, trocken schutteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

12. Fir die Maiskolben die Chilischoten waschen, der Lange nach halbieren, entkernen und
Chili fein warfeln.

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

14. Knoblauch schalen und fein wirfeln.

15. Aus Chili, Knoblauch, dem Abrieb und dem Saft der Limette, Ahornsirup, Olivendl und
Sojasauce eine Marinade ruhren.

16. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Schalotten darin bei mittlerer Hitze andlinsten.
17. Die Pilze darUber geben und anbraten.

18. Die Schinkenwirfel untermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Petersilie
unterheben.

19. Eine Grillpfanne erhitzen und die vorgekochten Maiskolben von allen Seiten gleichmafiig
darin anbraten, bis die ersten gerésteten Kérner entstehen. Dann mit der Marinade
bestreichen, noch kurz weiter braten. Nach dem Braten mit der restlichen Marinade
einstreichen.

20. Den Saft, der sich beim Abklhlen des Gemises gebildet hat, abgiel3en, in ein
Schraubglas fillen und beiseitestellen.

21. Die Gemiisetreifen mit dem Portulak auf Tellern anrichten und das Pilz-Topping obenauf
geben, die Maiskolben halbieren und dazulegen.

22. Mit dem Gemdusesaft sowie etwas Leindl betraufelt servieren.

Tipp: Dieses Gericht ist super zum Mitnehmen geeignet. Dazu das Gemiuse in Glaser mit
Schraubdeckel geben und den Portulak darauf verteilen. Den Gemusesaft in einem
separaten Behaltnis mitnehmen und das Gemuse kurz vor dem Verzehr damit Ubergiel3en.

Pro Portion: 545 kcal/ 2280 kJ
45 g Kohlenhydrate, 12 g Eiweil3, 36 g Fett

Antonina Muller Montag, 11. Oktober 2021
SuRkartoffel-Suppe mit Rezept fir 4 Personen
Salsiccia-Strudelsackchen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel

Feine Kiche

Zutaten:

Fir den Strudelteig:

300 g Weizenmehl, Type 405

1 Ei (GrolRe M)

50 ml Sonnenblumen- oder Rapsol
100 ml Wasser

1 Prise Salz

etwas Mehl fur die Arbeitsflache

50¢g Butter (zum spateren Bepinseln des Teigs)



Fur die Suppe:

1 Zwiebel

500 ¢ SuRkartoffeln

209 frischer Ingwer

1EL Butter

2EL Honig

200 ml WeilRwein (ersatzweise Gemusebriihe)
40 ml weilier Balsamico

300 ml Gemiusebrihe

400 ml Kokosmilch, ungesufdt
2TL Kreuzkimmel (Cumin)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1 Spritzer Zitronensatft

1 Bund Schnittlauch

3049 Mascarpone

Fur die Strudelpéackchen-Fillung:

100 g Blattspinat

1 Knoblauchzehe

250 g Salsiccia

409 Bergkase

1EL Rapsal

15¢g Mascarpone

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Fur den Strudelteig Mehl, Ei, Ol, Wasser und Salz in einer Kiichenmaschine mit dem
Knethaken zu einem glatten, geschmeidigen Teig kneten.

2. Aus dem Teig eine Kugel formen, mit Pflanzendél bestreichen und zugedeckt in einer
Schissel 30-40 Minuten ruhen lassen.

3. Fir die Suppe Zwiebel und SuRkartoffeln schalen und grob klein schneiden.

4. Den Ingwer schélen und in kleine Wiirfel schneiden.

5. Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Ingwer darin glasig anschwitzen.

6. Dann Honig untermischen und kurz karamellisieren, mit Wei3wein und Balsamico
abléschen und die Flissigkeit um die Halfte einkochen lassen.

7. Dann die Suf3kartoffeln zugeben und mit Gemusebrihe und Kokosmilch aufgiel3en und
aufkochen.

8. Mit Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer wiirzen und alles ca. 20 Minuten kécheln lassen, bis die
SuRkartoffeln weich sind.

9. In der Zwischenzeit fur die Fillung der Strudeltaschen den Spinat putzen, waschen und
abtropfen lassen. Knoblauch schéalen und fein schneiden.

10. Die Salsiccia aus der Hiille driicken, den Bergkase klein wirfeln.

11. In einer groRen Pfanne Ol erhitzen und das Wurstbrat mit dem Knoblauch darin anbraten.
12. Den Spinat mit in die Pfanne geben und zusammenfallen lassen. Evtl. Flussigkeit vom
Spinat einkochen lassen. Dann Pfanne vom Herd ziehen und Bergk&se und Mascarpone
untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

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

14. Die Butter zum Bepinseln des Teigs in einem Topf schmelzen.
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15. Den geruhten Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache mit dem Nudelholz zunéchst
ausrollen, dann mit den Handriicken sehr diinn ziehen.

16. Aus dem Teig Quadrate von ca. 20 cm schneiden, darauf mit einem Loéffel kleine Haufchen
der Fullmasse geben und zu Sackchen formen.

17. Die Teigsackchen auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben, mit der flissigen Butter
bepinseln und im vorgeheizten Ofen ca. 10 Minuten goldbraun bracken.

18. Sobald die SuR3kartoffeln schon weichgekocht sind, den Suppenansatz fein mixen. Ist die
Suppe zu dicklich, noch etwas Gemusebrihe oder Wasser zugeben und aufkochen. Die
Suppe mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

19. Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

20. Die Suppe in tiefen Tellern anrichten, mit Schnittlauch bestreuen und mit einem Teeloffel
je einen Klecks Mascarpone darauf geben. Die knusprigen Teigpackchen dazu servieren.

