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Sdéren Anders Mittwoch, 1. April 2020
Fischcurry Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach

Weltkiiche

Zutaten:

2 Limetten

59 Ingwer

600 g weil3es Fischfilet ohne Haut
1 Prisegemabhlener Koriander

3009 Basmatireis

etwas Salz

1 Zwiebel

2 Frihlingszwiebeln

3 Tomaten

2EL Pflanzendl

1EL rote Currpaste

400 ml Kokosmilch

8 Mini-Maiskélbchen

1EL asiatische Fischsauce (ersatzweise Salz)
etwas Pfeffer aus der Mihle

2 Stiele Korinader

Zubereitung:

1. Von den Limetten den Saft auspressen. Ingwer schélen und fein reiben.

2. Fischfilet in Stiicke von ca. 25 g schneiden.

3. Gerieben Ingwer ausdriicken und den Saft auffangen. Diesen Ingwersaft sowie den
Limettensaft tber die Fischstiicke traufeln, mit gemahlenem Koriander wiirzen und ca. 30
Minuten ziehen lassen.

4. Den Reis nach Packungsangabe in Salzwasser kochen.

Tipp: Das Kochwasser kann man aromatisieren. Dazu einfach z.B. ein Stiickchen Ingwer,
eine Stange Zitronengras , 1 Kaffir-Limettenblatt und/oder eine Kardamomkapsel zugeben.
5. Die Zwiebel schélen und vierteln.

6. Die Fruhlingszwiebel putzen, waschen und in 3-4 cm lange Stiicke, anschlieRend in feine
Streifen schneiden.

7. Tomaten waschen, den Strunk entfernen, vierteln, das Kerngehause entfernen und das
Fruchtfleisch in Streifen schneiden.

8. Das Ol in einer tiefen Pfanne oder einem Wok erhitzen.

9. Die Fischstiicke etwas abtropfen lassen, die Marinade auffangen und beiseitestellen.
Fischstiicke ins heiRe Ol legen und rundherum goldgelb anbraten, dann den Fisch
herausnehmen.

10. Dann die Zwiebelviertel im Ol andiinsten bis sie glasig sind. Tomaten und die
Frihlingszwiebeln dazugeben und mit andlnsten.

11. Die Currypaste unter stindigem Rihren in das Gemuse mischen, bis sie sich komplett
aufgelost hat.

12. Das Ganze mit Kokosmilch abléschen, Mini-Mais zugeben und ca. 10 Minuten ziehen
lassen.

13. Zuletzt die Limettenmarinade in den Wok geben, mit Fischsauce und Pfeffer
abschmecken. Fisch wieder einlegen.

14. Koriander abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.
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15. Das Fischcurry mit dem Reis auf den Teller anrichten, mit Koriander tberstreuen.

Pro Portion:; 605 kcal / 2530 kJ
66 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 22 g Fett

Rainer Klutsch Donnerstag, 2. April 2020
Gemise-Rahmgeschnetzeltes mit Nudeln Rezept flr 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Pasta, Schnelle Kiiche

Zutaten:

etwas Salz

200 g Karotten

200 g Mangold

2 Schalotten

600 g Hahnchenbrustfilet
etwas Pfeffer

2EL Olivenol

300 g feine Bandnudeln
300 ml Gefligel- oder Gemisebriihe
80g Creme fraiche
1EL Butter

% Bund glatte Petersilie
Zubereitung:

1. Fur die Nudeln reichlich Salzwasser in einem grof3en Topf aufkochen.

2. Inzwischen Karotten waschen, schalen und in diinne Scheiben schneiden oder hobeln.
3. Mangold waschen, die Blatter von den Stielen trennen. Die Stiele fein schneiden, die
Blatter grob schneiden. Schalotten schélen und fein schneiden.

4. Fleisch kalt abbrausen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Das Fleisch leicht salzen
und mit Pfeffer bestreuen.

5. Olivendl in einer grol3en beschichteten Pfanne erhitzen. Die Fleischstreifen darin unter
Wenden ca. 5 Minuten kraftig anbraten. Dann aus der Pfanne nehmen und zugedeckt kurz
warm stellen.

6. Nudeln ins kochende Wasser einstreuen. Unter gelegentlichem Durchriihren bissfest
garen.

7. Schalotten, Karotten und Mangoldstiele im Bratfett in der Fleischpfanne kurz anbraten,
dann Mangoldblatter zugeben und andinsten.

8. Mit Brihe abléschen und um die Halfte einkochen lassen.

9. Creme fraiche unter das Gemuse ruhren, einmal kurz aufkochen lassen.

10. Das Fleisch zugeben und untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

11. Die Nudeln abgief3en und gut abtropfen lassen.

12. Butter in einer Pfanne schmelzen, die Nudeln zugeben und alles durchschwenken.
13. Petersilie absptilen, trocken schitteln und fein schneiden. Petersilie unter die Nudeln
schwenken.

14. Geschnetzeltes und Nudeln anrichten und servieren.

Pro Portion: 700 kcal / 2930 kJ
65 g Kohlenhydrate, 59 g Eiweil, 22 g Fett
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Ali Gungoérmus Freitag, 3. April 2020
Gefullte Teigtaschen mit Hack und Schafskase Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Mediterran, Weltktiche

Zutaten:

Fur die Kase-Spinat-Fullung

750 ¢ Blattspinat

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
200 g Schafskase

Fur die Hackflllung

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1EL Olivendl

% Bund glatte Petersilie

400 g Hackfleisch (von Lamm oder Rind)
1 Eigelb

1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen
1 Msp. Cayennepfeffer

% TL Kaoriander, gemahlen
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
zusatzlich

300 g Strudelteig

2 Eigelbe

etwas Butter zum Einfetten der Backform

Fur den Zitronenjoghurt

1 Bio-Zitrone

400 g Joghurt nach griechischer Art
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

1 Prise Zucker

Zubereitung:

1. Fir die Kése-Fullung Spinat putzen, waschen und griindlich abtropfen lassen.

2. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken.

3. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen. Den Spinat
zugeben und zusammenfallen lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Spinat gut
abtropfen lassen.

4. Den Schafskase fein wirfeln und unter den Spinat mischen.

5. Fir die Hackfullung Schalotten und Knoblauch schéalen und fein schneiden.

6. In einer Pfanne Olivendl erhitzen, Schalotten und Knoblauch darin anschwitzen.

7. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden.
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8. Hackfleisch in eine Schiissel geben. Angeschwitzte Schalotten und Knoblauch, sowie
gehackte Petersilie, Eigelb, Kreuzkiimmel, Cayennepfeffer, Koriander, je 1 Prise Salz und
Pfeffer zugeben und alles gut verkneten.

9. Strudelteig in 8 Quadrate von ca. 15 cm lange Kantenldnge schneiden. Dann die Quadrate
schrag halbieren, sodass aus jedem Quadrat 2 Dreiecke entstehen.

10. Die Dreiecke mit der langen Kante nach unten und der Spitze nach oben auf die
Arbeitsplatte legen.

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

12. In die Mitte der Teigdreiecke jeweils 2 EL Spinatfiillung oder 2 EL Hackfullung geben. Die
Teigrander mit verquirltem Eigelb bestreichen, die obere Spitze und die beiden Seitenspitzen
umklappen, so dass kleine Teigpackchen entstehen. Die Teigpackchen mit Eigelb
bestreichen.

