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Christina Richon Montag, 3. September 2018
Hahnchenschlegel mit Pflaumen-Ingwer-Ragout Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Asia & Weltkiiche

Zutaten:

100 mi Sojasauce

100 mi Apfelessig

100 mi Wasser

10 Trockenpflaumen

2 Knoblauchzehen

3049 Ingwer

1 rote Chilischote

2 frische Lorbeerblatter (ersatzweise: getrocknete Lorbeerblatter)
1EL schwarze Pfefferkdrner

4 Bio-Hahnchenschlegel

400 g Pflaumen oder Zwetschgen
300 g Basmatireis

3 Lauchzwiebeln

1TL Rohrzucker

etwas Chilipulver

3 Stangel  Koriander

1EL Butter

1 Teefilterpapierbeutel

etwas Kichengarn

Zubereitung:

1. Sojasauce, Apfelessig, Wasser und Trockenpflaumen in einen Topf geben.

2. Knoblauchzehen und Ingwer schalen, ca. 10 g Ingwer fiur die Garnitur in feine Streifen
schneiden. Knoblauch und Rest Ingwer fein hacken.

3. Chilischote mit den Kernen fein hacken. Chili, Lorbeerblatter und Pfefferkérner in einen
Teefilterpapierbeutel geben und mit Kiichengarn fest verschliel3en.

4. Hahnchenschlegel im Gelenk nochmals teilen, so dass zwei Teile aus einem Schlegel
entstehen.

5. Gewlrzbeutel mit gehacktem Ingwer, Knoblauch und den Hahnchenteilen in den Topf zu
den Trockenpflaumen geben und aufkochen lassen. Offen sprudelnd 2 Minuten kochen
lassen. Dann mit Deckel bei mittlerer Hitze 18 Minuten kdcheln lassen.

6. Pflaumen waschen, abreiben, halbieren, entsteinen und in Spalten schneiden

7. Basmatireis in Wasser ca. 10 Minuten einweichen, dann mehrmals mit kaltem Wasser
waschen, bis das Wasser klar ist. Reis in einen weiten gusseisernen Topf mit 3 Tassen
Wasser geben. Zugedeckt aufkochen lassen. Mit Deckel 10 Minuten bei kleiner Hitze
koécheln lassen. Auf dem ausgeschalteten Kochfeld mit geschlossenem Deckel hachgaren
lassen.
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8. Backofengrill auf 250 ° C vorheizen.

9. Lauchzwiebeln waschen und in feine Streifen schneiden.

10. Hahnchenteile mit einem Schaumléffel aus der Marinade heben und in eine feuerfeste
Form legen. Mit wenig Marinade betraufeln. Unter dem Grill pro Seite ca. 3 Minuten grillen,
bis die Haut gebraunt ist.

11. Inzwischen den Teebeutel aus der Marinade nehmen und diese sdmig einkochen lassen.
12. Die frischen Pflaumen dazugeben, einmal kurz aufkochen und dann mit Deckel auf dem
ausgeschalteten Kochfeld durchziehen lassen. Das Pflaumenragout mit Rohrzucker
abschmecken. Eventuell noch etwas Wasser dazugeben, falls die Sauce zu dick und durch
die Sojasauce zu salzig ist. Wenn die Pflaumen aber sehr saftig sind, wird das nicht nétig
sein. Nach Belieben mit etwas Chilipulver scharf abschmecken und 2/3 der Lauchzwiebeln
unterheben.

13. Koriander abbrausen, trocken schtteln und die Blattchen abzupfen.

14. Butter unter den gegarten Reis mischen und in grof3e Schalen oder auf Teller geben.
Hahnchenteile mit dem Ragout dartiber geben. Mit Rest Lauchzwiebeln, Korianderblattchen
und Ingwerstreifen bestreuen.

Pro Portion: 682 kcal / 2855 kJ
80 g Kohlenhydrate; 37 g Eiweil; 21 g Fett



Karlheinz Hauser
Kartoffelcarpaccio mit Steinpilzen
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Dienstag, 4. September 2018
Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kliche, Vegetarisch

Zutaten:

100 ml Gemusebrihe

3 Tomaten

200 g gemischte Blattsalate (z.B. Rucola, Frisée, Batavia)
1 Bund Basilikum

1 Bund Blattpetersilie

500 g Steinpilze, klein und fest
2 Schalotten

8 gelbe Kirschtomaten

8 rote Kirschtomaten

8 Kartoffeln, fest kochend
3 EL weil3er Balsamico

5EL kalt gepresstes Olivendl
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
etwas Piment d’Espelette

1 Prise Zucker

6 EL Olivendl zum Anbraten
3EL Butter

1 Spritzer Zitronensaft

Zubereitung:

1. Die Gemiusebriihe aufkochen und abkthlen lassen.

2. Tomaten am Stielende einritzen, kurz in kochendes Wasser tauchen, kalt abschrecken
und die Schale abziehen. Das Fruchtfleisch entkernen, in feine Wirfelchen schneiden.

3. Blattsalate putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

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

5. Die Steinpilze mit einem Tuch putzen und halbieren.

6. Schalotten schélen und fein schneiden.

7. Kirschtomaten waschen und halbieren.

8. Die Kartoffeln gut abwaschen, schalen und auf der Aufschnittmaschine oder einer feinen
Reibe in diinne Scheiben schneiden.

9. Gemiusebriihe mit Balsamico und kalt gepresstem Olivendl, Salz, Pfeffer , Piment
d’Espelette und einer Prise Zucker zu einem Dressing mischen.

10. In einer beschichteten Pfanne Olivendl erhitzen und die Kartoffelscheiben darin
portionsweise auf beiden Seiten gleichmafig goldbraun anbraten, herausnehmen, auf einem
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Krepptuch kurz abtupfen und direkt auf den vorgewarmten Tellern dachziegelartig auslegen.
Kartoffelscheiben mit Salz und Pfeffer wirzen.

11. In einer weiteren Pfanne etwas Olivendél und Butter erhitzen, die Steinpilze darin braun
anbraten und mit Salz, Pfeffer, Piment d* Espelete und etwas Zitronensaft wiirzen, zuletzt
Schalotte und Petersilie untermischen.

12. Die vorbereiteten Blattsalate mit dem Dressing marinieren und diesen dann in der
Tellermitte anrichten.

13. Die gebratenen Steinpilze dann gleichméRig auf den Kartoffeln anrichten. Dann die
halbierten Kirschtomaten und die Tomatenwurfel darauf verteilen, mit Basilikum garnieren
und noch lauwarm servieren.

Pro Portion: 432 kcal / 1805 kJ
19 g Kohlenhydrate; 10 g Eiweil3; 32 g Fett
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Jaqueline Amirfallah Mittwoch, 5. September 2018
Dorade mit Tomaten, dicken Bohnen Rezept fur 4 Personen
und Linsenpiree

Dauer: ca. 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Mediterran, Feine Kiiche

Zutaten:

4 Doraden Royal (a ca. 400 g)
1 Zwiebel

2 Zweige Thymian

1 Bund Koriander

etwas Salz

1,5kg dicke Bohnen in Schoten
300¢g rote Linsen

1 Schalotte

3 EL Butterschmalz

% TL Curcuma

% TL Fenchelsamen

1 Prise Safran (Faden oder Puder)
3EL Olivendl

4 Strauchtomaten

1 Knoblauchzehe

1 BundDill

100 g kalte Butter

1009 Créme fraiche

etwas Speisestéarke (nach Belieben)
etwas Pfeffer aus der Miihle

1 Lauchzwiebel

etwas Zucker

8 Kirschtomaten

Zubereitung:

1. Die Fische so filetieren, dass die Schwanzflosse die beiden Filets noch zusammenhaélt.
Die Gréate entfernen.

2. Zwiebel schalen und in Spalten schneiden. Thymian abspulen, trocken schitteln.
Koriander abspulen, trocken schiitteln und die Halfte davon grob schneiden.

