Christina Richon
Pilz-Frikadellen mit
Wacholderrahm, Preiselbeer-Birnen und Nudeln

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Vegetarisch

Zutaten:

Fir die Frikadellen

500 g braune Champignons
2 Schalotten
1 Knoblauchzehe

3 Stangel Blattpetersilie
10 Blatter Salbei
2 Zweige Thymian

4 EL Olivenol

% TL mildes Currypulver

Y% TL Paprikapulver

1 Ei

2TL scharfer Senf

6 EL Instant-Couscous (Hartweizengriel3)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

1 PriseKoriander, gemahlen

1 Prise Muskat, frisch gerieben

1EL Butter

2 frische Lorbeerblatter

Fir die Birnen

2 grol3e reife Birnen
2EL Zitronensaft

1EL Zucker

% Stange Zimt

2EL Preiselbeerkompott

Fir die Sauce

1 Schalotte

10 Wacholderbeeren
1EL Olivendl

1TL Butter

100 ml Gemdisebrihe
150 g Sahne

2 EL Cognac

ARD® e et

Montag, 01. Oktober 2018
Rezept fur 4 Personen
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aul3erdem:
400 g schmale Eier-Bandnudeln

Zubereitung:

1. Champignons mit einem Kiichenpapier abreiben und in sehr kleine Wrfel schneiden.
Champignonwaurfel in einer beschichteten Pfanne ohne Fett andiinsten, bis das Wasser aus
den Pilzen verdamptft ist (ca. 8 Minuten). Die Masse in ein feines Sieb geben und mit einem
Kochloffel die restliche Flussigkeit herausdriicken, den Pilzsud dabei auffangen.

2. Schalotten und Knoblauch schalen und fein hacken. Petersilie, Salbei und Thymian
abbrausen, trocken schitteln. Vom Salbei 4 Blatter beiseite legen. Die anderen Kréuter fein
hacken.

3. Die Pilzmasse in eine Schussel geben. Schalotten, Knoblauch, 2 EL Olivendl, Krauter,
Curry- und Paprikapulver, Ei, Senf und Couscous dazugeben und gut vermengen. Die
Masse mit Salz, Pfeffer, gemahlenem Koriander und Muskat abschmecken und kurz ruhen
lassen.

4. Die Birnen schélen, halbieren und mit einem kleinen Kugelausstecher das Kerngehause
rund ausstechen.

5. Birnen in einen weiten Topf legen, mit Zitronensaft und Wasser bedecken. Zucker und
Zimtstange dazugeben. Aufkochen lassen. Deckel auflegen und auf dem ausgeschalteten
Kochfeld bis zum Servieren durchziehen lassen.

6. FUr die Sauce Schalotte schalen und fein hacken. Wachholderbeeren im Mdorser
zerkleinern.

7. Schalotte mit Wachholderbeeren in Olivenél und Butter in einer Pfanne kurz anschwitzen.
Mit Brihe und Sahne abléschen. Den aufgefangenen Pilzsud dazugeben und die Sauce
einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Cognac abschmecken.

8. Restliches Olivendl und Butter in der Pfanne heild werden lassen. Lorbeer- und Rest
Salbeiblatter ins Bratfett geben. Mit einem Eisportionierer 8 Kugeln von der Pilzmasse
abstechen. Mit den Handen Frikadellen formen und im heil3en Fett pro Seite ca. 4 Minuten
anbraten, dabei die Frikadellen vorsichtig mit einer Palette wenden.

9. Bandnudeln in Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest kochen, dann die Nudeln
abgiefRen und abtropfen lassen.

10. Bratlinge auf eine Platte legen, Krauter und restliches Bratfett darliber geben und im
Ofen bei 80 Grad warm halten.

11. Zum Servieren die Sauce in einem hohen Rihrbecher mit dem Pirierstab kurz schaumig
mixen.

12. Birnenhalften mit Preiselbeeren fillen und auf die Teller legen. Die Frikadellen, Nudeln
und Wacholdersauce anrichten.