13. Die Teigtaschen auf ein gefettetes Backblech legen und im vorgeheizten Ofen ca. 10-15
Minuten knusprig backen.

14. In der Zwischenzeit die Zitrone heil3 abwaschen, abtrocknen und die Schale abreiben.
Dann den Saft auspressen. Joghurt mit Zitronenschale, etwas Zitronensaft, Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken.

15. Die gebackenen Teigtaschen und Zitronenjoghurt anrichten und servieren.

Pro Portion:; 960 kcal / 4020 kJ
46 g Kohlenhydrate, 45 g Eiweil3, 66 g Fett

Tipp: Strudelteig selber machen:

Fur den Strudelteig 240 g Mehl und 1 Prise Salz in einer Schiissel mischen. 1 EL Rapsal
und 1/8 | lauwarmes Wasser verquirlen, zugeben und alles zu einer glatten elastischen
Teigkugel kneten. Den Teig zugedeckt bei Zimmertemperatur 30 Minuten ruhen und quellen
lassen.

Martin Gehrlein Montag, 6. April 2020
Eier im Glas mit M6hren-Haselnuss-Fladen Rezept fir 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
einfache Kliche

Zutaten:

Fur die M6hren-Haselnuss-Fladen:
709 Haselnusskerne

1 Mo6hre

200 g Dinkelmehl (Type 630)
50¢ feiner Polentagriel3

12 g frische Hefe

% TL Zucker

% TL Salz

1TL Currypulver

1TL Brotgewlrz (Fenchel, Anis, Kimmel)

80 ml Wasser, lauwarm
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etwas Mehl zum Bearbeiten

2EL Butterschmalz

einige Salzflocken

Ei-Variante 1:

2TL weiche Butter

1 Bund gemischte Krauter (Schnittlauch, Petersilie, Kerbel, Pimpinelle)

40 g Parmesan

2EL Frischkéase

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle

etwas Muskatnuss

4 Eier

1 Msp. Piment d’Espelette

Ei-Variante 2:

6 getrocknete Shiitakepilze

1 Mohre

109 frischer Ingwer

1 rote Chilischote

4 Stiele Koriander

1TL gerostetes Sesamol

1EL SojasofRRe

1 Prise Rohrzucker

4 Eier

1TL helle Sesamsamen

1EL gehackte Erdnisse

Aul3erdem:

8 Eierkoch-Glaser (sog. Egg-Coddler), kleine Einmachglaser oder dicke,
ofenfeste Schraubglaser mit Deckel

etwas Butter zum Ausfetten

etwas gerdstetes Sesamdl zum Ausfetten

Zubereitung:

1. Fur die Fladen die Haselnusskerne trocken in einer Pfanne rosten, bis die Hautchen
platzen. Dann Haselnilsse in ein sauberes Geschirrtuch geben und die Hautchen abreiben.
AnschlieRend Nisse grob hacken.

2. Mohre putzen, waschen, evtl. schalen und fein reiben.

3. Das Mehl und den Polentagriel in eine Schiissel geben und die Hefe dartiber kriimeln.
Zucker, Salz, Curry und Brotgew(rz dazugeben.

4. Die Mohrenraspel und Haselnlsse in die Schissel geben. Alles kneten, dabei ca. 80 ml
lauwarmes Wasser dazugeben. So lange weiterkneten, bis sich der elastische, glatte Teig
vom Schusselrand l6st.

5. Teig zu einer Kugel formen, in die mit Mehl ausgestreute Schissel geben. Die
Teigschiussel mit einem feuchten Geschirrtuch abdecken. Teig an einem warmen Ort ca. 1
Stunde gehen lassen.

6. Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.
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7. In der Zwischenzeit 4 der Eierkochgléaser mit weicher Butter und 4 Glaser mit Sesamol
ausfetten.

8. Fir die erste Ei-Variante die Krauter abbrausen, trockenschitteln und fein schneiden.
Parmesan fein reiben.

9. 2 EL gehackte Krauter mit Parmesan und Frischkase verriihren, mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken.

10. Die Masse in die gebutterten Glaser verteilen und jeweils ein Ei aufschlagen und hinein
gleiten lassen. Mit Piment d’ Espelette bestreuen und Deckel auflegen.

Tipp: Noch feiner wird das Ei im Glas, wenn man das Ei zunéchst trennt, zum Eiweil3 einen
Spritzer Sahne untermischt und dann in das Glas gibt, anschlieRend das Eigelb ins Glas gibt.
11. Fur die 2. Variante die Shiitakepilze einige Minuten in heiRem Wasser einweichen.

12. Inzwischen die Mohre waschen, schalen und in schmale Streifen hobeln oder schneiden.
Den Ingwer schalen und fein hacken. Die Chilischote waschen, putzen und in diinne Ringe
schneiden. Den Koriander abbrausen, trocken schitteln und inklusive der Stiele fein hacken.
13. Die Shiitakepilze aus dem Einweichwasser nehmen, grundlich ausdriicken und klein
schneiden.

14. Pilze mit Mohren, Ingwer, Chilischote und 2/3 des Korianders vermengen. Mit Sesamol,
ca. 1 EL Sojasolie und einer Prise Zucker mischen.

15. Die Pilz-Mischung in die gedlten Glaser geben und jeweils ein Ei hineinschlagen. Mit
Sesam und Erdnussen bestreuen. Die Glaser mit Deckeln verschliel3en.

16. Die Fettpfanne in die Ofenmitte einschieben. Alle Glaser hineinstellen und heil3es
Wasser in die Fettpfanne giel3en, so dass die Eierglaser im Wasserbad stehen. Die Eier so
lange im Ofen lassen, bis das Eiweil} stockt, je nach Glasdicke ca. 10 — 15 Minuten.

17. Den gegangen Fladen-Teig halbieren und auf einer bemehlten Arbeitsflache jeweils zu
einem Quadrat von ca. 14 x 14 cm ausrollen.

18. In einer beschichteten Pfanne die Halfte vom Butterschmalz erhitzen und den ersten
Teigfladen bei kleiner, bis mittlerer Hitze ca. 3 Minuten pro Seite zugedeckt knusprig und
goldbraun braten.

19. Fladen aus der Pfanne nehmen, kurz abkihlen lassen, dann in schmale Streifen
schneiden.

20. Dann den 2. Teigfladen genauso garen.

21. AnschlieBend die Fladenstreifen nochmals in der Pfanne kurz résten und mit Salzflocken
bestreuen.

22. Zum Anrichten die Eier mit wenig Salz und Pfeffer wirzen. Mit restlichen Krautern
bestreuen und sofort servieren. Die Fladenstreifen zu den Eiern servieren.

Tipp: die Fladen kdnnen am Vortag gebacken werden. Wie ein Brot aufbewahren und am

nachsten Tag in Streifen schneiden und in der Pfanne knusprig anrgsten.