3. Die Gréaten in einen Topf geben und knapp mit kaltem Wasser bedecken.

4. Zwiebelspalten, 1 Zweig Thymian, geschnittenen Koriander und etwas Salz dazu geben,
Zugedeckt aufkochen und dann auf der ausgeschalteten Herdplatte ziehen lassen.

5. Die Bohnenkerne aus den Schoten losen.

6. Kerne in kochendem Wasser ca. 6 Minuten garen.

7. Kerne abgiel3en, kalt abschrecken und aus dem festen Hautchen Iésen.
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8. Die roten Linsen verlesen, kalt abspulen, abtropfen lassen und in leicht gesalzenem
Wasser weich garen.

9. Die Schalotte schalen, wirfeln und in 1 EL Butterschmalz anbraten.

10. Die Gewirze zugeben und anrdsten, bis sie zu duften beginnen.

11. Linsen abgiel3en, die Ubrige Kochflissigkeit dabei auffangen.

12. Linsen und Wirzzwiebeln in einen Mixer geben (alternativ einen Purierstab verwenden)
und fein purieren. Dabei nach und nach das Olivendl untermixen und, falls das Puree zu fest
ist, etwas von der aufgefangenen Kochflissigkeit der Linsen zugeben.

13. Tomaten kurz in kochendem Wasser blanchieren, kalt abschrecken, die Schale
abziehen.

14. Tomaten entkernen und in Stiicke schneiden.

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

16. Eine beschichtete Pfanne erhitzen. Ubriges Butterschmalz hineingeben und erhitzen.
17. Knoblauchzehe schalen und andriicken. Ubrigen Thymian und Knoblauch in das heiRe
Butterschmalz geben.

18. Dill abspulen, trocken schiitteln.

19. Fischfilets kalt abspulen, grindlich trocken tupfen und salzen. Je einige Zweige
Koriander und Dill zwischen die Filethalften legen.

20. Filets im heif3en Butterschmalz von beiden Seiten goldbraun braten. Dabei, falls die
Filets sich wolben, kurz mit einem Pfannenwender drauf driicken. Dann bleiben die Filets
flach in der Pfanne und braten gleichmaRig.

21. Filets nun in den heiRen Backofen geben und etwa weitere 5 Minuten fertig garen.
22. Den Korianderfond durch ein feines Sieb in einen Topf passieren.

23. Fond erhitzen, 60 g kalte Butter in Stickchen und Créme fraiche nach und nach
untermixen. Falls gewtinscht, den Fond zusatzlich mit etwas angerihrter Speisestarke
binden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

24. Rest Butter in einer weiteren Pfanne erhitzen. Tomatenstiicke und dicke Bohnen darin
anschwenken.

25. Lauchzwiebel putzen, waschen und abtropfen lassen.

26. Ubrigen Dill, Koriander und Lauchzwiebel fein schneiden, zum Gemise in die Pfanne
geben und unterschwenken. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

27. Kirschtomaten waschen, trocken reiben und nach Belieben halbieren.

28. Doradenfilets, Linsenpuree und Gemiuse anrichten. Mit den Kirschtomaten garniert
servieren.

Pro Portion: 990 kcal / 4158 kJ
48 g Kohlenhydrate; 87 g Eiweil3; 50 g Fett
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Otto Koch Donnerstag, 6. September 2018

Hahnchenragout mit Quark-Kartoffel-Ktichlein
und roten Zwiebeln Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatklche

Zutaten:

500 g Kartoffeln, vorwiegend fest kochend
etwas Salz

80 ¢ Mischbrot vom Vortag
70 ml Milch

2 Eier

1 Bund glatte Petersilie

2 Lauchzwiebeln

3 rote Zwiebeln

500 ¢ Hahnchenbrustfilet
150 g Magerquark

etwas Pfeffer aus der Mihle
100 g Butterschmalz

1EL Mehl

200 ml Geflugelfond
150 ml WeilRwein

250 ¢ Créme fraiche
1EL Zucker
2 EL Balsamico

Zubereitung:
1. Die Kartoffeln waschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser zugedeckt ca. 20 Minuten
weich kochen.

2. In der Zwischenzeit das Brot entrinden, grob wirfeln und in eine Schissel geben. 3. Milch
und Eier verquirlen und tiber das Brot giel3en.

4. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

5. Die roten Zwiebeln schélen und halbieren. Eine Zwiebelhélfte fein wirfeln. Rest langs in diinne
Scheiben schneiden.
6. Hahnchenbrust in kleine Wirfel schneiden.

7. Die weich gekochten Kartoffeln abgie3en und kurz ausdampfen lassen, dann pellen und
durch eine Kartoffelpresse driicken.

8. Gepresste Kartoffeln mit den Lauchzwiebeln, der Halfte der Petersilie, Quark, etwas Salz
und Pfeffer zum eingeweichten Brot geben und alles gut miteinander vermengen.

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

10. In einer groRen Pfanne die Halfte vom Butterschmalz erhitzen. Aus dem Kartoffelteig
Kuichlein von 1,5 cm Dicke formen und diese bei mittlerer Hitze in der Pfanne pro Seite ca. 4
Minuten braten, bis sie goldbraun und knusprig sind.

11. Die Kichlein auf Kiichenkrepp abtropfen, auf ein Backblech geben und im vorgeheizten
Ofen warm halten.

12. In einer tiefen Pfanne etwas vom restlichen Butterschmalz erhitzen und die fein
gewdurfelte Zwiebel darin anschwitzen. Das Fleisch zugeben und anbraten, leicht mit Mehl
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bestauben, mit Gefligelfond abléschen, mit WeiRwein und Creme fraiche auffillen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und ca. 8 Minuten kocheln lassen.

13. In einer Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen, die restlichen Zwiebeln darin anschwitzen.
Mit Zucker bestauben und karamellisieren lassen. Mit Balsamico abléschen und diesen
einkochen lassen, die Zwiebeln mit Salz und Pfeffer abschmecken.

14. Restliche Petersilie unter das Ragout mischen und abschmecken.

15. Hahnchenragout mit den Kartoffelklichlein und den geschmorten Zwiebeln servieren.

Pro Portion: 840 kcal / 3514 kJ
44 g Kohlenhydrate; 46 g Eiweil3; 49 g Fett



Tarik Rose

Gebackener Camembert mit Mohrensalat
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Freitag, 7. September 2018

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Vegetarisch, Schnelle Kiiche

Zutaten:

Fir das Pesto
259

gemahlene Mandeln

1 BundBasilikum

30g
1TL
6 EL
1EL
etwas
etwas

Fir den Salat:
2

2

2

1
2TL
etwas
etwas
1
1TL
1EL

Fir den Kase:
3409

2TL

etwas

etwas

8 Scheiben

2 EL

Zubereitung:

Parmesan

geriebener Meerrettich (frisch oder aus dem Glas)
Olivenadl

Apfelsulie

Salz

Pfeffer aus der Miihle

gelbe Méhren
orange Mohren
weilde Mdhren
Knoblauchzehe
Olivendl

Salz

Pfeffer aus der Miihle
Bio-Zitrone

Honig

Walnussol

Camembert

grober Senf

Salz

Pfeffer aus der Mihle
Dinkelbrot, diinn aufgeschnitten
Olivendl

Rezept flr 4 Personen

1. Fur das Pesto die gemahlenen Mandeln in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze leicht
anrosten. Anschliel3end in einen hohen Rihrbecher umfllen.