Pro Portion: 1110 kcal/ 4670 kJ
103 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 57 g Fett

Jorg Sackmann Dienstag, 12. Oktober 2021
Gebratener und marinierter Kirbis Rezept fir 4 Personen
mit karamellisierten NiUssen

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

Zutaten:

Fir die Zwiebeln und Kirbis:

200 g kleine weilRe Zwiebeln (ersatzweise Lauchzwiebeln)
10g Bio-Ingwer, frisch

3 EL Zucker

300 ml Wasser

50 ml weil3er Balsamico

etwas Salz

800 g Hokkaido-Kurbis

etwas Rapsal

2EL Butter

Fur die Mayonnaise

2 Eigelbe

1TL Senf, mittelscharf
etwas Salz

etwas Piment d’Espelette
100 mi Haselnussol

50 ml Traubenkernol
zusatzlich:

209 Haselnisse
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20¢g Walnusskerne
2EL Zucker

etwas Piment d’Espelette
3 Zweige Estragon

40 g Quittengelee

Zubereitung:

1. Die kleinen Zwiebeln schélen. Je nach GroRRe der Zwiebeln diese ganz lassen, vierteln oder
halbieren.

2. Den Ingwer mit der Schale in feine Scheiben schneiden.

3. Den Zucker in einem Topf mit 300 ml Wasser aufkochen, Essig zugeben und den Fond mit
Salz abschmecken.

4. Ingwer und Zwiebeln in den heien Fond geben, 5 Minuten darin leicht kdcheln lassen.
Dann den Topf vom Herd ziehen und Zwiebeln im Fond auskiihlen lassen.

5. Fur die Mayonnaise die Eigelbe mit Senf, etwas Salz und Piment d’Espelette in eine
Schissel geben und mit einem Schneebesen verrihren. Das Haselnussol erst tropfenweise,
dann in feinem Strahl unter standigem Schlagen mit dem Schneebesen zugeben. Dann noch
das Traubenkerndl unterschlagen und alles zu einer cremigen Mayonnaise mixen. Mit Salz
abschmecken.

6. Die Mayonnaise in einen Spritzbeutel mit feiner Lochtille umftllen, und bis zum Anrichten
kalt stellen.

7. Den Kirbis waschen, halbieren, die Kerne ausstreichen. Kurbishélften in etwa 1 cm breite
Spalten schneiden.

8. In einer Grillpfanne etwas Rapso6l erhitzen und die Kirbisspalten darin von beiden Seiten
langsam jeweils ca. 2 Minuten braten. Der Kiirbis sollte auf jeden Fall noch einen leichten Biss
haben.

9. Haselniisse und Walnisse grob hacken.

10. In einer Pfanne Zucker goldgelb karamellisieren, die gehackten Niisse zugeben, mit etwas
Piment d"Espelette wiirzen und kurz schwenken, dann die Nusse aus der Pfanne nehmen
und auf ein Stiick Pergamentpapier geben.

11. Den Estragon abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen.

12. In einer Pfanne Butter erhitzen, ca. 60 ml vom Zwiebelfond zugeben. Die gebratenen
Kirbisspalten kurz darin wenden. Die Zwiebeln aus dem Fond nehmen, abtropfen lassen und
ebenfalls mit in die Pfanne geben.

13. Zum Anrichten die Kirbisspalten und Zwiebeln auf Teller verteilen. Quittengelee leichter
erwdrmen und daruber trdufeln. Die Mayonnaise auf die Kirbisspalten aufdressieren. Die
gehackten Nisse aufstreuen und den feingezupften Estragon dariber verteilen.

Pro Portion: 635 kcal/ 2650 kJ
35 g Kohlenhydrate, 6 g Eiweil3, 52 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 13. Oktober 2021
Rindergulasch mit grinen Bohnen Rezept fur 4 Personen
und Selleriepiree

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiliche, Feine Kiiche

Zutaten:

1 kg Rindernacken

3 Zwiebeln

2EL Butterschmalz

etwas Salz

3 Zweige Thymian

2 Lorbeerblatter

40 ml Portwein, ersatzweise Johannisbeersaft
500 ml Fleischbriihe (Rinderbriihe), ersatzweise Gemusebriihe
600 g Knollensellerie

200 g Kartoffeln, mehlig kochend

1 Mohre

500 ml Milch

600 g griine Bohnen

2EL Butter

etwas Pfeffer

Zubereitung:

1. Das Fleisch in etwa 5 cm grofRe Wirfel schneiden.

2. Die Zwiebeln schélen und fein schneiden.

3. In einem grof3en Topf etwas Butterschmalz erhitzen. Die Fleischwiirfel salzen und darin von
allen Seiten goldbraun anbraten. Dabei jedoch nicht alles zusammen in den Topf geben,
sondern nach und nach portionsweise die Fleischwurfel in den Topf geben und Farbe nehmen
lassen. Sobald alle Fleischwuirfel angebraten sind, die Zwiebelwiirfel zugeben und
anschwitzen.

4. Die Thymianzweige abbrausen, trocken schitteln und mit den Lorbeerblattern in den
Fleischtopf geben. Mit Portwein abléschen, soviel Fleischbriihe angiel3en, dass die
Fleischwiirfel fast mit Fllssigkeit bedeckt sind.

5. Bei locker aufgelegtem Deckel das Gulasch ca. 2 Stunden schmoren, bis die Fleischstiicke
weich sind. Dabei alle 15 Minuten umrthren, falls nétig noch Briihe angiefl3en, das Fleisch
sollte aber nie ganz mit Flissigkeit bedeckt sein, sonst geht das Schmoren ins Kochen Uber.
6. In der Zwischenzeit Sellerie, Kartoffeln und Mohre waschen, schalen und in Stlicke
schneiden.

7. Sellerie- und Mohrenstiicke in einen Topf geben, Milch angiel3en. Kartoffelstiicke zugeben,
alles leicht salzen, die Milch aufkochen. Gemiuisesticke zugedeckt ca. 15
Minuten weichkochen.

8. In der Zwischenzeit die Bohnen putzen und in einem Topf mit Salzwasser ca. 10 Minuten
weichkochen.

9. Sobald das Sellerie-Gemise weich ist, alles in ein Sieb geben, dabei die Kochfliissigkeit
auffangen.

10. Die Gemiisestiicke in einen Mixer geben und fein purieren, dabei falls nétig Kochflissigkeit
zugeben. Das Piree mit Salz abschmecken.

11. Die gekochten Bohnen abgiefRen und abtropfen.

12. In einer Pfanne Butter erhitzen, die Bohnen kurz vor dem Servieren darin warm
schwenken. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
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13. Das weich geschmorte Gulasch mit Salz und Pfeffer abschmecken, Thymian und
Lorbeerblatter entfernen.
14. Gulasch mit Bohnen und Selleriepiree anrichten.