Pro Portion: 745 kcal / 3120 kJ
47 g Kohlenhydrate, 30 g Eiweil3, 49 g Fett

Christian Henze
Lachsforelle mit Facherkartoffeln und Mangold

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht

Mediterran

Zutaten:

Fir die Kartoffeln:

8 Kartoffeln a ca. 100 g
6 EL Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
2 Zweige Rosmarin

1EL Kapern (Glas)

2EL schwarze Oliven (ohne Stein)
2 EL Pinienkerne

Fir die Sauce:

100 mi Weil3wein

100 mi weil3er Portwein

50 ml Orangensaft

50 ml Grapefruitsaft

50 ml Zitronensaft

100 ml kalte Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fur den Mangold:

500¢ Mangold

1EL Butter

1 TL Zucker

2 EL Sahne-Meerrettich aus dem Glas
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Fir den Fisch:

2EL Speisetl zum Braten

etwas Salz

4 Lachsforellenfilets mit Haut a 170 g
etwas Mehl

Zubereitung:

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

ARD® Ze et

Dienstag, 7. April 2020
Rezept fur 4 Personen
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2. Die Kartoffeln waschen, anschliel3end facherartig einschneiden, jedoch nicht
durchschneiden.

3. Die Kartoffeln in eine Auflaufform setzen, die Butter in kleinen Stlicken iiber den Kartoffeln
verteilen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Kartoffeln in den vorgeheizten Ofen geben
und 25 Minuten garen.

4. In der Zwischenzeit Rosmarin abbrausen, trocken schitteln, die Nadeln abstreifen und
fein hacken. Kapern, Oliven und Pinienkerne fein hacken.

5. Die Kartoffeln nach 25 Minuten aus dem Ofen nehmen, gehackten Rosmarin, Kapern,
Oliven und Pinienkerne dartiber streuen und nochmals 25 Minuten in den Backofen geben.
6. In der Zwischenzeit fir die Sauce Weil3- und Portwein in einen Topf geben und die
Flissigkeiten um ein Drittel einkochen.

7. Dann Orangen-, Grapefruit- und Zitronensaft zugeben und alles nochmals um ein Drittel
einkochen.

8. Mangold putzen, waschen und etwas klein schneiden.

9. In einer Pfanne Bultter erhitzen und den Mangold darin gut anbraten, Zucker Uberstreuen
und goldgelb karamellisieren. Mit Sahnemeerrettich, Salz und Pfeffer abschmecken.

10. Eine Pfanne auf die kalte Herdplatte stellen, Ol und etwas Salz zugeben.

11. Die Fischfilets kalt abbrausen, grundlich trocken tupfen und in Mehl wenden,
Uberschissiges Mehl abklopfen und die Filets mit der Hautseite nach unten in die Pfanne
geben. Die Pfanne erhitzen und das Fischfilet auf der Hautseite zu 2/3 garen, dann wenden
und die Kochplatte ausschalten. Filet noch kurz gar ziehen lassen.

12. Den eingekochten Saucenansatz vom Herd nehmen und die kalte Butter nach und nach
einmixen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

13. Das Fischfilet, Facherkartoffeln, Mangold und Sauce anrichten.

Pro Portion: 995 kcal / 4170 kJ
34 g Kohlenhydrate, 58 g Eiweil, 65 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 8. April 2020
Geschmorte Lammkeule mit
grinen Bohnen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Mediterrane Kiiche

Zutaten:

Fiar die Lammkeule:

1 Lammkeule mit Knochen (ca. 1,5 kg)
1TL Salz

1TL Ingwerpulver
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1TL gemabhlener Kreuzkiimmel
2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Zweig Lavendel

2 Zweige Rosmarin

3 Zweige Thymian

2EL Butterschmalz

500 ml Lamm- oder Gefliigelbrihe
1TL Honig

Fur die Bohnen:

800 g grune Bohnen

etwas Salz

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

etwas Olivenaol

2 Zweige Bohnenkraut

1 Prise Muskat

Zubereitung:

1. Die Keule von Fett und Sehnen befreien. Salz, Ingwerpulver und Kreuzkiimmel
miteinander mischen und die Lammkeule gut mit der Mischung einreiben.

2. Die Zwiebeln und Knaoblauch schélen und grob wirfeln.

3. Lavendel, Rosmarin und Thymian abbrausen und trockenschiitteln.

4. Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

5. In einem Bréter (mit hitzebestandigem Griff) Butterschmalz erhitzen und die Keule darin
rundherum goldbraun anbraten. Zwiebel- und Knoblauchwirfel zu der Keule in den Bréater
geben und mitbraten, bis die Zwiebeln glasig geworden sind. Lavendel, Rosmarin und
Thymian dazugeben.

6. Brater in den vorgeheizten Backofen geben. Nach 15 Minuten die Keule wenden und die
verdampfte Flissigkeit mit Briihe auffillen.

7. Das Fleisch in regelméaRigen Zeitabsténden wenden, damit es immer wieder eine andere
Seite mit dem Sud in Kontakt kommt und so den Geschmack annimmt. Lammkeule, je nach
Grolie, ca. 1,5 Stunden im Ofen weich garen.

8. In der Zwischenzeit die Bohnen putzen, waschen und abtropfen lassen.

9. In einem Topf in Salzwasser die Bohnen ca. 10 Minuten kochen. Dann abgiel3en, in
Eiswasser abschrecken und abtropfen lassen.

10. Die Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wirfeln.

11. In einer Pfanne Olivendl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen. Das
Bohnenkraut und die Bohnen dazugeben, mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat abschmecken

und einmal durchschwenken.
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12. Das gegarte Fleisch aus dem Brater nehmen, warm stellen. Den Bratansatz im Brater mit

der restlichen Briihe l6sen, einmal aufkochen. Die Krauterzweige entfernen. Mit einem

Mixstab die Schmorflissigkeit plrieren.

13. Die Sauce durch ein Sieb passieren und mit Salz und Honig abschmecken.

14. Die Lammkeule in Sticke schneiden und mit der Sauce und den Bohnen anrichten. Dazu

passt Kartoffelpiree.

Pro Portion: 735 kcal / 3070 kJ
13 g Kohlenhydrate, 80 g Eiweil3, 41 g Fett

Rainer Klutsch
Pochierte Eier in Senfsauce zu griinem Spargel

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiiche

Zutaten:

Fur die pochierten Eier:

2 Zwiebeln

150 mi Sonnenblumendl

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Petersilie

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1 Spritzer Zitronensaft

4 Eier (Grofze M)

500 ml Wasser

2EL Weinessig

Fur den Spargel:

500 ¢ gruner Spargel

1 Schalotte

1EL Sonnenblumendl

100 mi Gemisebriihe

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
2 EL Butter

Fur die Senfsauce:

1 Bund Dill

2 Eigelb (GroRe M)
100 g Butter, flissig

2 EL Senf, mittelscharf
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

1 Prise Zucker

Donnerstag, 9. April 2020
Rezept fir 4 Personen
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Zubereitung:

1. Die Zwiebeln schélen und in feine Wirfel schneiden. Sonnenblumendél in einem kleinen
Topf erhitzen, die Zwiebelwtrfel darin kurz goldbraun frittieren. Auf einem Kiichenpapier die
Rostzwiebeln abtropfen lassen.

2. Grunen Spargel waschen, abtropfen lassen und nur das untere Drittel schalen, sowie die
trockenen Enden abschneiden.

3. Spargel in schrage, ca. 3 cm lange Stlicke schneiden. Schalotte schalen und fein
schneiden.

4. In einer groRen Pfanne Sonnenblumendl erhitzen und die Zwiebel darin anschwitzen.
Dann den vorbereiteten Spargel zugeben und anbraten.