2. Basilikum abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen.
3. Parmesan fein reiben und mit den Basilikumblattern, Meerrettich, Olivendl, Apfelsiif3e, je 1
Prise Salz und Pfeffer zu den Mandeln in den Rihrbecher geben.
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Mit einem Stabmixer alles fein pirieren.

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

5. FUr den Salat die M6hren schalen und der Lange nach in diinne Streifen schneiden.
Knoblauch schélen und fein schneiden.

6. Ein Backblech mit Backpapier auslegen, darauf die Mohrenstreifen und Knoblauch
verteilen. Alles mit Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Méhren im
vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene 2-3 Minuten garen.

7. In der Zwischenzeit Zitrone abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

8. Zitronensaft mit Zitronenschale, Honig, Walnusso6l, 1 Prise Salz und Pfeffer zu einem
Dressing vermischen.

9. Die noch warmen Mo6hrenstreifen mit dem Dressing marinieren.

10. Camembert in Scheiben von ca. 75 g schneiden.

11.Die Kasescheiben mit etwas Senf bestreichen, mit Salz und Pfeffer wirzen. Jede
Kasescheibe auf jeweils 1 Brotscheibe legen und einer weiteren Brotscheibe abdecken.
12. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und die Kasebrote darin bei mittlerer Hitze auf beiden
Seiten backen, bis der Kése weich und das Brot goldgelb und knusprig ist.

13. Die Mohrennudeln mit einer Gabel zu Nestern rollen und anrichten, die Kasebrote
daneben verteilen und mit dem Pesto betraufeln.

Pro Portion: 647 kcal / 2708 kJ
19 g Kohlenhydrate; 25 g Eiweil3; 51 g Fett
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Theresa Baumgartner Montag, 10. September 2018
Hackbraten mit Rosmarinkartoffeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiche

Zutaten:

Fir die Kartoffeln

1 kg Kartoffeln, festkochend
1 Knoblauchzehe

1EL Rosmarin, gehackt

2 EL Olivendl

Etwas Fleur de Sel

Fur den Hackbraten

1 Brétchen vom Vortag

1 Zwiebel

2EL Olivenol

100 g glatte Petersilie

500 g gemischtes Hackfleisch

1 Ei

Etwas Meersalz

Etwas Pfeffer aus der Muhe

1 Prise gemabhlener Kreuzkiimmel

1 Bio-Zitrone

100 g frische Krauter (Basilikum, Pimpernelle, Estragon, Schnittlauch,
Dill,Fenchel, Borretsch, etc.)

400 g Créme Fraiche

Etwas Fleur de Sel

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180°C vorheizen.

2. Die Kartoffeln waschen, l&angs halbieren und jede Hélfte dritteln. Den Knoblauch
schalen und fein wirfeln.

3. Die Kartoffelschnitze in einer grof3en Auflaufform mit Knoblauch, frischem
Rosmarin, Olivendl und Fleur de Sel vermengen und am Rand aufgestellt verteilen.
4. Fur den Hackbraten das trockene Brotchen in Wasser einweichen und spater gut
ausdrucken.

5. Die Zwiebel schalen und fein hacken. Die Petersilie waschen, trockenschutteln
und fein hacken. Zitrone heil3 abwaschen, trocken reiben, die Schale abreiben und
den Saft auspressen.

6. Das Olivendl in der Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin leicht andinsten.
Petersilie dazugeben und ebenfalls mit andinsten.

7. Das Hackfleisch in eine grol3e Schissel geben und mit dem ausgedrtckten
Brétchen, der angedinsteten Zwiebel und Petersilie, dem Ei, Salz, Pfeffer,
Kreuzkimmel und der Hélfte der Zitronenschale gut verkneten. Mit nassen Handen
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die Hackfleischmasse zu einem Laib formen und in die Mitte der Auflaufform setzen.
8. Die Oberflache mit etwas Olivendl einreiben und den Hackbraten mit den
Kartoffeln auf mittlerer Schiene im vorgeheizten Backofen in 50-60 Minuten knusprig
backen.

9. In der Zwischenzeit fur den Krauterdip die Krauter waschen, trockenschutteln und
fein hacken. Die Krauter mit der Creme Fraiche, Zitronenschale, Zitronensaft und
Fleur de Sel vermengen.

10. Den Hackbraten aus der Form nehmen, in Scheiben schneiden und mit
Kartoffeln und Krauterdip servieren.

Pro Portion: 931 kcal / 3898 kJ
57 g Kohlenhydrate; 37 g Eiweil3; 59 g Fett



Jorg Sackmann

Gebratene Lammballchen mit Tomaten,

Zwiebelcreme und Basilikumpesto

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Feine Kliche, Mediterran

Zutaten:

Fur die Tomaten

20

2 Zweige
2 Zweige
¥

etwas

Kirschtomaten mit Strunk
Rosmarin

Thymian
Knoblauchknolle, frisch
Olivendl

Fir die Lammballchen

50049
1EL
etwas
etwas
100 g
1

100 g
2EL
1

2 Zweige
609
80 ml
1
3049

Lammfleisch aus der Keule
Senf ( z.B. Meaux-Senf)
Salz

Pfeffer

Paprika

Tomate

Zucchini

Olivendl
Knoblauchzehe
Thymian

Weil3brot

Sahne

Ei

Butter

Fir die Tomaten

20

2 Zweige
2 Zweige
Ys

etwas

Kirschtomaten mit Strunk
Rosmarin

Thymian
Knoblauchknolle, frisch
Olivendl

Fur die Zwiebelcreme

2509

1 Zweig
1 Zweig
1 Prise
etwas
etwas
2EL
2509

1 Prise

weile Zwiebeln
Thymian

Rosmarin

Zucker

Salz

Pfeffer aus der Mihle
Olivendl
Schafsjoghurt
Kreuzkiimmel
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Dienstag, 11. September 2018

Rezept fur 4 Personen
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Fir das Pesto

80¢ Basilikum

2 Knoblauchzehen

60 g Parmesan

50 Meersalz

15¢ Pinienkerne

150 ml Olivendl

AulRerdem

1 kleiner Kopf Romanasalat
4 EL Olivendl

3EL Balsamico

etwas Salz

etwas weilRer Pfeffer aus der Mihle
1 Prise Zucker

Zubereitung:

1. Fir die confierten Tomaten den Backofen auf 100 Grad Umluft vorheizen.

2. Die Tomaten samt Strunk vorsichtig waschen. Rosmarin und Thymian waschen,
trocken schitteln, Knoblauch schélen.

3. Tomaten mit Krautern und Knoblauch in eine Auflaufform geben und so viel Ol
angiel3en, dass die Tomaten bedeckt sind. Fir mind. 3 Stunden im Backofen
confieren. AnschlieRend im Ol auskiihlen lassen.

4. Das Fleisch mit Senf, Salz und Pfeffer wirzen und durch die feine Scheibe des
Fleichwolfes drehen.

5. Paprika waschen, mit den Sparschaler schalen und in feine Wirfel schneiden.
Tomate und Zucchini waschen und ebenfalls fein wirfeln. Zucchiniwirfel in 1 EL
Olivendl kurz anbraten.