Pro Portion: 790 kcal / 3310 kJ
100 g Kohlenhydrate; 23 g Eiweil3; 32 g Fett
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Martina Kémpel Dienstag, 02. Oktober 2018
Ratatouille zu Wolfsbarsch aus dem Ofen Rezept flr 4 Personen

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

Zutaten:

2 rote Paprika

2 gelbe Paprika

2 Knoblauchzehen

3 Zucchini

1 Aubergine

4 Tomaten

2 Stangen Staudensellerie mit Grin

etwas grobes Meersalz

etwas Pfeffer aus der Muhle

etwas Zucker

YaTL gemahlener Curcuma (Gelbwurz)

etwas Oregano, getrocknet

3EL Olivenal

2 Wolfsbarsche (klichenfertig vorbereitet; a etwa 600 g,
oder 1 groRRer Fisch a ca. 1,5 kg)

1 Bio-Zitrone

Zubereitung:

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

2. Fur das Gemuse Paprika putzen, waschen und abtropfen lassen. Knoblauchzehen
schalen und andriicken. Zucchini putzen, abspiilen und trocken reiben. Aubergine ebenfalls
putzen, abspilen und trocken reiben. Tomaten waschen, trocken reiben, nach Belieben
Uberbrihen und die Schale abziehen. Tomaten entkernen. Sellerie waschen und abtropfen
lassen.

3. Das gesamte Gemiuse in sehr feine, moglichst gleichmaRige Wirfel (etwa 8 mm groR)
schneiden.

4. Gemuse, Meersalz, Pfeffer, Zucker, Curcuma, Oregano und 3 EL Olivendl mischen.
Gemuse auf einem Backblech verteilen. Im heiRen Backofen ca. 30 Minuten rosten,
zwischendurch gelegentlich wenden.

5. Eine groRRe Auflaufform oder Backblech fetten, bzw. mit Backpapier auslegen. Fisch
grindlich kalt waschen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und innen mit Salz und Pfeffer
wuarzen.

6. Die Zitrone heild waschen, trocken reiben und in Scheiben schneiden. Zitronenscheiben in
den Fisch verteilen. Fisch in die Form, bzw. aufs Blech legen, mit Meersalz bestreuen. Im
heiRen Backofen — je nach Gréf3e — zwischen etwa 20—35 Minuten garen. Der Fisch ist gar,
wenn sich die Riuckenflosse leicht herausziehen und die Haut ganz einfach abziehen l&sst.
7. Das gegarte Ratatouille-Gemise zwischendurch aus dem Ofen nehmen, zugedeckt warm
halten.
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8. Den Fisch aus dem Ofen nehmen, Fleisch von Haut und Gréaten l6sen und portionsweise
auf vorgewarmten Tellern anrichten.

9. Wahrenddessen das Ratatouille nach Belieben im Ofen nochmals kurz erwarmen,
abschmecken. Gemuse und Wolfsbarsch anrichten.

Tipp: Das ausgeloste gegarte Fischfilet kann mit einer Mandelkruste noch gratiniert werden.
Dafur 100 g gehackte Mandeln, 100 g frisch geriebenen Parmesan und

100 g Butter zu einer Masse mischen, diese zwischen 2 Streifen Backpapier dinn ausrollen
und 30 Minuten in den Gefrierschrank geben. Anschliel3end die Mandel-Gratinier-Masse in
FischfiletgroRe schneiden, auf die gegarten Filets legen und bei Oberhitze oder unter der
Grillschlange kurz gratinieren.

Pro Portion: 495 kcal / 2079 kJ
12 g Kohlenhydrate; 66 g Eiweil3; 20 g Fett
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Vincent Klink Donnerstag, 4. Oktober 2018
Krauterpfannkuchen mit Lauchgemiuse Rezept flr 4 Personen

Dauer: ca. 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiche

Zutaten:

1/2 Bund Schnittlauch

3 Stangel glatte Petersilie
6 Eier

250 ¢ Mehl

200 ml Milch

etwas Mineralwasser
80g Parmesan
etwas Salz

etwas Pfeffer

etwas Butterschmalz
300¢ Lauch

150 ml Gemdisebrihe
70 ml Sahne

etwas Muskatnuss, frisch gerieben

Zubereitung:

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

2. Die Eier trennen. Eigelbe mit Mehl und Milch vermischen und so viel Mineralwasser
zugeben, dass ein leicht fliissiger Teig entsteht. Kurz quellen lassen.

3. In der Zwischenzeit den Parmesan fein reiben.

4. Eiweil zu steifem Schnee aufschlagen. Zunéchst Parmesan, dann Eischnee vorsichtig
portionsweise unter den Teig heben. Mit Salz, Pfeffer und Krautern wirzen.

5. Butterschmalz in einer Pfanne portionsweise erhitzen. Darin aus dem Teig nach und nach
Pfannkuchen ausbacken. Pfannkuchen im Backofen bei 60 Grad warmstellen.