5. Sobald der Spargel leicht Farbe genommen hat, mit der Gemusebrihe abléschen und die
Flissigkeit etwas einkochen lassen.

6. Spargelpfanne mit Salz und Pfeffer abschmecken und Butter unterschwenken.

7. Schnittlauch und Petersilie abbrausen, trockenschutteln und fein schneiden. Krauter mit
Rostzwiebeln mischen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und bis zum
Servieren ziehen lassen.

8. Die Eier aufschlagen und jeweils in eine Tasse gleiten lassen.

9. Wasser und Essig in einem kleinen Topf mischen und kurz aufkochen. Die Temperatur
reduzieren, sodass das Wasser gerade siedet. Mit einem Schneebesen einen gleichmaRigen
Wasserwirbel erzeugen. Dann jeweils ein Ei direkt in die Mitte des Wasserwirbels gleiten
lassen. Durch den Wirbel schmiegt sich das Eiweil3 um das Eigelb und beginnt zu stocken.
Eier kurz pochieren.

10. Pochierte Eier aus dem Topf heben, abtropfen lassen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Im Backofen bei 70 Grad (Ober- und Unterhitze) warmhalten.

11. FUr die Sauce Dill abbrausen, trockenschitteln und fein schneiden.

12. Eigelbe in eine Schissel geben und Uber einem warmen Wasserbad cremig rihren.
Flissige Butter nach und nach zugeben und verrtihren. Nicht zu stark erhitzen, sonst gerinnt
das Eigelb.

13. Senf und Dill unterriihren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Sollte die Sauce
zu fest sein, etwa 20 ml Gemusebrihe oder Wasser unterschlagen, bis die gewlnschte
Konsistenz erreicht ist.

14. Die Eier mit der Krautermischung bestreuen. Mit dem Spargel und der Sauce anrichten.

Pro Portion: 720 kcal / 3000 kJ
5 g Kohlenhydrate, 11 g Eiweil3, 74 g Fett

Jorg Sackmann Dienstag, 14. April 2020
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Kohlrabi mit Rahmspinat und Kartoffeltalern Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Vegetarisch

Zutaten:

Fir die Kartoffeltaler:

500 ¢ Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

1 Zwiebel

3 EL Butter

1 Bund Schnittlauch

2 Eigelbe

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Prise Muskat

Fir den Kohlrabi:

2 Zwiebeln

200 ml Pflanzendl zum Frittieren
1EL Mehl

etwas Salz

etwas weilRer Pfeffer aus der Miihle
4 kleine, zarte Kohlrabi

1 Handvoll Kohlrabi-Blatter

40g Butter

Fur den Spinat:

300 g Blattspinat

1 Zwiebel

2 EL Butter

200 ml Sahne

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Kartoffeln abwaschen und in einem Topf mit Salzwasser weichkochen, dann abgiel3en
und etwas ausdampfen lassen.

2. In der Zwischenzeit die Zwiebel schalen, fein schneiden und in einer Pfanne in 1 EL
heil3er Butter anschwitzen. Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.
3. Fur den Kohlrabi die Zwiebeln schalen, halbieren und in feine Streifen schneiden.

4. In einem Topf das Ol erhitzen. Die Zwiebelstreifen in Mehl wenden, sacht Giberschussiges
Mehl abklopfen. Zwiebelstreifen im heiRen Pflanzendl goldbraun ausbacken. Dann auf ein
Kiichenpapier geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und abkuhlen lassen.

5. Den Kohlrabi waschen, schalen und in 5 cm lange gleichméRige Stifte schneiden.

6. Die Kohlrabi-Blatter abbrausen, trocken schitteln und in feine Streifen schneiden.

7. Den Blattspinat putzen, gut waschen und abtropfen lassen. Die Zwiebel schalen und fein

schneiden.
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8. Die Kartoffeln pellen und zweimal durch die Presse driicken. Angeschwitzte Zwiebel,
Schnittlauch und Eigelbe zugeben und zu einem glatten Teig vermengen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wirzen.

9. Fir den Kohlrabi die Butter in einer Pfanne erhitzen, die Kohlrabi-Stifte zugeben, langsam
anschwitzen mit 3 EL Wasser abléschen, mit Salz und Pfeffer wirzen, zugedeckt sacht
garen.

10. Fur den Spinat die Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebel zugeben und anschwitzen.
Sahne zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und cremig einkochen. Spinat zugeben und
kurz mitkochen.

11. Den Kartoffelteig zu gleichmafiigen groRen Talern formen und in einer Pfanne in 2 EL
heiRer Butter von beiden Seiten goldbraun braten.

12. Den Blattspinat mit einem Mixstab cremig grob zerkleinern und abschmecken.

13. Das Kohlrabi-Grin zu den Kohlrabi-Stiickchen geben und etwas ziehen lassen.

14. Die gertsteten Zwiebelstreifen fein wirfeln.

15. Zum Anrichten den Spinat auf die Mitte der Teller geben. Die Kohlrabi-Stifte auf den
Spinat setzen, mit gerésteten Zwiebeln bestreuen und die Kartoffeltaler dazu geben.

Pro Portion: 710 kcal / 2960 kJ
28 g Kohlenhydrate, 11 g Eiweil3, 62 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch 15. April 2020
Spargel im Krautercrépe mit
Sauce Hollandaise Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiiche, 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 Eigelb

2 EL trockener WeilRwein
2EL Weillweinessig

1 Spritzer Zitronensaft
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Zubereitung:

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

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. Fir den Crépeteig 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. Fur die Hollandaise die restliche Butter in einem Topf schmelzen.

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

7. Eine Pfanne jeweils mit ein paar Tropfen Sonnenblumendl ausreiben und nacheinander
aus dem Teig diinne Crépes ausbacken.

8. Gebackene Crépes im Ofen warmhalten.

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

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

11. Fur die Hollandaise die Eigelbe mit Weil3wein und WeiRweinessig in einen Schlagkessel
geben. Unter standigem Ruhren tber einem hei3en Wasserbad schaumig aufschlagen, bis
die Flussigkeit leicht andickt.

12. Dann unter weiterem Schlagen nach und nach die lauwarme, flissige Butter hinzugeben,
so dass sich eine cremige Emulsion bildet. Mit Salz und Zitronensaft wirzen.

13. Zum Anrichten den Spargel gut abtropfen lassen. Portionsweise in die Crépes

einwickeln. Die Hollandaise dariber traufeln und mit Kerbel bestreut anrichten.

Pro Portion: 790 kcal / 3300 kJ
49 g Kohlenhydrate, 21 Eiweil3, 56 g Fett

Soren Anders Donnerstag, 16. April 2020
Gefullte Kartoffeltaschen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Vegetarisch

Zutaten:

1 kg Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian

2 rote Zwiebeln

3EL Butterschmalz

350 ¢ Ziegenfrischkéase

3 Karotten
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2 Schalotten

4 EL Butter

etwas Zucker

1 Bund Schnittlauch

1 Bund glatte Petersilie
3 Eigelb

3 EL Kartoffelstarke
etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Prise Muskat

etwas Mehl

1 Brotchen

Zubereitung:

1. Kartoffeln schalen und in Salzwasser weichkochen.

2. In der Zwischenzeit Rosmarin und Thymian abbrausen, trocken schiitteln, die Nadeln,
bzw. Blattchen abstreifen und fein schneiden.