6. Knoblauch schélen. Thymian abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen
abstreifen und fein hacken.

7. Vom Weil3brot die Rinde abschneiden, das Brot in Wurfel schneiden und die
Waiirfel in 1 EL Olivendl anrdsten.

8. Gemusewdrfel, Sahne, Ei, Brotwurfel, Thymian und die gepresste Knoblauchzehe
zum Lammhack geben und gut verkneten. Die Masse abschmecken, in 60 Gramm
schwere Fleischbéllchen formen und in Butter langsam braten.

9. Fur die Zwiebelcreme die Zwiebeln schélen und in Streifen schneiden. Thymian
und Rosmarin abbrausen und trocken schiitteln.

10. Zwiebeln mit den Gewirzen und den Krauterzweigen in Olivendl goldbraun
schmoren. Krauterzweige entfernen, Joghurt und Kreuzkiimmel hinzuftigen und im
Standmixer sehr fein purieren.

11. Basilikum abbrausen, trocken schutteln und die Blatter abzupfen. Knoblauch
schélen. Parmesan reiben.

12. Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut purieren.

13. Salat putzen, waschen und abtropfen lassen. Aus Ol, Balsamico und den
Gewdrzen ein Dressing rihren und den Salat marinieren.

14. Salatblatter auf die Teller geben. Zwiebelcreme darauf verteilen. Lammballchen
aufsetzen. Confierte Tomaten und Basilikumpesto zugeben.
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Pro Portion:933 kcal / 3909 kJ
23 g Kohlenhydrate; 41 g Eiweil3; 74 g Fett

Martina Kémpel Mittwoch, 12. September 2018
Chili con carne Rezept flir 4 Personen

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach

Weltkiche

Zutaten:

200 g getrocknete Kidneybohnen (ersatzweise 1 Dose (425 g)
Kidneybohnen)

2 Zwiebeln

5 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten

600 g RInderhack

4 EL Pflanzendl zum Braten

1/2 TL Cayennepfeffer

1TL Paprikapulver

1/2 TL Kimmel, gemahlen

2 EL Tomatenmark

400 g Tomaten aus der Dose, gewdirfelt

400 ml helles Bier

200 ml Wasser

etwas Salz

150 g Maiskdrner aus dem Glas (oder Dose)

1 Prise Zucker

1EL Maisstarke

Zubereitung:

1. Die Bohnen Uber Nacht in reichlich Wasser einweichen.

2. Eingeweichte Bohnen am néchsten Tag mit Wasser in einem Topf aufsetzen, fast weich
kochen und abschiitten.

Tipp: Wenn es mal schnell gehen muss, kann man auch Kidneybohnen aus der Dose
verwenden. Diese gut abtropfen lassen und spater mit dem Mais zugeben.

3. Zwiebeln und Knoblauch schéalen und fein schneiden.

4. Chilischoten waschen, halbieren, die Kerne entfernen. Chili dann fein schneiden.

5. Ol in einem Schmortopf erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin bei mittlerer Hitze
glasig dunsten. Hackfleisch hinzugeben und bei starker Hitze unter gelegentlichem Rihren
scharf anbraten. Chili, Cayennepfeffer, Paprikapulver, Kimmel und Tomatenmark
unterriihren, kurz mit anbraten.

6. Die Dosentomaten zerdriicken und zum Hackfleisch geben, Bier und Wasser zugeben,
leicht salzen und alles ca. 30 Minuten kécheln lassen.
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Tipp: Wer kein Bier verwenden moéchte, kann auch nur mit Wasser auffillen.

7. Maiskorner abtropfen lassen. Kidneybohnen mit dem Mais in den Topf geben und alles
weitere ca. 20 Minuten kdcheln lassen.

8. Maisstarke mit 2 EL Wasser vermischen, zum Chili geben, gut unterrihren und ein paar
Minuten koécheln lassen.

9. Das Chili mit Salz und Zucker abschmecken und servieren. Dazu passt frisches Baguette
oder Polenta.

Pro Portion: 666 kcal / 2790 kJ
34 g Kohlenhydrate; 45 g Eiweil3; 32 g Fett

Vincent Klink Donnerstag, 13. September 2018
Hacktortchen vom Kalb mit Schnittlauch-Kartoffeln  Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiche

Zutaten:

400 g Kartoffeln, mehlig kochend
Etwas Salz

2 Zucchini

4 Scheiben Toastbrot

100 g Sahne

2 Sardellenfilet

2 Schalotten

1EL Butter

400 g Kalbshackfleisch

1 Ei

1EL Thymian, gehackt
1EL Petersilie, gehackt
Etwas Pfeffer aus der Muhle
1 Prise Muskat

% Bund Schnittlauch

3 EL Olivendl

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln waschen, schalen und in Salzwasser gar kochen.

2. Die Zucchini waschen, trocken reiben und auf der Brotschneidemaschine in dinne lange
Scheiben schneiden. Die Scheiben kurz in kochendem Salzwasser blanchieren.

3. Das Toastbrot entrinden, wirfeln und in der Sahne einweichen. Die Sardellenfilets sehr
fein klein hacken.

4. Die Schalotten schélen, in feine Wirfel schneiden und in Butter glasig dinsten.

5. Das Toastbrot mit den Sardellen und den gediunsteten ZwiebelwUrfeln unter das
Hackfleisch mischen.
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6. Das Ei, Thymian und Petersilie hinzufigen und alles zu einem glatten Teig verkneten. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

7. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

8. Metallringe auf das Backblech setzen und mit den Zuchinischeiben auskleiden. Das
Kalbsbrét einfullen und 25 Minuten im Ofen bei 180° backen.

9. Schnittlauch abbrausen, trocken schutteln und in feine Rollchen schneiden.

10. Kartoffeln abgiefRen, kurz ausdampfen lassen, Olivendl und Schnittlauch zugeben und
grob zerdriicken.

11. Von den Tortchen die Metallringe abziehen, die Tértchen auf Teller geben und mit den
Schnittlauchkartoffeln anrichten.

Pro Portion: 460 kcal / 1924 kJ
31 g Kohlenhydrate; 30 g Eiweil3; 22 g Fett

Andi Schweiger Freitag, 14. September 2018
Geflllte Paprika Rezept fur 4 Personen

Dauer:1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Weltkiche

Zutaten:

2 rote Paprika

2 gelbe Paprika
3 Stiele Zitronengras
150¢g Basmatireis
Etwas Salz

1TL Kurkuma

3 EL Kokosdl, nativ
300g Hackfleisch, gemischt
1 Zwiebel

29 Ingwer

3 Stiele Staudensellerie
200 g Lauch

1 Zucchini

10 Shiitakepilze
1EL Madrascurry

6 EL Creme Fraiche

Zubereitung:

1. Paprika waschen, trocken reiben, den Deckel abschneiden und die Kerne und weil3en
Innenwande entfernen.
2. Zitronengras putzen, waschen und klein schneiden.
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3. Reis in reichlich Salzwasser (laut Packungsbeilage) mit Kurkuma und Zitronengras
kochen. Dann durch ein Sieb abgiel3en.

4. In einer Pfanne 1 EL Kokosdl erhitzen, Hackfleisch zugeben, salzen und ca. 2 Minuten
kraftig anbraten. Beiseite stellen.