Pro Portion: 770 kcal/ 3220 kJ
30 g Kohlenhydrate, 60 g Eiweil3, 45 g Fett

Zora Klipp Donnerstag, 14. Oktober 2021
Calzone-Hefeteigtaschen Rezept fur 4 Personen
mit Spinat und Gorgonzola

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Mediterran

Zutaten:

Fir den Teig:

500 g Weizenmehl (Type 405)
1E Salz

1TL Zucker

1TL getrockneter Rosmarin
20¢g frische Hefe

250 ml lauwarmes Wasser

50 ml Speisedl

Far die Fillung:

600 g Blattspinat, ersatzweise 350 g TK Spinat
1 Zwiebel

1EL Speisedl

1 Bio-Zitrone

200 g Gorgonzola

1 Knoblauchzehe

509 Parmesan

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1 Prise Muskat

zusatzlich:

100 g Tomatenmark

1 Ei

etwas Sesam

etwas Salz

Zubereitung:

1. Fur den Hefeteig das Mehl mit Salz, Zucker und dem Rosmarin in einer Schissel
vermischen. Die Hefe in dem Wasser verrithren und das Ol hinzufiigen. Die Flussigkeit zu der
Mehlmischung geben und 4 - 6 Minuten zu einem geschmeidigen Teig kneten. Den Teig
abdeckt an einem warmen Ort ca. 45 Minuten gehen lassen, bis er etwa doppelt so gro3
geworden ist.

2. Den Spinat putzen, grindlich waschen und abtropfen lassen.

3. Zwiebel schélen und in feine Wiirfel schneiden.

4. In einer Pfanne Ol erhitzen und die gewurfelten Zwiebeln anschwitzen.
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5. Den Spinat nach und nach den dazugeben, bis er vollstandig zusammengefallen ist.

6. Anschliel3end aus der Pfanne nehmen und etwas abkihlen lassen.

7. Die Zitrone heild abwaschen, abtrocknen und etwas von der Schale abreiben.

8. Den Gorgonzola in einer Schissel mit einer Gabel grob zerdriicken.

9. Knoblauch schélen und fein schneiden.

10. Den Parmesan fein reiben.

11. Den Spinat mit dem K&ase, dem Knoblauch und dem Zitronenabrieb vermischen.
Parmesan dazugeben und mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat abschmecken.

12. Den gegangen Teig in 8 gleich grof3e Balle formen. Diese einzeln auf einer bemehlten
Arbeitsflache etwa 2 mm dick ausrollen.

13. Die Teigfladen nun zur Halfte mit etwas Tomatenmark bestreichen und einen Essloffel der
Fullung darauf geben. Die Fladen zuklappen und die Enden eindrehen. Den Rand mit Hilfe
einer Gabel zudrucken.

14. Die geflillten Teigtaschen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und noch
einmal 10 Minuten gehen lassen.

15. Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

16. Das Ei verquirlen und die gegangenen Taschen damit bestreichen. Den Rand mit etwas
Sesam und einer Prise Salz bestreuen und im Backofen ca. 15 Minuten goldbraun backen.
17. Gebackene Teigtaschen heild servieren.

Pro Portion: 870 kcal/ 3630 kJ
96 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil, 38 g Fett

Rainer Klutsch Freitag, 15. Oktober 2021
Schinken-Kase-Rdsti mit Selleriesalat Rezept fir 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatktche

Zutaten

600 g Kartoffeln

etwas Salz

150 g Staudensellerie
200 g Knollensellerie
etwas Pfeffer aus der Muhle
1 Prise Zucker

1/2 Zitrone

3 EL Sonnenblumendl
150 g Bergkase

100 g gekochter Schinken
1 Bund Schnittlauch

4 EL Butterschmalz

Zubereitung

1. Die Kartoffeln gut abwaschen und in leicht gesalzenem Wasser weichkochen, anschliel3end
pellen und auskihlen lassen. (Die kann auch gut am Vortag gemacht werden.)

2. Staudensellerie waschen und in feine Streifen schneiden.
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3. Knollensellerie schalen, in diinne Scheiben hobeln und diese in feine Streifen schneiden.
4. Alle Selleriestreifen in eine Schiissel geben, mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker
widrzen.

5. Von der Zitrone den Saft auspressen. Zitronensaft mit dem Ol zu den Selleriestreifen geben
und alles gut vermischen.

6. Die Kartoffeln in Spane hobeln. Kase reiben, Schinken in feine Streifen schneiden.

7. Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

8. In zwei Pfannen Butterschmalz erhitzen und die Hélfte der Kartoffelspéne auf die beiden
Pfannen verteilen. K&se und Schinken dartiber streuen. Alles mit den restlichen
Kartoffelspanen bedecken, die Kartoffeln nicht zusammendriicken, insgesamt sollte das Rosti
in der Pfanne locker bleiben. Von beiden Seiten goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer
widrzen.

9. Die Halfte des Schnittlauchs unter den Selleriesalat mischen und nochmals abschmecken.
10. Die beiden Rosti aus den Pfannen nehmen, halbieren und anrichten. Mit restlichem
Schnittlauch bestreuen und dem Selleriesalat servieren.

Pro Portion: 510 kcal/ 2130 kJ
26 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 35 g Fett

Daniele Corona Montag, 18. Oktober 2021
Risotto mit Hokkaido-Kirbis und Radicchio Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Mediterran

Zutaten:

Fir den Risotto:

250 ¢g Hokkaido-Klrbis (ohne Kerne)
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

59 frischer Ingwer

1 Zweig Thymian

11 Gemisebriihe

2 EL Olivenol

1TL Currypulver

250 ¢g Risottoreis (z.B. Sore Carnaroli, Arborio)
125 ml WeilRwein trocken

1 Lorbeerblatt

40g Parmesan

1/2 Bio-Zitrone

40 g kalte Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

4 Amarettini-Kekse

Fir den Salat:
2 EL Kirbiskerne



1EL Puderzucker

2 EL Krbiskernol

100 g Radicchio

100 g Hokkaido-Kirbis (ohne Kerne)
2 EL weil3er Balsamico

1TL Honig

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1. Fur das Risotto den Kirbis abwaschen und mit der Schale in etwa 1 cm groRe Wirfel
schneiden.

2. Die Zwiebel und Knoblauch schélen und fein schneiden.

3. Ingwer schélen, den Thymianzweig abbrausen.

4. In einem Topf die Gemusebrihe erhitzen.

5. In einem weiteren Topf Olivendl erhitzen und die Zwiebel und Kirbiswirfel

darin anschwitzen. Knoblauch hinzugeben, mit dem Currypulver bestauben, den Reis
einrihren und glasig dunsten.