3. Zwiebeln schélen, fein schneiden und in einer Pfanne mit etwas Butterschmalz
anschwitzen.

4. Rosmarin und Thymian zugeben, die Pfanne vom Herd ziehen, abkihlen lassen.
Frischkase und Zwiebel-Krautermix verriihren und die Masse mit Salz abschmecken.

5. Karotten schélen und fein wrfeln.

6. Schalotten schélen, fein schneiden und in einer Pfanne mit der Halfte der Butter
anschwitzen. Karotte zugeben und weich dinsten. Mit Salz und Zucker wirzen.

7. Schnittlauch und Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

8. Die gekochten Kartoffeln abgie3en, dann im Topf auf die noch hei3e Kochstelle stellen
und gut ausdampfen lassen.

9. Die heil3en Kartoffeln durch eine Presse driicken. Rasch die Eigelbe und Starke
untermengen. Jeweils die Halfte Petersilie und Schnittlauch untermischen, mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.

10. Die Kartoffelmasse auf einer bemehlten Arbeitsfliche mit dem Nudelholz etwa knapp 1
cm dick ausrollen und in ca. 7 cm groRe Quadrate schneiden.

11. Auf die Halfte der Quadrate die vorbereitete Frischkdsemasse verteilen, die tbrigen
Kartoffelteig Quadrate passgenau auflegen. Die Rander gut andrticken und die
Kartoffeltaschen in einer Pfanne mit etwas Butterschmalz von beiden Seiten goldbraun
braten.

12. Das Brotchen grob schneiden und mit tibrigem Schnittlauch und Petersilie in einem
Cutter fein zermahlen.

13. In einer weiteren Pfanne restliche Butter erhitzen und die Krauter-Brosel darin kurz
anrosten.

14. Gebratene Kartoffeltaschen und Krauter-Brotbrdsel anrichten. Dazu passt ein

Mohrensalat.
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Pro Portion: 735 kcal / 3080 kJ
59 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 45 g Fett

Rainer Klutsch Freitag, 17. April 2020
Schaschlik mit Réstgemiise Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiiche, Leichte Kiiche

Zutaten:

2 Pastinaken

4 Mohren

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen
5EL Olivenol

etwas Salz

5EL Apfel-Balsamico

1TL Paprikapulver, edelsii3
1TL Paprikapulver, scharf
etwas Pfeffer aus der Miihle
1/2 TL Kreuzkiimmel

400 g passierte Tomaten
180 ¢ frische Tomaten

3 Zweige Thymian

2 Zweige Rosmarin

1 Bundglatte Petersilie
4 Stangen Frihlingslauch

400 g Schweinenacken
100 g Bauchspeck
4 rote Zwiebeln

Zubereitung:

1. Pastinaken, Moéhren, Zwiebeln und Knoblauch schalen und in grobe Stlicke schneiden.
2. In einer tiefen Pfanne etwas Olivendl erhitzen, Zwiebeln, Pastinaken, Mohren und
Knoblauch anschwitzen und leicht Farbe annehmen lassen.

3. Dann leicht salzen und mit Apfelessig abldschen, diesen etwas einkochen lassen. Sii3es
und scharfes Paprikapulver zugeben und mit Pfeffer und Kreuzkiimmel wirzen. Passierte
Tomaten zugeben und alles bei mittlerer Hitze 10 Minuten kdcheln lassen.

4. In der Zwischenzeit die frischen Tomaten waschen, den Strunk entfernen und in grobe
Stlicke schneiden.

5. Thymian, Rosmarin und Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen bzw.

Nadeln abstreifen und fein schneiden.
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6. Fruhlingslauch putzen, waschen und fein schneiden.

7. Die frischen Tomaten zum Gemiuse geben und nochmals ca. 10 Minuten kdcheln lassen.
8. In der Zwischenzeit das Fleisch in Wirfel von jeweils ca. 20 g schneiden. Den Speck in
etwa 5 mm dinne Scheiben, dann in ca. 4 cm grof3e Stiicke schneiden.

9. Die Roten Zwiebeln schéalen, dabei an den Strunkenden knapp unter der Schale
abschneiden. Dann die Zwiebeln in jeweils 6 Spalten schneiden.

10. Die Zwiebelspalten abwechselnd mit den Fleisch- und Speckstiicken auf
SchaschlikspielRe ziehen, dabei darauf achten, dass am Schluss immer ein Zwiebelsttick
aufgespiel3t wird. Die Spiel3e salzen.

11. In einer Grillpfanne etwas Olivendl erhitzen und die Spiel3e darin etwa 7 Minuten braten,
wéhrend des Bratens immer mal wieder wenden.

12. Zur Gemusesauce Rosmarin und Thymian geben, nicht mehr kochen, sondern nur noch
ziehen lassen.

13. Kurz vor dem Anrichten Petersilie, Frihlingslauch und 2 EL Olivendl unter die Sauce
mischen und abschmecken.

14. Gemusesauce auf Teller geben und die Spiel3e darauf anrichten, frisch gemahlenen

Pfeffer darliber streuen. Dazu passt sehr gut frischer Blattsalat.

Pro Portion: 385 kcal / 1610 kJ
23 g Kohlenhydrate, 27 g Eiweil, 20 g Fett

Sybille Schénberger Montag, 20. April 2020
Herzhafter Schmarren mit Gurkensalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiiche

Zutaten:

Fir den Gurkensalat:

1 grol3e Salatgurke
etwas Salz

1, Bund Dill

1 Zitrone

200 g Naturjoghurt

¥ TL Honig

Fir den Schmarren:

1 Zwiebel

100 g gekochter Schinken
100 g Bergkase

1 Bund Schnittlauch
1EL Butter

350¢ Mehl

1 Prise Salz
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etwas Pfeffer

350 ml Milch

4 Eier

etwas Butterschmalz

Zubereitung:

1. Fir den Salat die Gurke schélen, in dinne Scheiben schneiden oder hobeln, leicht salzen
und etwas ziehen lassen.

2. Dill abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

3. Von der Zitrone den Saft auspressen. Joghurt mit Honig und Dill mischen.

4. Die Gurken etwas ausdricken, damit sie Uberschissige Flissigkeit verlieren und unter
den Dilljoghurt mischen, mit Zitronensaft abschmecken.

5. Fur den Schmarren Zwiebel schélen, fein schneiden. Schinken fein wirfeln und Kase fein
reiben.

6. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und fein schneiden.

7. In einer Pfanne Bultter erhitzen und die Zwiebel darin glasig anschwitzen. Dann
Schnittlauch und Schinken untermischen und die Pfanne vom Herd ziehen.

8. Den Backofen auf 60 Grad vorheizen.

9. Fur den Teig Mehl, Salz, Pfeffer, Milch und Eier in eine Ruhrschussel geben und kurz
vermengen. Sollten dabei kleine Mehleinschlisse entstehen, ist das kein Problem.

10. Eine Pfanne erhitzen, etwas Butterschmalz darin schmelzen. Die Halfte der Masse
eingiefRen. Zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 2 Minuten stocken lassen.

11. Den Schmarrn dann wenden und fertig backen.

12. Mit zwei Holzl6ffeln oder Pfannenwendern den Schmarrenteig in der Pfanne grob
zerzupfen.

13. Die Halfte der Schinken-Zwiebel-Mischung tber die Schmarrenstiicke in der Pfanne
streuen. Alles in eine Auflaufform oder Schissel geben, die Halfte vom Kase Uberstreuen
und im Backofen warm halten.