6. Wahrenddessen Lauch putzen, waschen, abtropfen lassen und in feine Ringe schneiden.
7. Etwas Butterschmalz in einer weiteren, grof3en Pfanne erhitzen. Den Lauch darin
anbraten.

7. Mit Gemiisebrithe und Sahne abléschen und ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Lauchgemise
mit Salz und Muskatnuss abschmecken.

8. Die Pfannkuchen auf vorgewarmten Tellern anrichten und das Lauchgemuse dazu
reichen.

Pro Portion: 530 kcal / 2225 kJ

50 g Kohlenhydrate; 28 g Eiweil3; 24 g Fett
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Tarik Rose Freitag, 05. Oktober 2018
Lammfilet mit Kichererbsenpuree Rezept flr 4 Personen
und Granatapfel

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

Zutaten:

Fur das Kichererbsenpiree

200 g getrocknete Kichererbsen
100 ml Gemdisebrihe

50 ml Olivendl

1TL Kreuzkiimmel, gemahlen
2 Zitronen (Saft)

1TL Honig

etwas Meersalz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Fur das Lammfleisch mit Granatapfel

500 g Lammifilet

etwas Meersalz

4 EL Olivenadl

1 Knoblauchzehe

1 Granatapfel

1 Bund glatte Petersilie

1 Bio-Zitrone (Saft und Schale)
1EL Honig

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:
Hinweis: Braucht Zeit. Kichererbsen missen tUber Nacht einweichen.

1. Kichererbsen tber Nacht in reichlich Wasser einweichen. Kichererbsen abgielRen, kalt
abspulen und in ungesalzenem Wasser in ca. 40 Minuten weich garen.

2. Die Kichererbsen in ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen.

3. Kichererbsen mit Gemusebriihe, Olivendl, Kreuzkiimmel, Zitronensaft und Honig in ein
hohes Gefal? geben und mit einem Stabmixer purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
4. Das Lammfilet mit Salz wirzen. 2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das Filet von
jeder Seite je 1 Minute anbraten. Die Pfanne vom Herd nehmen, die angedriickte
Knoblauchzehe dazugeben und das Fleisch ca. 5 Minuten ruhen lassen.

5. Fur das Granatapfel-Topping den Blitenansatz des Granatapfels wie einen Deckel
abschneiden. Die Schale entlang der Kammern, in denen sich die Kerne befinden,
einschneiden. Den Granatapfel entlang des Schnitts aufbrechen und die Kerne vorsichtig
ausldsen.

6. Petersilie waschen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein hacken. Zitrone heif3
abwaschen, abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.
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7. Restliches Olivendl, Zitronenschale und -saft, Honig, etwas Salz und Pfeffer in einer
Schissel mischen. Petersilie und Granatapfelkerne unterheben.

8. Lammfilet aufschneiden, mit dem Kichererbsenpuree auf Teller verteilen und das
Granatapfel-Topping dariber geben.

Pro Portion: 530 kcal / 2220 kJ
34 g Kohlenhydrate; 36 g Eiweil3; 28 g Fett

Cynthia Barcomi Freitag, 5. Oktober 2018
Schoko-Kokos-Kuchen FiUr eine Kuchenform von 23 cm Durchmesser
(8 Stucke)

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht

SiuRes

Zutaten:

Fur den Boden

1 Eiweil3 (Tipp: das Eigelb fur die Fullung aufheben)
140 g Kokosraspel

50 ¢ Zucker

1 Prise Vanillesalz

309 weiche Butter

Far die Fullung

150 g Zartbitterschokolade

100 g weiche Butter

100 g Zucker

1TL Instant-Espressopulver (nach Belieben)
1 Eigelb

2 Eier

1 Prise Salz

Zubereitung:

1. Fur den Teig mit der Kiichenmaschine oder dem Handmixer Eiweil3, Kokosraspel,
Zucker, Vanillesalz und weiche Butter mischen, bis gerade so ein Teig entsteht.

2. Den Teig in eine Backform (23 cm Durchmesser) verteilen und fest an Boden und
Seiten andriicken. Die Masse ist etwas trocken, doch genau so soll sie sein.

3. Die Form mit dem Teig 1 Stunde in den Kihlschrank geben und fest werden
lassen.

4. Die Schokolade in grobe Stiicke brechen und in einem Topf Gber einem
Wasserbad schmelzen, anschlie3end ca. 15 Minuten zum Abklhlen beiseitestellen.
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5. Den Ofen auf 175 Grad Umluft (oder Unterhitze) vorheizen.