5. Zwiebel und Ingwer schélen, Zwiebel wirfeln. Staudensellerie waschen, die Faden ziehen
und klein schneiden. Lauch putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

6. Zucchini waschen, trocken reiben und wirfeln. Shiitakepilze putzen und von den Stielen
befreien.

7. In einer Pfanne restliches Kokosdl erhitzen. Shiitakepilze und 1 Minute spater die
Zwiebelwirfel in dem Kokosdl kraftig anbraten. Das Curry zugeben. Staudensellerie und
Lauch zugeben. Den Ingwer mit einer feinen Reibe dazu reiben. Die Zucchini am Schluss
zugeben und das Gemiise salzen.

8. Das Hackfleisch und den Reis zugeben und nochmals mit Salz abschmecken.

9. Den Backofen auf 175 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

10. Die Paprika mit der Hackfleisch-Reis-Gemiisemischung fullen und 40 Minuten im
Backofen garen.

11. Die Paprika anrichten und mit 1-2 EL Creme Fraiche verfeinern.

Pro Portion: 539 kcal / 2260 kJ
45 g Kohlenhydrate; 23 g Eiweil3; 27 g Fett

Nadia Damaso Montag, 17. September 2018

Gebackener Tofu auf Toast mit Gemuse
und Erdnuss-Zitronengras-Sauce Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Weltkiiche, Vegan

Zutaten:

Fur das Gemuse:

1 Karotte

100 g Rettich

1/2 Salatgurke

1/2 Radicchio (oder ¥4 Rotkohl)
400 ml Wasser

2EL Reisessig

2TL Kokosblitenzucker
1/2 TL Himalajasalz

1 Bundfrischer Koriander

6 Eiswurfel

Fur die Sauce:
1 Stangel Zitronengras



5 Kaffirlimettenblatter

4 EL Kokosmilch

1EL Ahornsirup

2TL Chili-Sauce (Sriracha-Sauce)
1TL Tamarindenpaste

2EL Erdnussmuss, gerostet

2TL Limettensaft

1/2TL Pfeffer aus der Miihle

1 Prise Zimt

Zusétzlich:

400 g Tofu

8 Vollkorntoastscheiben

30¢g Kopfsalatblatter

etwas Limettensaft

100 g gerdstete Erdnlsse, grob gehackt

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

2. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

3. Karotte und Rettich schélen, die Enden abschneiden, mit einem Sparschaler feine
Scheiben schneiden. Die Gurke vierteln, das Innere mit den Kernen etwas abschneiden, die
Gurkenstiicke in ganz feine Scheiben schneiden.

4. Radicchio oder Rotkohl putzen, waschen und in feine Streifen schneiden.

5. Das Wasser mit Essig, Kokosblitenzucker und Salz in einer Schissel gut vermischen, das
Gemiuse und den frischen Koriander zusammen mit den Eiswurfeln darin mindestens 20
Minuten einlegen.

6. FUr die Sauce vom Zitronengras die Enden abschneiden. Zitronengras fein schneiden.
Kaffirlimettenblatter abbrausen, den Stiel entfernen und fein schneiden. Dann Zitronengras,
Limettenblatter, Kokosmilch, Ahornsirup, Chili-Sauce, Tamarindenpaste, Erdnussmuss,
Limettensaft, Pfeffer und Zimt in einen Mixer geben und glatt mixen.

7. Den Tofu in 1 cm dicke Scheiben schneiden und gut mit der Sauce bestreichen. Dann auf
das vorbereitete Blech legen und im vorgeheizten Ofen 15 Minuten backen.

8. Dann die Tofuscheiben wenden und die Toastscheiben mit auf das Blech legen und
weitere 10 Minuten backen, bis sie goldbraun sind. Toastscheiben zwischendurch wenden.
Das Blech aus dem Ofen nehmen und alles etwas auskihlen lassen.

9. Das Gemuse in ein Sieb schitten und gut abtropfen lassen.

10. Alle Toastscheiben mit der restlichen Sauce bestreichen, jeweils 1-2 Salatblatter darauf
geben , die Halfte der Brotscheiben mit gebackenem Tofu belegen, 1 Handvoll eingelegtes
Gemiuse darauf verteilen und mit Limettensaft betraufeln und einige gehackte Erdnisse
darUber streuen. Mit den restlichen Brotscheiben bedecken.

11. Die Toasts servieren. Man isst sie am besten aus der Hand.

Pro Portion: 489 kcal / 2043 kJ
34 g Kohlenhydrate; 29 g Eiweil; 24 g Fett
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Karlheinz Hauser Dienstag, 18. September 2018
Entenbrust mit Pflaumenweinsauce
und Spinat Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Weltkliche, Feine Kiche

Zutaten:

Fur die Entenbrust und Sauce

4 Entenbrustfilets 2 180 g
1EL Rosa Pfefferkérner
1EL Schwarze Pfefferkérner
5EL Honig

1EL Sojasauce

30g Zucker

125 ml Orangensaft

400 ml Pflaumenwein

20g Sweet and Sour Plum Sauce ( Asia Laden)
2TL Starke

Fur den Spinat

400 g Babyspinat oder junger Blattspinat
1 Schalotte

1EL Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

1 Prise Muskatnuss, gerieben
Zubereitung:

1. Die Haut der Entenbrust mit einem scharfen Messer gitterféormig einritzen, dabei jedoch
nicht ins Fleisch schneiden.

2. Entenbrustfilets mit der Hautseite nach unten in eine kalte Pfanne legen. Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen. Entenbrliste so lange auf der Hautseite braten, bis reichlich Fett
austritt und die Haut knusprig braunt.

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

4. In der Zwischenzeit rosa und schwarzen Pfeffer in einem Morser oder Blitzhacker
zerkleinern und mit Honig und Sojasauce vermengen.

4. Entenbriste wenden und kurz auf der Fleischseite anbraten.

5. Dann die Entenbriiste mit der Fleischseite nach unten auf ein Backblech legen, die
Hautseite mit dem Honigpfefferbepinseln und bei 120 Grad ca.10 Minuten garen. Dann
herausnehmen und etwa 5 Minuten ruhen lassen.

6. Fur die Pflaumenweinsauce Zucker in einem Topf hellbraun karamellisieren. Mit
Orangensaft und Pflaumenwein abloschen, aufkochen und die Flissigkeit um etwa die Halfte
einkochen lassen.
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7. Dann die Sweet and Sour Plumsauce zugeben. Starke mit 1 EL kaltem Wasser glattrihren
und die Sauce damit binden.

8. Spinat waschen und gut abtropfen lassen. Schalotte schalen und fein schneiden.

9. In einer Pfanne Butter erhitzen und die Schalotte darin glasig anschwitzen. Spinat
zugeben und zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

10. Die Entenbriste in Tranchen aufschneiden und anrichten. Spinat mit auf den Teller
geben und die Sauce angiefRen. Dazu passt Basmatireis.

Pro Portion: 564 kcal / 2368 kJ
30 g Kohlenhydrate; 32 g Eiweil3; 29 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 19. September 2018
Kurbis-Gnocchi Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Mediterran

Zutaten:

800 g Hokkaido-Klirbis

600 g Kartoffeln, mehlig kochend
3EL Butter

2 Eigelb

ca. 3EL Kartoffelstarke

etwas Salz

80¢g Parmesan

etwas Pfeffer aus der Mihle
1/2 Bund Rosmarin

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 Grad Umluft (190 Grad Ober-Unterhitze, Gas Stufe 3) vorheizen.

2. Den Kirbis waschen, halbieren und die Kerne herauskratzen. Kiirbiskerne in einen Topf
geben, mit Wasser bedecken und kochen, bis die Kerne weich sind.