14. Den restlichen Teig genauso ausbacken, zerzupfen und restliche Zutaten untermischen.
15. Warm gehaltenen Schmarren aus dem Ofen nehmen, mit dem frischen Schmarren aus

der Pfanne mischen und anrichten. Dazu den Gurkensalat servieren.

Pro Portion: 750 kcal / 3130 kJ
75 g Kohlenhydrate, 33 g Eiweil, 35 g Fett

Joérg Sackmann Dienstag, 21. April 2020
Bratkartoffelsalat mit Radieschen-Vinaigrette
und Spiegelei Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiche
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Zutaten:

800 g Kartoffeln, fest kochend
etwas Salz

3 Schalotten

5EL Pflanzenol

300 ml Gemiusebriihe

3EL siRer Senf

1EL Krauteressig

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Bund Radieschen

1 Bund Schnittlauch

2 Laugen-Brezeln

4 EL Butter

4 Eier

Zubereitung:

1. Kartoffeln abwaschen und in einem Topf mit gesalzenem Wasser kochen.

2. Gegarte Kartoffeln abgief3en, kurz abkihlen lassen und noch warm pellen. Kartoffeln
auskuhlen lassen.

3. Schalotten schélen, fein wirfeln.

4. Kartoffeln in gleichmaRige Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit etwas Ol langsam
goldgelb knusprig braten. Kurz bevor die Kartoffeln knusprig sind, die Schalotten zugeben
und mitbraten. Alles aus der Pfanne nehmen und in eine Schiissel geben.

5. Fir die Vinaigrette die Gemiisebriihe erwarmen. Den siiRen Senf und das restliche Ol
einrihren und mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken. Das Dressing noch warm Uber die
Kartoffelscheiben geben und etwa eine halbe Stunde ziehen lassen. Zwischendurch
gelegentlich durchriihren. Dann nochmals abschmecken.

6. Radieschen waschen und in Stifte schneiden. Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln
und in feine Rollchen schneiden. Radieschen und Schnittlauch unter den Bratkartoffelsalat
heben.

7. Brezeln in feine Wirfel schneiden und in einer Pfanne mit etwas Butter knusprig braten.
8. Restliche Butter in einer Pfanne erhitzen und die Eier darin bei mittlerer Hitze zu
Spiegeleiern braten, mit Salz und Pfeffer wirzen.

9. Den Bratkartoffelsalat auf Tellern anrichten, jeweils ein Spiegelei darauf setzen und die

Brezelcroutons dariiber streuen.

Pro Portion: 700 kcal / 2930 kJ
65 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 36 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 22. April 2020
Hahnchenfrikassee Rezept fur 4 Personen
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Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

1 Zwiebel

1 Bio-Hahnchen (ca. 1,5 kg)
1EL Salz

1 Lorbeerblatt

2509 grinen Spargel

250 ¢ weilden Spargel

etwas Zucker

200 g weil3e kleine Champignhons
509 Butter

409 Mehl

100 ml Sahne

1 Zitrone

1TL Kapern in Lake

1EL Kapernsaft (Lake)

Zubereitung:

1. Zwiebel schalen und vierteln.

2. Das Hahnchen abwaschen, in einen Topf geben, mit kaltem Wasser bedecken, salzen.
Lorbeerblatt und die Zwiebel dazu geben, einmal aufkochen und dann ca. 1,5 Stunden sacht
kocheln lassen, bis sich das Fleisch leicht vom Knochen |dsen I&sst.

3. In der Zwischenzeit den griinen Spargel waschen, abtropfen lassen, im unteren Drittel
schélen und die eventuell holzigen Enden gro3zligig abschneiden. Den weil3en Spargel
waschen, abtropfen lassen, schalen und die eventuell angetrockneten Enden abschneiden.
4. Die Schalen und Spargelabschnitte in einen Topf geben, mit kaltem Wasser bedecken.
Salz und 1 Prise Zucker zugeben und aufkochen lassen. Die Schalen 10 Minuten im Sud
ziehen lassen, dann die Schalen herausnehmen.

5. Den Spargel in 3 cm lange Stlicke schneiden und im Spargelsud ca. 5 Minuten garen.

6. Den Spargel herausnehmen, auf einem Sieb abtropfen. Den Sud beiseite stellen.

7. Die Champignons putzen, halbieren und kurz in den kochenden Spargelsud geben.
Herausnehmen und zur Seite stellen.

8. Das gegarte Hahnchen aus dem Fond heben, kurz abkihlen lassen. Die Haut entfernen
und das Fleisch vom Knochen losen.

9. Das Hahnchenfleisch in mundgerechte Stiicke schneiden und zur Seite stellen.

10. Die Butter in einem Topf schmelzen und das Mehl einriihren, mit der Sahne abléschen.
Jeweils etwa 300 ml Spargel- und Hihnerbriihe zugeben, unter Riihren aufkochen und ca.
10 Minuten kécheln lassen, bis die Sauce schdn samig ist.

11. Von der Zitrone den Saft auspressen.
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12. Die Sauce mit Zitronensaft, Kapern und Kapernsaft abschmecken. Das Fleisch, Spargel
und Pilze zugeben und in der Sauce erwarmen.

13. Hahnchenfrikassee anrichten. Dazu passt Reis.

Pro Portion: 680 kcal / 2830 kJ
12 g Kohlenhydrate, 63 g Eiweil3, 42 g Fett

Andreas Schweiger Donnerstag, 23. April 2020
Jagerschnitzel Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiiche

Zutaten:
Fur die Nudeln:
200 g Hartweizenmehl
(z. B. aus dem ital. Lebensmittelgeschéft)
3 Eigelb
1EL Olivenol
etwas Salz

Far die Pilzsauce:

1 Zwiebel

500 g gemischte Speisepilze
(z.B. Steinchampignons, Krauterseitlinge,
Austernpilze)

2 Zweige Thymian

1 Bund glatte Petersilie

2 EL Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer

1TL Tomatenmark

150 mi Fleischbriihe

150 ml Rotwein

50¢g Créme fraiche

Fir die Schnitzel:

4 Schnitzel aus dem Schweinehals
(a ca. 150 g)

etwas Pfeffer aus der Miihle

etwas Salz

2 EL Butterschmalz

Zubereitung:
1. Fur den Nudelteig das Mehl auf ein Nudelbrett hdufen und in der Mitte eine Vertiefung
eindrucken. Eigelbe, Olivendl und eine Prise Salz dazu geben und alles nach und nach zu

einem glatten, geschmeidig-festen Teig kneten. Sollte der Teig zu trocken sein, noch 1-2 EL
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Wasser unterkneten. Nudelteig zu einer Kugel formen, zugedeckt 30 Minuten im
Kihlschrank ruhen lassen.

2. In der Zwischenzeit die Zwiebel schalen und fein schneiden.

3. Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Thymian absptlen, trocken schitteln und
fein hacken. Petersilie abspulen, trocken schitteln und fein schneiden.