6. Dann mit dem WeilBwein abldschen. Sobald der WeiRwein aufgenommen wurde, nach
und nach mit der heil3en Gemisebriihe auffillen. Thymianzweig und Lorbeerblatt
hinzugeben, den Ingwer fein reiben und ebenfalls hinzugeben.

7. Unter standigem Schwenken oder Rihren, das Risotto langsam gar kdcheln.

8. In der Zwischenzeit Parmesan fein reiben. Zitrone heil3 abwaschen, etwas Schale
abreiben und Saft auspressen.

9. Fiur den Salat in einer Pfanne ohne Fett die Kirbiskerne anrdsten, mit Puderzucker
bestduben, diesen kurz karamellisieren lassen, mit ein paar Tropfen Kirbiskerndl verfeinern.
Dann die Kerne auf Kiichenpapier geben und abkuhlen lassen.

10. Radicchio putzen, waschen, abtropfen und in feine Streifen schneiden.

11. Das Kirbisstick abwaschen, schilen und dann mit einem Sparschaler in feine Streifen
schneiden.

12. Kiurbis- und Radicchio-Streifen in einer Schissel vermengen.

Balsamico, etwas Kurbiskernél, Honig, Salz und Pfeffer zugeben und untermischen.

13. Sobald der Reis nach etwa 18-20 Minuten mit noch leichtem Biss (al dente) gegart ist,
das Lorbeerblatt und den Thymianzweig entfernen. Die kalte Butter zugeben und
unterriihren. Dann Parmesan zugeben, ebenfalls unterriihren und alles zu einem cremigen
Risotto vermischen.

14. Das Risotto mit Salz, Pfeffer, Zitronen- Abrieb und einem Spitzer Zitronensaft wiirzen.
15. Das cremig Risotto auf Tellern anrichten. Den Salat in feinen Haufchen auf

das Risotto setzen. Mit Kurbiskernen und Kurbiskernél verfeinern. Die Amarettini-

Kekse zerstol3en und dariiber streuen.

Pro Portion: 635 kcal/ 2650 kJ
67 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil, 32 g Fett
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Martin Gehrlein Dienstag, 19. Oktober 2021
Mangold-Réllchen mit Maronenflllung Fur 4 Personen
und Bratkartoffeln

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Feine Kiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fur die Bratkartoffeln

700 g Kartoffeln, festkochend
etwas Salz

2 EL Butterschmalz

1 Zwiebel

etwas Pfeffer aus der Mihle

Fur die Mangoldrélichen:

1EL Sesamsamen

1EL Mohnsamen

s Brétchen, vom Vortag
100 g gegarte Maronen (Esskastanien, vakuumiert)
4 EL Butter

2 Mohren

8 Mangold-Stiele

1 Knoblauchzehe

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1EL Brombeerkonfitiire (Glas)
1 Zwiebel

1EL Sonnenblumendl

1 Lorbeerblatt

100 m Weil3wein, trocken

250 ml Gemiusebriihe

etwas flissiger Honig
aulerdem

etwas Kiichengarn

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln grindlich waschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser weich
kochen. AnschlieRend die gekochten Kartoffeln abgie3en, ausdampfen lassen und schélen.
Kartoffeln gut abkthlen lassen oder noch besser am Vortag kochen.

2. Fur die Roéllchen Sesam und Mohn in einer Pfanne ohne zuséatzliches Fett rosten, auf einen
Teller geben.

3. Das Brotchen in feine Wurfel schneiden. Maronen ebenfalls wirfeln.

4. In einer Pfanne 1 EL Butter erhitzen, die Brotwurfel und Maronen darin unter Wenden
knusprig résten. Auf Klichenpapier abtropfen lassen.

5. Méhren putzen, schalen und fein wrfeln.

6. Mangold putzen, die Stiele von den Blattern schneiden. Mangold waschen, trocken tupfen.
Mangoldstiele fein schneiden.

7. Knoblauch schéalen und fein wiirfeln.

8. 2 EL Butter in der Pfanne erhitzen. Knoblauch, Méhrenwirfel und Mangoldstiele darin unter
Wenden andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zugedeckt mit noch leichtem Biss garen.
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9. Inzwischen die Mangoldblatter in reichlich kochendem Salzwasser kurz blanchieren,
herausnehmen, in eiskaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.
10. Jeweils 2 Mangoldblatter etwas Uberlappend auf Kichenpapier ausbreiten.
11. Fur die Fullung Maronen, Sesam, Mohn und Brotbrosel unter die Mangoldstiele
mischen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Konfitiire abschmecken.

12. Die Fillung auf den Mangoldblattern verteilen, Seiten etwas tber die Fullung klappen. Die
Mangoldblatter fest aufrollen und mit Kiichengarn fixieren.

13. Zwiebel abziehen, in feine Spalten schneiden.

14. Ol und Rest Butter in einem flachen Schmortopf erhitzen, die Zwiebelspalten und Lorbeer
darin anbraten. Dann die Zwiebeln im Topf etwas beiseiteschieben. Mangold-Réllchen mit in
den Topf geben und unter Wenden anbraten.

15. Dann mit Wein abldschen, die Flussigkeit fast vollstandig einkochen lassen. Dann Briihe
angiel3en, mit Salz, Pfeffer und etwas Honig wirzen. Die Rouladen zugedeckt ca. 20 Minuten
sacht schmoren.

16. Die gepellten Kartoffeln in Scheiben schneiden. Das Butterschmalz in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Die Kartoffeln darin unter Wenden goldbraun und knusprig braten.

17. Zwiebel abziehen, fein wirfeln, zu den Kartoffeln geben und mitbraten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.

18. Die Rdllchen aus dem Schmorfond heben und kurz warm stellen. Fond nach Belieben
etwas einkochen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Rélichen wieder einlegen, zugedeckt
noch kurz ziehen lassen.