3. Mit dem Kugelausstecher einige Kirbiskugeln herauslésen. Restlichen Kirbis vierteln.

4. Die Kartoffeln waschen. Kartoffeln und Kiirbisstlicke zusammen auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech legen und im vorgeheizten Ofen ca. 35 Minuten backen.

5. Gegarte Kartoffeln und Kirbis leicht ab kihlen lassen. Die Kartoffeln halbieren und aus
der Schale kratzen, den Kurbis klein schneiden, alles durch eine Kartoffelpresse driicken und
locker auf einem bemehlten Holzbrett verteilen.

6. Eigelbe, ein Drittel der Butter, Kartoffelstarke und eine gute Prise Salz auf die Kartoffel-
Kirbis-Masse geben und alles rasch verkneten( nicht zu stark kneten) .

7.Dann den Teig zu Rollen von ungefahr 1,5 cm Durchmesser formen. Wenn der Teig zu
sprode ist noch etwas Butter zugeben. Die Rollen in 1 cm starke Stiicke schneiden, mit einer
Gabel eindriicken. Die Gnocchi in einem Topf mit siedendem Salzwasser ein paar Minuten
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garen, herausnehmen und abtropfen lassen.

8. Kurbiskernbriihe vom Herd ziehen und in einen Topf passieren. Die Kirbiskugeln im
passierten Kirbisfond weich kochen, dann herausnehmen.

9. Halfte vom Parmesan fein reiben. Etwas Butter und den geriebenen Parmesan in den
passierten Kirbisfond geben, mit dem Schneebesen gut unterriihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

10. Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln, die Nadeln vom Zweig streifen und fein
schneiden.

11. In einer Pfanne restliche Butter erhitzen, die Rosmarinnadeln darin anschwitzen, Gnocchi
zugeben und warm schwenken

12.Gnocchi und Kirbiskugeln in einem tiefen Teller mit der Kurbissauce anrichten.
Restlichen Parmesan in Spéne hobeln und dartber streuen.

Pro Portion: 324 kcal / 1353 kJ
30 g Kohlenhydrate; 11 g Eiweil3; 16 g Fett

Otto Koch Donnerstag, 20. September 2018
Saibling mit MOhrensauce und Kartoffelstampf Rezept fir 4 Presonen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiche

Zutaten:

600 g Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

300g Mohren

1/2 Bund Schnittlauch
1/2 Bund glatte Petersilie

125 ml Sahne

80 ml Gemdisebrihe

etwas Pfeffer aus der Miihle
1/2 TL Honig

2 EL Butter

4 frische Saiblingfilets
1EL Butterschmalz

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln waschen, schalen, in grobe Wirfel schneiden und in einem Topf mit
Salzwasser weich kochen.

2. Die Mohren schalen, wirfeln und in einem Topf mit Salzwasser weich kochen.

3. Den Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden. Petersilie abbrausen,
trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden.

4. Die M6hren abschitten und mit der Sahne in einen Mixer geben und fein purieren.

5. Soviel Bruhe zugeben, dass eine samige Sauce entsteht. Die Sauce erhitzen und mit
Salz, Pfeffer und etwas Honig abschmecken.
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6. Die gekochten Kartoffelwiirfel abschiitten, mit Schnittlauch, Petersilie und Butter
vermischen und mit einer Gabel so lange zerdriicken bis die Kartoffeln ausreichend
gestampft sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Die Saiblingfilets entgraten, salzen. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die
Fischfilets darin von beiden Seiten jeweils ca. 2 Minuten braten.

8. Fischfilets mit M6hrensauce und den Stampfkartoffeln anrichten.

Pro Portion: 395 kcal / 1653 kJ
31 g Kohlenhydrate; 33 g Eiweil3; 13 g Fett

Rainer Klutsch Freitag, 21. September 2018
WeilRkohlkuchen mit Speckchips Rezept fur 1 Kuchenform (28 cm
Durchmesser)

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

Fur den Teig:

150 g Weizenvollkornmehl (Weizenschrot)
150 g Magerquark

100 g Butter

1 Prise Salz

etwas Butter zum Ausfetten der Form

Fur die Fillung:

500 g Weil3kohl

1 Zwiebel

etwas Salz

1TL Kimmel

30g Butter

30¢g Mehl

200 g Schmand

4 Eier

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fir das Kréauterol:

1 Bundgemischte Krauter (z.B. Dill, Petersilie, Basilikum)
100 ml Sonnenblumendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Fir den Salat
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200 g Rettich

1/2 Bund Schnittlauch
etwas Salz

10 ml Apfelessig

10 ml Sonnenblumendl

Fur die Spechchips:
100 g Schinkenspeck oder Schwarzwalder Schinken, diinn aufgeschnitten

Zubereitung:

1. Fur den Teig das Vollkornmehl mit Quark, Butter und Salz in eine Schiissel geben und zu
einem Teig kneten. Diesen anschlieRend abgedeckt im Kihlschrank 2 Stunden ruhen
lassen.

2. In der Zwischenzeit vom Kohl die auReren unschonen Blatter entfernen. Kohl halbieren
und den Strunk herausschneiden. Dann den Kohl fein hobeln oder schneiden. Zwiebel
schélen und fein schneiden.

3. Zwiebel , 1 TL Salz , Kimmel und etwas Pfeffer aus der Muhle zum gehobelten Kohl
geben und alles gut verkneten. Dann 10 Minuten ziehen lassen und anschlielend abtropfen
lassen.

4. Die Butter in einem Topf zerlassen, das Mehl einstreuen und darin anschwitzen, dann den
Schmand zugeben und rasch mit einem Schneebesen verrihren, bis eine dickliche Masse
entsteht.

5. Dann den Topf vom Herd nehmen und nach und nach die Eier unterriihren, die Masse mit
Salz und Pfeffer wirzen.

6. 2/3 der Schmandmasse unter den abgetropften Weiltkohl heben.

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

8. Die Springform (28 cm Durchmesser) ausfetten.

9. Den Teig ausrollen und die Form damit auslegen.

10. Die Kohlmasse auf dem Teig gleichmaRig verteilen. Die restliche Schmandmasse
darliber verteilen.

11. Im vorgeheizten Ofen den Kuchen ca. 35 Minuten backen.

12. In der Zwischenzeit fir das Krauterol die Krauter abbrausen, trocken schitteln und die
Blattchen abzupfen. Krauter mit Sonnenblumendl in einen Mixer geben und fein purieren.
Das Krauterdl mit Salz und Pfeffer abschmecken.

13. Rettich gut waschen und evtl. mit dem kleinen Kliichenmesser putzen. Mit einem
Sparschaler feine Rettichstreifen abziehen. Schnittlauch abbrausen, trocken schitten und
fein schneiden.

14. Schnittlauchrollichen, etwas Salz, Essig und Ol zu den Rettichstreifen geben und
vermengen.

15. Schinkenscheiben in einer Pfanne langsam kross ausbraten, damit die Scheiben flach in
der Pfanne liegen bleiben, diese mit einem Pfannenwender nach unten driicken.

16. Den gebackenen Weiltkohlkuchen kuchen kurz in der Form stocken lassen, dann aus
der Form I8sen, aufschneiden und anrichten. Etwas Rettichsalat und Krauterdl dazugeben,
die Speckchips oben auf geben .