4. Den Nudelteig mit einem Nudelholz oder einer Nudelmaschine diinn auswellen und zu
Bandnudeln schneiden.

5. In einem grofRRen Topf reichlich Wasser zum Garen der Nudeln zugedeckt aufkochen.

6. In der Zwischenzeit in einer Pfanne etwas Butter erhitzen und die Hélfte der fein
geschnittenen Zwiebel darin anschwitzen, die Pilze zugeben und anbraten. Mit Pfeffer und
Salz wirzen und Thymian zugeben. Pilze aus der Pfanne nehmen, die Pfanne kurz zur Seite
stellen.

7. Das Fleisch kalt abbrausen, griindlich trocken tupfen. Die Schnitzel gleichméRig plattieren
und mit Pfeffer und Salz wiirzen.

8. In einer weiteren Pfanne mit Butterschmalz bei mittlerer Hitze die Schnitzel von beiden
Seiten je 3 Minuten braten. AnschlieRend warm stellen.

9. In der zur Seite gestellten Pfanne die restlichen Zwiebelwuirfel mit restlicher Butter
anschwitzen, das Tomatenmark zugeben und kurz anrésten. Dann mit Fleischbriihe und
Wein abléschen und die Flissigkeit um etwa die Hélfte einkochen.

10. Sobald das Wasser fir die Nudeln kocht, Salz zugeben und die Nudeln darin ca. 4
Minuten kochen.

11. Den aus den Schnitzeln ausgetretenen Fond zum Saucenansatz geben. Créme fraiche
und die Pilze dazugeben und einmal aufkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Petersilie untermischen.

12. Die Schnitzel zugeben und in der Sauce erwdrmen und kurz ziehen lassen.

13. Die Nudeln abgief3en und gut abtropfen lassen.

14. Die Schnitzel anrichten, zur Halfte mit Pilzen bedecken, mit der Sauce umgiel3en. Dazu

die Nudeln servieren.

Pro Portion: 780 kcal / 3260 kJ
42 g Kohlenhydrate, 51 g Eiweil3, 43 g Fett

Soren Anders Freitag, 24. April 2020
Spinatlasagne mit Pilzen Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Mediterrane Kiche, preiswerte Kiiche
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Zutaten:

Fir die Béchamelsauce:

2 EL Butter

2 EL Mehl

300 ml Milch

200 ml Gemiusebriihe

etwas Muskat

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Fur die Fullung:

800 g frischer Spinat (ersatzweise TK-Spinat)
1 Zwiebel

500 g Champignons oder Krauterseitlinge
4 EL Butterschmalz

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

etwas Muskat

150 g Ricotta

Zusatzlich:

1259 Mozzarella

1EL Butter zum Ausfetten

9 Lasagne-Nudelplatten

FiUr den Salat:

500 g Mohren

etwas Salz

1 Prise Zucker

3 EL milder Apfelessig
4 EL Sonnenblumendl

Zubereitung:

1. Fir die Béchamelsauce Butter in einem Topf schmelzen, das Mehl mit einem
Schneebesen unterriihren und bei mittlerer Hitze unter kraftigem Ruhren anschwitzen.

2. Die Milch sowie die Briihe langsam unterriihren und zum Kochen bringen, dabei standig
weiterrihren. Sobald die Sauce zu Kochen beginnt, die Hitze reduzieren und unter Rihren
ca. 10 Minuten sanft kdcheln lassen. Mit Muskat, Salz und weif3em Pfeffer abschmecken.
3. Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen.

4. Zwiebel schalen, fein schneiden.

5. Pilze putzen und in Scheiben schneiden.

6. In einer Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen und die Pilze darin anbraten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.
7. In einem breiten Topf restliches Butterschmalz erhitzen, Zwiebel darin anschwitzen, Spinat

zugeben und zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.
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8. Spinat gut abtropfen lassen. Ricotta unter den Spinat mischen.

9. Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.

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

11. Eine Auflauf- oder Lasagneform (ca. 20 x 30 cm) mit Butter ausfetten.

12. Etwas von der Béchamelsauce in die Auflaufform geben und mit einer Schicht
Nudelplatten auslegen, auf diese etwas Spinat und einige Pilze verteilen, Sauce angief3en
und wieder eine Schicht Nudelplatten einlegen. Weiter wie gehabt schichten. Abgeschlossen
wird mit einer Schicht Nudelplatten. Darauf die restliche Béchamelsauce geben und
Mozzarellascheiben auflegen.

13. Im vorgeheizten Ofen die Lasagne ca. 30-40 Minuten garen, bis der Kase schén
goldbraun geschmolzen ist.

14. In der Zwischenzeit fir den Mohrensalat Méhren putzen, schéalen und in feine Scheiben
hobeln oder schneiden.

15. Mohren mit Salz, Zucker, Essig und Sonnenblumendl in einer Schissel grindlich
vermischen, ziehen lassen.

16. Lasagne und Mdhrensalat servieren.

Pro Portion: 960 kcal / 4000 kJ
73 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil, 56 g Fett

Sybille Schénberger Montag, 27. April 2020
Linsen-Dal mit Spinat Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Weltklche, Preiswert, Vegetarisch

Zutaten:

2 rote Zwiebeln

10g frischer Ingwer

2 Karotten

250 ¢ rote Linsen

1EL natives Kokosal (alternativ Olivendl)
1TL Currypulver

250 g passierte Tomaten

400 ml Gemdusebruhe

200 ml Kokosmilch

500 ¢ Blattspinat (oder 300 g TK Spinat)
etwas Salz

1 Zitrone

1/2TL Cayennepfeffer

1 Bund frischer Koriander
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Zubereitung:

1. Die Zwiebeln schalen, fein wirfeln. Ingwer schéalen und fein reiben. Die Karotten schalen
und in Scheiben hobeln. Linsen waschen und abtropfen lassen.

2. Kokosdl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin anschwitzen. Karotten und Ingwer
zu geben und mitandinsten.

3. Curry zugeben und kurz anrdsten. Dann Tomaten, Linsen, Gemusebriihe und Kokosmilch
zugeben und einmal kurz aufkochen. Dann bei schwacher ca. 20 Minuten sacht kocheln
lassen. Zwischendurch gelegentlich vorsichtig durchriihren.

4. In der Zwischenzeit Spinat putzen, waschen und kurz in kochendem Salzwasser
blanchieren. Herausnehmen und abtropfen lassen.

5. Von der Zitrone den Saft auspressen.

6. Spinat unter die Linsen mischen, mit Zitronensaft, Cayennepfeffer und Salz abschmecken.
7. Koriander abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen.

8. Das Linsengemise mit frischem Koriander bestreut servieren. Dazu passt indischer

Frischkase (Paneer), Hittenkdse oder Naturjoghurt.

Pro Portion: 530 kcal / 2210 kJ
48 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 21 g Fett

Nic Shanker Dienstag, 28. April 2020
Waldmeisterbrause und Rhabarberschorle Rezept fur ?? Personen

Dauer: schnell

Schwierigkeitsgrad: einfach
Preiswert, vegetarisch

Zutaten: ,,Tee im Wald*

5cl Waldmeisterlikor

6 cl Fencheltee

3cl Limettensaft

1,5cl Holundersirup

3cl Soda

Zutaten: ,,Laber Rhabarber

1 Kiwi

1,5cl Vanillesirup

1 Nelke

2,5cl frischer Zitronensaft
3cl naturtriber Apfelsaft
6 cl Rhabarbersaft

3cl Ginger Beer
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Zubereitung ,,Tee im Wald*:
Alle Zutaten bis auf Soda shaken. Dann in ein Longdrinkglas abseihen, mit frischem Eis und
Soda aufgiel3en.