19. Rélichen und etwas Schmorfond anrichten. Die Bratkartoffeln dazu reichen.

Pro Portion: 535 kcal/ 2230 kJ
47 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweil3, 33 g Fett

Rainer Klutsch Mittwoch, 20. Oktober 2021
Griine Gemusepizza Rezept fir 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Mediterran

Zutaten:

Fir den Teig:

209 frische Hefe

200 ml Wasser, lauwarm

400 g Weizenmehl (Type 550)
1/2 TL Salz

2 EL Olivendl

etwas Mehl fir die Arbeitsflache

Fur den Belag:

100 g TK-Erbsen

etwas Salz

250 ¢ Brokkoli

2009 Zucchini

2EL Olivendl

100 g Gruyere

100 g Creme fraiche

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Bund Rucola
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2EL Chiliol

Zubereitunung:

1. Fur den Teig Hefe in lauwarmem Wasser l6sen. Mehl mit Salz in einer Ruihrschissel
mischen, in die Mitte eine Mulde driicken. Das Hefewasser und Ol hineingeben und alles mit
den Knethaken des Handrihrgerats zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten.

2. Dann den Teig ca. 5 Minuten auf der bemehlten Arbeitsflache gut mit den Handen
durchkneten. AnschlieRend zugedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

3. In der Zwischenzeit fir den Belag die Erbsen in kochendem Salzwasser ca. 1 Minute garen,
abgiel3en, eiskalt abschrecken und abtropfen lassen.

4. Den Brokkoli waschen, trocknen und die Réschen ungeféhr gleichgrold abschneiden.

5. Zucchini waschen, putzen und in diinne Scheiben hobeln oder schneiden.

6. In einer groRen Pfanne das Ol erhitzen, Brokkoli und Zucchini darin bei mittlerer Hitze 2-3
Minuten anbraten, dann vom Herd nehmen und die Erbsen unter das Gemuse mischen.

7. Den Kése reiben.

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

9. Den geruhten Teig noch einmal kurz durchkneten und zu vier gleichgroRen Kugeln formen.
Auf der bemehlten Arbeitsflache jede Teigkugel zu langlichen Fladen (& 22 cm) ausrollen.
10. Jeweils zwei Fladen auf einen Bogen Backpapier geben und mit der Créme fraiche
bestreichen. AnschlieRend mit dem Gemise belegen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit
Kése bestreuen.

11. Je zwei Pizzen mit Hilfe des Backpapiers auf ein Blech ziehen.

12. Im vorgeheizten Backofen die Pizzen 15-20 Minuten auf der untersten Schiene im Ofen
goldbraun backen.

13. In der Zwischenzeit die restlichen Teigfladen belegen, in gleicher Weise belegen und
anschliel3end backen.

14. Rucola verlesen, abspulen und trockenschleudern.

15. Fertige Pizzen aus dem Ofen nehmen, jeweils etwas Chili-Ol darauf traufeln, mit Rucola
belegen und genielen.

Pro Portion: 620 kcal/ 2600 kJ
82 g Kohlenhydrate, 18 g EiweiR3, 24 g Fett
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Andi Schweiger Donnerstag, 21. Oktober 2021
Rotkohlsalat mit gebratener Quitte Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimat-Kiiche, Vegetarisch, Leichte Kiiche

Zutaten:

Fur den Rotkohlsalat:

500 ¢ Rotkohl

2EL Zucker

etwas Salz

4 EL Orangensaft

3 EL Waldhonig

1TL Feigensenfsauce (aus dem Glas)
4 EL Balsamico

6 EL Olivendl

Fur die Quitten:

2 reife Quitten

1EL Butter

100 ml Weil3wein, ersatzweise Apfelsaft
etwas Salz

Fir die Kartoffelktichlein:

500 g Kartoffeln, vorwiegen festkochend
2 Eiweil3

etwas Salz

3 EL Rapsol

Zubereitung:

1. FUr den Rotkohlsalat die auf3eren Blatter und den Strunk des Kohls entfernen.

2. Den Rotkohl mit dem Gemisehobel oder einem scharfen Messer in feine Streifen
schneiden.

3. Rotkohlstreifen in eine grofde Schissel geben, mit Zucker und etwas Salz wirzen,
durchmischen und ca. 15 Minuten ziehen lassen. Zwischendurch die Kohlstreifen ofter
durchkneten.

4. Fir die Orangenvinaigrette den Orangensaft in einem Topf leicht erwarmen. Honig,
Feigensenfsauce, Balsamico und eine Prise Salz unterrtihren. Den Topf vom Herd ziehen und
das Olivendl mit dem Schneebesen unterrihren.

5. Den marinierten Rotkohl mit den Handen etwas ausdriicken und mit der Orangenvinaigrette
mischen.

6. Die Quitten waschen, schélen, vierteln, das Kerngehause herausschneiden und in nicht zu
dicke Spalten schneiden. Diese nach Belieben tournieren.

7. In einem Topf Butter schmelzen und die Quittenspalten darin goldbraun anbraten.

8. Mit dem WeilRwein abléschen und zugedeckt ca. 15 Minuten gar schmoren lassen.

Mit Salz abschmecken.

9. Fur die Kartoffelkiichlein die Kartoffeln waschen, schélen, fein reiben. Kartoffelraspel in ein
sauberes Kiichentuch geben und gut ausdriicken. Dann die Kartoffelraspel in eine Schiissel
geben.

10. Das Eiweil3 mit 1 Prise Salz zu einem steifen Schnee schlagen. Den Eischnee unter die
Kartoffelraspel heben.
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11. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und mit einem Essloffel kleine Kleckse von der
Kartoffelmasse hineingeben. Jeweils etwas flach driicken und die Kartoffelklichlein auf jeder
Seite etwa 1 Minute goldbraun braten. Falls nétig, zum Schluss noch einen Deckel auflegen
und die Kuchlein noch kurz garen.

12. Kurz vor dem Anrichten den Rotkohlsalat nochmal abschmecken, auf die Teller geben,
die Quittenspalten darauflegen und die Kartoffelkiichlein dazugeben.