Pro Portion: 970 kcal / 4060 kJ
39 g Kohlenhydrate; 25 g Eiweil3; 77 g Fett

Theresa Baumgartner
Kartoffelsuppe und Dampfnudeln

Dauer: 2 Stunden

Schwierigkeitsgrad: Mittel
Heimatkiche

Zutaten:

Fur die Kartoffelsuppe

850 ¢g Kartoffeln

250¢g Karotten

125¢ Sellerie mit 2-3 Sellerieblattern
100 g Lauch

Etwas Salz

5 Stiele Petersilie

125¢ Sahne

1 Prise Muskat

1TL frischer Ingwer, gerieben

Fur die Dampfnudeln

30¢g Hefe

etwas Zucker

350 ml Milch

500 g Weizenmehl, Type 550
1TL Salz

Zum Backen:

1EL Butterschmalz

100 ml Wasser

1TL Salz

Zubereitung:

ARD® e et

Montag, 24. September 2018
Rezept fur 4 Personen

1. Fur die Kartoffelsuppe die Kartoffeln schéalen, waschen und in Scheiben schneiden. 2.
Karotten und Sellerie waschen, schalen und wiirfeln. Lauch waschen, putzen und in Ringe

schneiden.

3. Kartoffeln und Gemiise in einen Suppentopf geben, mit etwas Salz bestreuen und mit
Wasser gut bedecken. Das Ganze zum Kochen bringen und dann etwa 30 Minuten kécheln

lassen.

4. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein hacken.
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5. Die Sahne zur Suppe geben, purieren und die Suppe mit Salz, Muskat, Petersilie und
geriebenen Ingwer abschmecken.

6. Fur die Dampfnudeln die Hefe mit wenig Zucker verriihren und in lauwarmer Milch
auflésen (ist die Milch zu warm, verliert die Hefe ihre Wirkung).

7. Mehl mit Salz mischen, Hefemilch dazugeben und zu einem glatten Hefeteig verkneten.
Den Teig zu einer Kugel formen, in eine Schiissel legen und oben drauf 2-3 Tropfen Ol
geben. Schissel mit einem Geschirrtuch abdecken und den Teig 30 Minuten gehen lassen
bis er sich verdoppelt hat.

8. Aus dem Teig kleine runde Dampfnudeln formen (etwa 14 Stiick). Die runden Kuchlein auf
ein Backblech legen, mit einem Geschirrtuch abdecken, an einen warmen Ort stellen und
nochmals 20 Minuten gehen lassen.

9. In einer Pfanne (mdglichst mit Glasdeckel) Butterschmalz zergehen lassen, Wasser und
Salz dazugeben und aufkochen lassen.

10. Anschlie3end die Dampfnudeln in die Pfanne setzen und bei schwacher Hitze und
geschlossenem Deckel etwa 25 Minuten backen.

Pro Portion: 786 kcal / 3290 kJ
139 g Kohlenhydrate; 25 g Eiweil3; 10 g Fett

Michael Kempf Dienstag, 25. September 2018
Zwiebeltarte mit Portweinfeigen
und Blauschimmelkase Rezept flr 6 Personen

Dauer: Mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Vegetarisch, Feine Kiiche

Zutaten:

Fur die Portweinfeigen

400 mi roter Portwein

200 ml Rotwein

6 Beeren vom tasmanischem Pfeffer
3 reife Feigen

Fir die Tarte

250 ¢g Mehl

54d Salz

125¢g Butter

1 Eier

1 kg weil3e Zwiebeln (z.B.: Zwiebeln aus Roscoff)
2EL Rapsol

4 Eigelbe

200 g Schmand



4 Zweige Majoran

Etwas Salz

Etwas Pfeffer

1 Prise Muskat

150 ¢g Blauschimmelkése ( z. B. Roquefort )
2EL Walnisse

2EL Zucker

Etwas grobes Meersalz

AulRerdem:

Backpapier

Hulsenfrichte (zum Blindbacken)
Zubereitung:
Hinweis: Braucht Zeit. Portweinfeigen missen tGber Nacht marinieren

1. Portwein und Rotwein in einen Topf geben und sirupartig einkochen. Den Pfeffer sehr fein
morsern und zugeben.

2. Feigen waschen, trocken reiben und wenn die Schale sehr hart ist, diese schalen. Die
Feigen in schone Spalten schneiden und flach in eine Plastikbox legen. Die Reduktion
gleichméRig darauf verteilen. Mit einem Deckel verschlieRen und die Feigen tUber Nacht
durchziehen lassen.

3. Fur den Tarteteig Mehl und Salz in einer Schiissel mischen. Die kalte Butter in kleine
Stiicke wirfeln und dazugeben. Die Butterstiicke zwischen den Handen mit dem Mehl
verreiben. Wenn keine Butterklimpchen mehr vorhanden sind, Eier dazugeben und
unterkneten. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache verkneten. Mit kalten Handen
arbeiten. Ist der Teig noch kriimelig, etwas kaltes Wasser essloffelweise unter den Teig
kneten, so wird er geschmeidig.

4. Den fertigen Teig zu einer flachen runden Scheibe formen und in Klarsichtfolie gewickelt
ca. 30 Minuten kaltstellen.

5. Eine Tarte- oder Quicheform ( ca. 26 cm Durchmesser) ausfetten und mit Mehl
ausstreuen.

6. Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

7. Die obere Schicht Folie vom Teig entfernen und die Teigplatte mit Hilfe der tbrigen Folie
in die Tarteform legen und gut in die Form drticken. Den Teig am Rand abschneiden.

8. Backpapier in der Grof3e der Form rund ausschneiden, auf den Teig legen und die
Hulsenfriichte einfiillen. Die Tarte bei 160°C Umluft ca. 8 Minuten vorbacken (blind backen).
AnschlieRend das Backpapier mit den Hulsenfriichten entfernen.

9. Die Zwiebeln schélen und in feine Streifen schneiden. Diese ohne Farbe mit dem Rapsol
anbraten, solange bis keine Feuchtigkeit mehr vorhanden ist. Etwas abkihlen lassen.

10. Die Eigelbe mit dem Schmand verriihren und unter die nicht mehr heil3en Zwiebeln
rahren.

11. Den Majoran abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein hacken.

12. Majoran unter die Zwiebelmasse rithren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
13. Die Halfte des Kases zerbrdseln und unterheben. Die Masse anschlie3end auf dem
vorgebackenen Teig flach verteilen. Den restlichen K&se obenauf verteilen und die Tarte bei
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160°C Umluft ca. 18-20 Minuten fertig backen. Auf einem Gitter kurz abkiihlen lassen, dann
kann man die Zwiebeltarte besser schneiden.

14. Die Walniisse grob hacken. Den Zucker mit 2 EL Wasser in einer Pfanne braunen.
Nusse und etwas Meersalz zugeben und darin karamellisieren lassen. Auf einem Backpapier
erkalten lassen.

15. Die Tarte in schéne Stiicke schneiden und diese auf Tellern anrichten. Die Feigen
abtropfen lassen und auf und neben die Tarte geben. Die karamellisierten Walnlsse darauf
anrichten. Zum Schluss etwas Portweinreduktion neben die Tarte tropfeln.

Pro Portion: 825 kcal / 3456 kJ
58 g Kohlenhydrate; 17 g Eiweil3; 47 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 26. September 2018
Wildschweinsteak
mit Holunderbeersauce Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad:Schwer
Feine Kliche

Zutaten:

500 g Holunderbeeren
200 ml Holunderblitensirup
300 mi Rotwein

5 weil3e Pfefferkdrner
1 Lorbeerblatt

3 Pimentkorner

2 Schalotten

6 Champignons

2 EL Butterschmalz

150 g grobe Graupen

11 Gemdisebrihe

700 g Wildschweinfleisch aus der Oberschale
etwas Salz

etwas Kreuzkimmel

2 Zweige Thymian

2 EL Butter

3 Stangen Porree

2EL Mandeln

Zubereitung:

1. Die Holunderbeeren waschen und von den Stielen abstreifen. 2 EL Holunderbeeren
abnehmen und zur Seite stellen.
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2. Holunderbeeren mit 200 ml Wasser, Holunderbliitensirup, Rotwein, Pfeffer, Lorbeer und
Piment und nach Geschmack etwas Zucker in einen Topf geben und kécheln lassen bis die
Sauce eindickt.

2. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

3. Die Ubrigen Holunderbeeren auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und im
Backofen bei 180 Grad trocknen.

4. Schalotten schélen und wurfeln. Champignons putzen und wiurfeln.

5. In einem Topf 1 EL Butterschmalz erhitzen. Schalotten und Champignons darin anbraten.
Graupen zugeben, kurz mit braten und dann mit Gemusebrihe bedecken. Immer wieder
umrthren und wenn nétig Gemusebrihe zugeben, bis die Graupen fast weich sind.

6. Das Wildschweinfleisch parieren und in Steaks schneiden, mit Salz und Kreuzkiimmel
wuarzen.

7. Thymian abbrausen und trocken schiitteln.

8. Backofen auf 95 Grad vorheizen.

9. 1 EL Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Steaks rundherum anbraten,
Thymianzweige und etwas Butter zugeben und im Backofen ca. 15 Minuten zu Ende garen.
Dannl10 Minuten ruhen lassen.

10. Porree putzen, waschen und in Stiicke schneiden. In Salzwasser bissfest kochen,
abgielRen, abtropfen lassen und in einer Pfanne in Butter kréaftig anbraten.

11. Die Holunderbeersauce durch ein Sieb passieren und abschmecken.

12. Mandeln hacken und unter die Graupen ziehen.

13. Die Wildschweinsteaks mit der Holunderbeersauce und den Graupen anrichten. Die
getrockneten Holunderbeeren dariiber streuen.

Pro Portion: 888 kcal / 3719 kJ
76 g Kohlenhydrate; 46 g Eiweil3; 35 g Fett

Martin Gehrlein Donnerstag, 27. September 2018
Pfalzer Saumagen mit Rahmsauerkraut Rezept fir 8 Personen

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

Fur den Saumagen

500 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend
etwas Salz

2 Zwiebeln

1EL Butterschmalz

3 Brotchen vom Vortag
500 ¢ Schweinebauch

500 ¢ gekochter Schinken
500 ¢ Bratwurstbrat

2 EL Majoran, getrocknet

2 EL Liebstdckel, getrocknet
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3 Eier

etwas Pfeffer aus der Miihle

etwas Muskatnuss, frisch gerieben

etwas Kunstdarm /Wurstdarm , Durchmesser 9 cm, ca. 50 cm lang
3EL Butter

Fir das Rahmsauerkraut

3 Schalotten

2 EL Butter

1EL Zucker

700 g frisches Sauerkraut
4 Wacholderbeeren
4 Pimentkorner

200 ml Weil3wein

250 mi Gemdisebrihe

150 ml Sahne

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln schalen, waschen, in ca. 1 cm grof3e Wiirfel schneiden und in
kochendem Salzwasser einmal aufkochen. Auf ein Sieb gieRen und abtropfen lassen.
2. Zwiebeln schéalen, fein wirfeln. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die
Zwiebeln darin anschwitzen.

3. Brétchen in kaltem Wasser einweichen. Schweinebauch und Schinken fein wirfeln.
4. Die eingeweichten Brotchen ausdriicken.

5. In einer Schissel Schweinebauch, Schinken, Bratwurstbrat, eingeweichte Brotchen,
angeschwitzte Zwiebeln, Majoran, Liebstéckel und Eier gut verkneten. Kartoffelnwitrfel
untermischen und kraftig mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

6. Die Masse in den Wurstdarm fullen, darauf achten, dass es keine Lufteinschlisse
gibt. Mit Kiichengarn fest verschlief3en.

7. In einem grofR3en Topf Wasser aufkochen, den Saumagen hineinlegen und ca. 2,5
Stunden leicht siedend garen. AnschlieRend herausnehmen und abkihlen lassen.

8. Fur das Rahmsauerkraut die Schalotte schélen und fein schneiden.

9. Schalotte in einem Topf mit 1 EL Butter anschwitzen, Zucker und danach das Sauerkraut
zugeben.

10. Wacholderbeeren und Pimentkorner zerdriicken, zugeben und mit Wein und
Gemdusebruhe abloschen.

11. Sahne untermischen und zugedeckt alles ca. 30 Minuten koécheln lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

12. Zum Servieren den Saumagen in 2 cm dicke Scheiben schneiden, den Wurstdarm
entfernen. In einer Pfanne Butter erhitzen und die Saumagenscheiben darin von beiden
Seiten portionsweise kurz braten.

14. Saumagen mit dem Sauerkraut anrichten. Dazu passen Salzkartoffeln.

Pro Portion: 683 kcal / 2860 kJ
25 g Kohlenhydrate; 40 g Eiweil3; 44 g Fett
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Soren Anders Freitag, 28. September 2018
Kartoffelpuffer mit Apfel-Birnen-Mus Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkilche, vegetarisch

Zutaten:

3 Boskop-Apfel
2 Birnen

2EL Zucker

80 ml Apfelsaft

1/2 Bund glatte Petersilie
1/2 Bund Schnittlauch

100 g Saure Sahne

etwas Salz

etwas Pfeffer

700 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend
1 kleine Zwiebel

1 Ei

1 Prise Muskat

5EL Butterschmalz

1EL Butter

Zubereitung:

1. Fur das Apfel-Birnen-Mus die Apfel und Birnen waschen. Einen Apfel zur Seite
legen, das restlichen Obst schélen, vierteln und das Kerngehéuse entfernen. Die
Obstviertel in grobe Stiicke schneiden.

2. In einem grof3en Topf Zucker zu hellem Karamell schmelzen, die Obststiicke
zugeben, mit Apfelsaft abléschen und weich kochen.

3. In der Zwischenzeit die Krauter abbrausen, trocken schiitteln und fein hacken.
Krauter mit saurer Sahne vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Bis
zum Servieren kalt stellen.

4. Das weich gekochte Obst fein purieren und mit Zucker abschmecken.

5. Die Kartoffeln schalen und auf der feinen Reibe reiben. Die Kartoffelmasse gut
ausdrucken, die Flussigkeit in einer Schissel auffangen, die Starke absetzen lassen.
6. Den Kartoffelsaft abschitten und die Starke zu den geriebenen Kartoffeln geben.
7. Die Zwiebel schéalen und ebenfalls fein reiben, dann zusammen mit dem Ei zu den
Kartoffeln geben und alles gut vermischen. Die Kartoffelmasse mit Salz und einer
Prise Muskat wirzen.

8. In einer Pfanne mit reichlich Butterschmalz etwas Kartoffelmasse geben und nach
und nach goldbraune Puffer ausbacken.

9. Den Ubrigen Apfel entkernen und in 8 Spalten schneiden.

10. In einer Pfanne mit Butter die Apfelspalten goldbraun braten.

11. Kartoffelpuffer mit Apfel-Birnen-Mus und Apfelspalten auf Tellern anrichten, einen
Klecks Krauter-Sahne zugeben und servieren.

Pro Portion: 443 kcal / 1851 kJ
53 g Kohlenhydrate; 6 g Eiweil3; 20 g Fett