Dekoriert wird das Ganze mit Orangenzeste.

Zubereitung ,,Laber Rhabarber*

Kiwi im Shaker zerstof3en.
Alle flissigen Zutaten, bis auf Ginger Beer, dazu geben und shaken. Dann in ein
Longdrinkglas abseihen, mit frischem Eis und Soda aufgiel3en.

Dekoriert wird das Ganze mit geriebener Nelke und Minze.

Tipp: Indischer Frischkase (Paneer) selber machen2 Zitronen halbieren und den Saft
auspressen. Den Saft durch ein Sieb abseihen, er sollte kein Fruchtfleisch enthalten. 2 |
Frischmilch (3,8 % Fett) in einen grof3en Topf geben und langsam aufkochen. Dabei immer
wieder umriihren, damit die Milch nicht anbrennt.

Sobald die Milch kocht, die Hitze reduzieren und vorsichtig den Zitronensatft unterriihren. So
lange auf dem ausgeschalteten Herd lassen, bis die Milch ausflockt und sich die flissige
Molke von der flockigen Kasemasse trennt.

Den ganzen Topfinhalt in ein feinmaschiges Sieb gie3en. Das Sieb mit Inhalt unter den
Wasserhahn halten und 30 Sekunden mit kaltem Wasser abbrausen, dabei mit einem Loffel
durchrihren.

Eine Schiissel mit einem sauberen Kiichenabseihtuch (Mulltuch oder diinnem fusselfreien
Baumwolltuch) auslegen. Die Frischkasekriimel hineinschitten, das Tuch oben fest
zusammendrehen und gut ausdriicken.

Die ausgedriickten Kriimel nochmal gut durchkneten und zu einem etwa 1 cm dicken
Rechteck bzw. Kasestiick formen. Das Késestlick vorsichtig in das Tuch einschlagen,
zwischen zwei Kichenbretter oder Teller legen und beschweren. So im Kuhlschrank eine
Nacht fest werden lassen.

Anschlieend kann der Kase ausgepackt und in Stiicke geschnitten werden.

Jacqueline Amirfallah Mittwoch 29. April 2020
Erbsen mit gebratenem Kopfsalat und Minze Rezept fur 4 Personen



ARD® Ze et

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Vegetarisch, Leichte Kliche

Zutaten:

Fur die Erbsen:

600 g Erbsen (frisch ausgepahlt, ersatzweise TK-Erbsen)
300 ml Gemdusebruhe

2 Zweige Minze

100 g Sahne

1EL Butter

Fur den Kopfsalat:

1 grol3er Kopfsalat (mdéglichst aus Freiland-Anbau)
1 Schalotte

1 Zweig Thymian

1TL Butter

1 Prise Puderzucker

50 ml Gemiusebrihe (Instant)

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Erbsen und Gemusebriihe in einen Topf geben, zugedeckt aufkochen und weich garen.
2. Minze abspilen, trocken schitteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden.

3. Vom Kopfsalat die auReren eventuell welken Blatter entfernen, dann den Salat vierteln
und den Strunk herausschneiden.

4. Schalotte schélen, fein schneiden. Thymian abbrausen und trocken schitteln.

5. In einer Pfanne Butter schmelzen, die Salatviertel einlegen und von allen Seiten kurz
anbraten, mit Puderzucker bestduben und karamellisieren, bis sie eine schéne Farbe
annehmen. Schalotten und Thymian zufiigen, mit der Briihe abldschen und den Salat knapp
3 Minuten dunsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Von den Erbsen die Uberschiussige Gemisebriihe abschiitten und zur Seite stellen. Ein
Drittel der Erbsen beiseite stellen.

7. Zu den restlichen Erbsen Sahne geben und einmal aufkochen. Dann Minze und Butter
zugeben und alles fein purieren, falls nétig etwas Brithe zugeben und abschmecken. (Nach
Wunsch durch ein grobes Sieb driicken.)

8. Kopfsalat und Puree anrichten, restliche Erbsen dariber streuen und servieren.

Pro Portion: 395 kcal / 1650 kJ
30 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil3, 19 g Fett

Rainer Klutsch Donnerstag, 30. April 2020
Krautfleckerl mit Fleischbéllchen Rezept fir 4 Personen
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Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiche

Zutaten:

Fir die Krautfleckerl:

300 g Hartweizenmehl (aus dem ital. Lebensmittelgeschaft) oder Nudelgriel
etwas Salz

3 Eier

4 EL Olivendl

etwas Mehl zum Ausrollen

750 g Spitzkohl oder WeilRkohl
1 Zwiebel

1TL Zucker

209 Butter

1 EL Kimmel

etwas Pfeffer aus der Mihle
200 ml Gemiusefond

% Bund glatte Petersilie

1 Bund Schnittlauch

Fir die Fleischballchen:

1 Schalotte

1TL Butter

Yo Brétchen vom Vortag

% Bund glatte Petersilie

150 g Schweine- oder Rinderhackfleisch
1 Eigelb

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

2 EL Butterschmalz

Zubereitung:

1. Aus Mehl, einer kréftigen Prise Salz, Eiern, 1 EL Ol und 2 bis 3 EL kaltem Wasser einen
elastischen Nudelteig kneten. Den Teig zugedeckt bei Zimmertemperatur 30 Minuten ruhen
lassen.

2. In der Zwischenzeit fur die Fleischballchen Schalotte schalen, fein schneiden und in einer
Pfanne mit 1 TL Butter anschwitzen.

3. Das Brotchen in Wasser einweichen.

4. Petersilie abspulen, trocken schutteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden.

5. Das Hackfleisch mit fein gewdrfelter Schalotte, eingeweichtem Brotchen und Eigelb
mischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen und kleine Kl63e (ca. 3 cm Durchmesser) aus der
Masse formen.

6. Die Hackballchen in einer Pfanne in 2 EL heil3em Butterschmalz braten.

7. Den Nudelteig portionsweise auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache sehr diinn ausrollen,
in kleine Quadrate (etwa 2 x 2 cm) schneiden und 15 Minuten auf einem bemehlten Tuch

trocknen lassen.
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8. Den Kohl waschen, putzen und in grobe Streifen schneiden. Dabei den Strunk und die
dicken Blattrippen entfernen, bzw. flach schneiden.

9. Die Zwiebel schélen und fein wirfeln.

10. In einer groRen Pfanne das restliche Ol erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin kurz
anschwitzen. Mit Zucker bestreuen, den Kohl zugeben und ganz kurz unter Rihren braten.
11. Butter, Kimmel, etwa 1 TL Salz und reichlich Pfeffer zugeben. Den Fond nach und nach
zugielRen und einkochen lassen. Den Kohl bei mittlerer bis starker Hitze so unter Rihren in
etwa 4 Minuten weich schmoren.

12. Die Teigstucke in reichlich kochendem Salzwasser unter standigem Rihren bissfest
garen (ca. 3 Minuten). AbgieR3en und abtropfen lassen.

13. Petersilie und Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

14. Die Teigfleckerl mit dem Kohl und den Hackballchen mischen. Mit den Krautern bestreut
servieren.

Pro Portion: 825 kcal / 3450 kJ
68 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 46 g Fett