Pro Portion: 480 kcal/ 2010 kJ
48 g Kohlenhydrate, 7 g Eiweil3, 26 g Fett

Tarik Rose Freitag, 22. Oktober 2021
Geschmorte Short Rips mit SuRkartoffelptree Rezept fur 4 Personen

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

Zutaten:

Fur die Short Rips

2 Zwiebeln

1 Pastinake

2 Karotten

2EL Pflanzendl zum Braten

1,6 kg Short Ribs (Rinder Brustkern/Brustrippen)
etwas Salz

3 EL Tomatenmark

200 g geschalte Tomaten aus der Dose, gewirfelt
250 ml Rotwein

11 dunkler Bratenfond

1/2 Chilischote

59 frischer Ingwer

80 ml Sojasauce

1TL Honig

1 Spritzer Balsamico

Fur den SiRkartoffelstampf

800 g SuRkartoffeln
etwas Salz

3 EL Olivendl

1/2 TL Chiliflocken

1 Spritzer Zitronensatft
1TL Honig

1/2 Bund Koriander (oder glatte Petersilie)

Fir den Salat

2 Mini-Rémersalate
etwas Salz

1EL Zitronensaft

1TL Senf

2 EL Olivendl

1TL Honig

etwas Pfeffer aus der Mihle
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Zubereitung:

1. Zwiebeln, Pastinake und Karotten schalen und wirfeln.

2. In einem Schmortopf Ol erhitzen. Die Short Ribs salzen und danach von allen Seiten im
heiRen Ol anbraten. AnschlieRend herausnehmen und das gewiirfelte Gemise in den
Schmortopf geben und Farbe nehmen lassen. Tomatenmark zufiigen und unterriihren, mit
den gewurfelten Tomaten auffiillen. Den Schmoransatz mit Rotwein abléschen und samig
einkochen lassen. Dann Bratenfond dazugeben und etwas einkochen.

3. Den Backofen auf 120 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

4. In der Zwischenzeit Chili abwaschen, halbieren, die Kerne ausstreichen und das
Fruchtfleisch fein schneiden. Ingwer schalen und fein schneiden.

5. Etwas Chili, Ingwer und Sojasauce zum Schmorfond geben. Dann die Short Ribs wieder in
den Schmortopf einlegen, im vorgeheizten Ofen ca. 2 Stunden schmoren.

6. AnschlieRend den Schmortopf aus dem Ofen nehmen, die Ofentemperatur auf 160 Grad
Ober- und Unterhitze erhdhen.

7. Die SufRkartoffeln waschen, der Lange nach halbieren, in eine Auflaufform geben, salzen
und mit etwas Olivendl bestreichen. In den vorgeheizten Ofen geben und ca. 25 Minuten weich
garen.

8. Das gegarte Fleisch aus dem Fond nehmen und diesen durch ein Sieb gieRRen. Den Fond
etwas einkochen. Das Schmorgemuse aufheben, es kann separat serviert werden oder zum
Binden der Schmorsauce verwendet werden.

9. Die gegarten SuRkartoffeln mit einem Loéffel aus der Schale streichen und mit Chiliflocken,
2 EL Olivendl, Zitronensaft und evtl. etwas Honig zerstampfen und mit Salz abschmecken.
Koriander abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen fein schneiden und untermischen.

10. Die Salate im Ganzen waschen, gut abtropfen, der Lange nach halbieren und salzen.
Dann in einer heiRen Grillpfanne kurz von beiden Seiten braten.

11. Zitronensaft, Senf, Olivendl, Honig, eine Prise Salz und Pfeffer vermischen. Gegrillten
Salat mit dem Dressing betraufeln.

12. Die eingekochte Schmorsauce mit etwas Honig und einem Spritzer Balsamico
abschmecken, das Fleisch wieder einlegen.

13. Short Ribs mit der Sauce anrichten, StR3kartoffelstampf und Romersalat dazu reichen.

Pro Portion: 1420 kcal/ 5950 kJ
82 g Kohlenhydrate, 88 g Eiweil3, 78 g Fett

Sybille Schdénberger Montag, 25. Oktober 2021
Kurbis-Wirsing-Lasagne Rezept fir 4 Personen

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

Zutaten:

1 kg Hokkaido-Kiirbis

4 EL Rapsol

2TL Currypulver

1 Prise Chilipulver

10 zarte Wirsingblatter
etwas Salz

100 g Baby-Spinat

1 rote Zwiebel



2 Knoblauchzehen
59 Ingwer

2 Zweige Thymian

300 ml Gemiusebrihe
100 g Ricotta

100 g Mascarpone

1 Prise Muskat

etwas Pfeffer aus der Miihle
1EL Butter

12 Lasagneplatten
150 g Feta

Zubereitung:

1. Ofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Den Kirbis waschen, trocknen, halbieren, den Strunk abschneiden und die Kerne mit einem
Essloffel entfernen.

3. Die Kurbishélften in schmale Spalten schneiden, in eine flache Schale geben. Die Halfte
vom Rapsol mit Currypulver und Chilipulver mischen, tber die Kurbisspalten giel3en und die
Kirbisstiicke mit den Handen durchmischen.

4. Ein Backblech mit Backpapier auslegen, die Kirbisspalten darauf verteilen und fiir etwa 30
Minuten im vorgeheizten Ofen garen, bis sie fast weich sind.

5. In der Zwischenzeit die zarten Wirsingblatter gut waschen und abtropfen lassen.

6. In einem Topf gesalzenes Wasser zum Kochen bringen und die Wirsingblatter darin etwa
3 Minuten blanchieren. Dann in Eiswasser abschrecken, abtropfen und trockentupfen. Den
Strunkansatz herausschneiden.

7. Den Baby-Spinat waschen, verlesen und gut abtropfen lassen.

8. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein schneiden

9. Den Ingwer schélen und auf einer Reibe fein reiben.

10. Den Thymian abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen.

11. In einer Pfanne restliches Rapsoél erhitzen, Zwiebeln darin anschwitzen. Knoblauch und
Ingwer zugeben, kurz anschwitzen, dann die Pfanne vom Herd ziehen.

12. Die Gemusebriihe mit Ricotta und Mascarpone verrihren.

13. Zwiebel-Knoblauch-Ingwer-Mischung, Muskat und Thymian-Blatter dazugeben und die
Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

14. Eine Lasagne-Form mit Butter einfetten, etwas Sauce auf dem Boden verteilen, eine
Schicht Lasagneblatter einlegen. Darauf eine Lage Wirsing schichten, etwas Spinat und einige
Kirbisspalten darauf verteilen. Mit etwas Sauce begieRen. Ubriges Gemuse, Nudelplatten
und Sauce nach und nach einschichten. Mit einer Lage Gemiuise abschlie3en und die restliche
Sauce dartber giefRen.

15. Den Feta wiirfeln und dartberstreuen. Die Lasagne im vorgeheizten Backofen ca. 30
Minuten garen. Vor dem Anschneiden kurz ruhen lassen.

Pro Portion: 665 kcal/ 2785 kJ
60 g Kohlenhydrate, 23 g Eiweil, 38 g Fett
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Christian Henze Dienstag, 26. Oktober 2021
Schweinemedaillons mit Zitrone und Rezept fir 4 Personen
Kartoffelbrei

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimat-Kiiche

Zutaten:

Fur den Kartoffelbrei:

600 g mehlig kochende Kartoffeln
etwas Salz

509 getrocknete Tomaten in Ol
1 Zweig Rosmarin

2 Zweige Estragon

2 Zweige Thymian

60g Parmesan

250 ml Milch

2EL Olivendl

2EL Pinienkerne

2EL grune Oliven (ohne Stein)
2TL kleine Kapern (aus dem Glas)

Fir die Medaillons:

2 Bio-Zitronen

600 g Schweinefilet

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle
3 EL Butter

1EL Olivendl

2 EL Weizenmehl, Type 405

50 ml Gemisebrihe

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln schalen, waschen und abtropfen lassen. Kartoffeln in einem Topf mit
Salzwasser zugedeckt weichkochen (ca. 25 Minuten).

2. Getrocknete Tomaten abtropfen und fein hacken.

3. Rosmarin, Estragon und Thymian abbrausen, trocken schiitteln, die Nadeln und Blattchen
abzupfen und fein schneiden.

4. Parmesan fein reiben.

5. Fir die Medaillons die Zitronen heil3 abwaschen. Eine halbe Zitrone beiseite legen, den
Rest in Scheiben schneiden.

6. Das Schweinefilet in Medaillons schneiden und mit Salz und Pfeffer wirzen.

7. Die Butter und das Ol in einer Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen.

8. Die Medaillons leicht mehlieren, Uberschissiges Mehl abklopfen und die Medaillons in die
Pfanne geben. Die Zitronenscheiben mit in die Pfanne geben und alles anbraten. Die
Medaillons von jeder Seite ca. 2 Minuten braten.

9. Fir den Kartoffelbrei die Milch in einem Topf erhitzen.

10. Weich gekochte Kartoffeln abgiel3en, ausdampfen lassen und hei3 durch eine
Kartoffelpresse driicken. Nach und nach soviel heiRe Milch unterriihren, bis ein cremiges
Kartoffelplree entsteht.
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11. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Pinienkerne, Oliven, Kapern und gehackte Tomaten
darin andinsten. Dann die Krauter untermischen.

12. Den Pinienkern-Mix und Parmesan unter den Kartoffelbrei mischen und abschmecken.
13. Die gebratenen Medaillons aus der Pfanne nehmen und den Saft einer halben Zitrone mit
Gemusebriihe in den Bratenansatz geben und zusammen kurz aufkochen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

14. Das Kartoffelptree auf Teller geben, die Medaillons anlegen und die Zitronensauce
dariiber geben.

Pro Portion: 590 kcal/ 2455 kJ
36 g Kohlenhydrate, 46 g Eiweil3, 29 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 27. Oktober 2021
Gefullte Spitzkohlrollen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimat-Kiche, Leichte Kiiche

Zutaten:

80¢g Basmatireis

etwas Salz

80g rote Linsen

1 Spitzkohl (ca. 1,2-1,5 kg)

2EL Butterschmalz

1 rote Chili

1EL Rosinen

1 rote Zwiebel

etwas Kurkuma

etwas Kreuzkiimmel (Cumin)

3 Zweige Koriander

3 Zweige Minze

3 Zweige Dill

etwas Ol

1 Zitrone

40 ml Gemiusebrihe

2 Knoblauchzehen

300g griechischer Joghurt (10 % Fett)
etwas Sumach (orientalische Gewilrzspezialitat)

Zubereitung:

1. Fur den Reis etwas Wasser in einem Topf aufkochen, leicht salzen. Den Reis abspilen und
ins kochende Salzwasser geben und ca. 8 Minuten kochen, dann abgiel3en, abspulen, auf ein
Sieb geben und abtropfen lassen.

2. Die Linsen in einem Topf mit gesalzenem Wasser ca. 4 Minuten garen, auf ein Sieb geben
und abtropfen lassen.

3. Vom Spitzkohl die groben aul3eren Blatter entfernen, dann 12 Blatter abnehmen. Die
Kohlblatter in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser blanchieren. Sobald sie weich sind,
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herausnehmen, abtropfen lassen. Blatter halbieren, dabei die Blattrippe heraustrennen.
Blatter gut trocken tupfen.

4. Restlichen Spitzkohl halbieren, den Strunk entfernen und Spitzkohl fein schneiden.

5. In einer Pfanne die Halfte vom Butterschmalz erhitzen, fein geschnittenen Spitzkohl
zugeben, leicht salzen und braten.

6. Chili abwaschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und das Fruchtfleisch
fein schneiden. Rosinen grob hacken.

7. Die Zwiebeln schalen und fein wirfeln. In einer Pfanne restliches Butterschmalz erhitzen,
Zwiebel darin anbraten, mit Kurkuma und Kreuzkiimmel wirzen und anschwitzen.

8. Koriander, Minze und Dill abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden. Von den
Krautern jeweils 1 EL fur den Joghurtdip beiseite stellen.

9. Restliche Krauter mit Reis, Linsen, gebratenem Spitzkohl, Chili, gebratenen Zwiebeln und
Rosinen grindlich vermengen. Mit Salz abschmecken.

10. Den Backofen auf 220 Grad Umluft vorheizen.

11. Die Fullung am besten in einen Spritzbeutel ohne Tille (die Lochéffnung sollte ca. 1,5 cm
grol3 sein) geben. Die Kohlblatter nebeneinander auslegen, jeweils etwas Fillung auf die
Kohlblatter aufspritzen, die Seiten einklappen und die Kohlblatter aufrollen.

12. Eine Auflaufform mit Olivenél bepinseln, die gefillten Kohl-Rollen einlegen.

13. Von der Zitrone den Saft auspressen. Zitronensaft mit Gemusebrihe vermischen, mit Salz
abschmecken und Uber die Kohlrollen traufeln. Im vorgeheizten Ofen ca. 12 Minuten garen.
14. In der Zwischenzeit den Knoblauch schalen, fein schneiden und mit den beiseite gestellten
Krautern unter den Joghurt mischen. Mit Salz abschmecken.

15. Die gegarten Kohlrouladen aus der Form nehmen, auf Teller geben, mit etwas Sumach
bestreuen. Den Joghurtdip dazu servieren. Dazu passt Fladenbrot.

Pro Portion: 410 kcal/ 1700 kJ
42 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweifl3, 18 g Fett
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Antonina Muller Donnerstag, 28. Oktober 2021
Risoni-Nudeln mit gefulltem Hacksteak Rezept fir 4 Personen
(Kitharasalat mit Bifteki)

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Mediterran

Zutaten:

Fir das Hacksteak:

1 Broétchen vom Vortag
1 Zwiebel

40 ml Olivendl

1/2 Bund glatte Petersilie

2 Zweige Oregano

1 Bio-Zitrone

500 g Rinderhackfleisch

2 Eier

1 Prise Zimt

1 Prise Kreuzkiimmel

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
120 g Schafskéase (Feta)
Fur die Risoni-Nudeln:

200 g Risoni-Nudeln (reisférmige Nudeln)
etwas Salz

1 Zucchini

1 Knoblauchzehe

1 Zweig Thymian

1EL Olivendl

etwas Pfeffer aus der Muhle
20¢g Pinienkerne

50¢g schwarze Oliven
409 getrocknete Tomaten
1 Bio-Zitrone

50¢g Schafskése (Feta)
1EL weil3er Balsamico
50¢g Rucola

Zubereitung:

1. Das Brétchen vom Vortag in eine kleine Schiissel geben, mit etwas lauwarmem Wasser
begieRen und einweichen.

2. Die Zwiebel schélen und in kleine Wirfel schneiden.

3. Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig anschwitzen. Dann
etwas abkihlen lassen.

4. Petersilie und Oregano abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein
schneiden.

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



ARD® Ze et

6. Das eingeweichte Brétchen gut ausdriicken, etwas klein schneiden oder zerzupfen und mit
dem Hackfleisch, den Eiern, Zwiebeln aus der Pfanne, Petersilie, Oregano, etwas
Zitronenabrieb und etwas Zitronensaft gut vermengen. Die Hackmasse mit Zimt,
Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wirzen. Dann zu 8 — 12 kleinen Kugeln formen.

7. Den Schafskase wurfeln, mit dem Finger je ein Loch in die Hackkugeln eindriicken und ein
Stlickchen Schafskase hineingeben und wieder verschlie3en. Die Kugeln etwas flachdriicken.
8. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die gefillten Hacksteaks darin bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten langsam braten.

9. Fur den Nudelsalat die Risoni-Nudeln in einem Topf mit reichlich Salzwasser kochen, bis
sie al dente sind.

10. In der Zwischenzeit Zucchini waschen, putzen und in kleine Wurfel schneiden.

11. Knoblauch schalen und fein schneiden. Thymianzweig abbrausen und trocken schiitteln.
12. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zucchini mit dem Knoblauch und dem
Thymianzweig darin anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

13. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

14. Die Oliven in Scheiben, die getrockneten Tomaten in feine Streifen schneiden.

15. Die Zitrone heil3 abwaschen, trockenreiben, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

16. Den Schafskase klein wirfeln

17. Die Risoni-Nudeln abgie3en und direkt in einer Schissel mit den gebratenen Zucchini,
Oliven, getrockneten Tomaten, Pinienkernen, Schafskase, Balsamico, etwas Zitronenabrieb
und Zitronensaft mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

18. Den Rucola abbrausen und trocken schitteln.

19. Direkt vor dem Servieren den Rucola unter den Nudelsalat mischen.

20. Gebratene Hacksteaks mit Nudelsalat auf Teller geben und genielRen.

Pro Portion: 920 kcal/ 3840 kJ
53 g Kohlenhydrate, 47 g Eiweil3, 57 g Fett

Soren Anders Freitag, 29. Oktober 2021
Radicchio-Crostini mit Hahnchen Rezept fur 4 Personen
und marinierter Birne

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Mediterran, Feine Kiiche

Zutaten:

Fir den Radicchio:

600 g Radicchio

80¢g durchwachsener Speck, diinn aufgeschnitten
4 kleine Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

5EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Baguette

Fur die Birnen:
3 Zweige Minze



1 Bio-Zitrone

4 EL Olivenol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
2 Birnen

2 EL Cashewkerne

Fir die Schnitzel:

2 Hahnchenbrustfilets
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mhle
3 EL Butter

Zubereitung:

1. Vom Radicchio die au3eren Blatter entfernen, dann der Lange nach vierteln. Die Striinke
ausschneiden. Kurz abbrausen und gut abtropfen lassen.

2. Den Speck in feine Streifen schneiden.

3. Die Zwiebeln schélen und achteln. Die Knoblauchzehen schélen und fein schneiden.

4. In einer grofl3en Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen, Speck und Zwiebeln unter Rihren ca. 3
Minuten darin anbraten, anschlielend den Knoblauch untermischen.

5. Radicchio-Viertel mit in die Pfanne geben und bei kleiner Hitze ca. 5 Minuten braten. Mit
Salz und Pfeffer wirzen, 2 EL Olivendl zugeben. AnschlieRend die Pfanne vom Herd ziehen.
6. Das Baguette in Scheiben schneiden, mit restlichem Olivendl betraufeln und in einer Pfanne
von beiden Seiten kross ausbraten.

7. Fir die Birnen die Minze abbrausen, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

8. Von der Zitrone den Saft auspressen. Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer zu einem
Dressing mischen. Die Minze zugeben und alles kurz ziehen lassen.

9. Birnen schélen und halbieren, mit einem Kugelausstecher das Kerngehause entfernen.
10. Birnenhalften in ein Gefal3 legen und mit dem Minze-Dressing betraufeln, beiseitestellen.
11. Cashewkerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Dann zu den Birnen
geben.

12. Fur die Schnitzel Hahnchenbrustfilets in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden. Die
Fleischscheiben mit Salz und Pfeffer wirzen.

13. Die Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Fleischscheiben darin von jeder
Seite braun braten.

14. Zum Anrichten zun&chst die Baguettescheiben auf Teller verteilen. Darauf das Radicchio-
Gemiuse und die gebratenen Fleischscheiben anrichten. Die marinierten Birnen anlegen und
servieren.

Pro Portion: 815 kcal/ 3410 kJ
56 g KH, 63 g Eiweil3, 37 g Fett