6. Die weiche Butter mit Zucker mit der Kiichenmaschine oder Handmixer fluffig
aufschlagen. Espresso-Pulver hinzufiigen. Dann Eigelb und Eier nach und nach
unterrihren. Salz und die abgekuhlte, geschmolzene Schokolade hinzufigen und nur
so lange ruhren, bis alles gerade so vermengt ist.

7. Die Fullung auf den gekihlten Boden in der Form verteilen.

8. Im vorgeheizten Ofen den Kuchen ca. 13-15 Minuten backen. Die Fullung ist dann
noch etwas wackelig, das ist okay. Vor dem Servieren den Kuchen 1 Stunde bei

Zimmertemperatur abkuhlen lassen.

Pro Portion: 439 kcal / 1840 kJ
29 g Kohlenhydrate, 5 g Eiweil3, 32 g Fett

Theresa Baumgartner
Gemiusespiral-Tarte

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Vegetarisch

Zutaten:

Fiur den Mirbeteig
125 g Butter, kalt

200g Dinkel-Mehl, Type 630

1 Eigelb

1TL Salz

1 Prise Muskatnus, frisch gerieben

Fur den Belag:

Y Bio-Zitrone (Schale)

7 Knoblauchzehe

200 g Schmand

759 Bergkase, frisch gerieben
2 Eier

% TL Meersalz

etwas Pfeffer

3 Zucchini (z. B. gelb & gruin)
4 Moéhren (z. B. bunte)
Zusétzlich:

Hulsenfrichte zum Blindbacken

Montag, 08. Oktober 2018
Rezept fir 4 Personen



ARD® e et

Zubereitung:

1. Eine Springform (& 26 cm) mit Butter einfetten oder mit Backpapier auslegen.

2. Die kalte Butter in Wrfel schneiden.

3. FuUr den Murbeteig alle Zutaten in eine Schissel geben. 50 ml eisgekiihltes Wasser
zugeben und alles rasch zu einem glatten Teig verkneten.

4. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache dinn rund ausrollen. Die Form damit
auskleiden. Den Boden mit einer Gabel mehrmals einstechen und ca. 20 Minuten kuhl
stellen.

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

6. Inzwischen das Gemdse putzen, waschen und trocken reiben. Mit einem Sparschéler oder
mit Hilfe einer Kichenmaschine Zucchini und Mohren langs in jeweils feine Scheiben hobeln.
7. Den Teig am Boden und Rand mit Backpapier belegen. Hilsenfriichte oder Backgewichte
zum Blindbacken auffiillen. Boden im heiRen Backofen ca. 15 Minuten vorbacken.

8. Die Form aus dem Ofen nehmen. Hilsenfriichte und Backpapier entfernen. Boden kurz
abkuhlen lassen.

9. Fur den Guss Zitrone heil3 waschen, trocken reiben und die Schale in feinen Streifen
(Zesten) abziehen. Knoblauch schalen und durch eine Knoblauchpresse driicken.

10. Schmand mit dem K&se, den Eiern, Knoblauch und den Zitronenzesten verriihren und
mit Salz und Pfeffer wirzen.

11. Den Schmandguss auf den Boden giel3en.

12. Fir das Spiralmuster eine Gemiisescheibe (z. B. Zucchini) fest aufrollen. Mit einem
weiteren Gemuisestreifen in anderer Farbe (z. B. Méhre) spiralférmig umwickeln. Das
Gemiuse so nach und nach zu einer Spirale aufrollen, bis diese sich nicht mehr in einer Hand
halten lasst.

13. Spirale mit der offenen Seite mittig auf dem Teig platzieren, dabei stets mit einer Hand
fixieren, damit sich die Gemdisestreifen nicht wieder I6sen.

14. Weiter fest mit Gemusestreifen umlegen, bis die ganze Form ausgefllt ist. Dabei
eventuell entstehende Lucken mit Reststiicken auffullen.

Tipp: Die Lucken kdnnen auch mit rohen, geschélten, fein gehobelten Kartoffeln aufgefullt
werden.

15. Die Quiche bei gleicher Temperatur ca. 50-60 Minuten goldbraun fertig backen.

16. Aus dem Ofen nehmen, in der Form auf ein Kuchengitter stellen und lauwarm abkihlen
lassen. Die Tarte schmeckt aber auch ausgekuihlt sehr lecker.

Pro Portion: 695 kcal / 2915 kJ
41 g Kohlenhydrate; 21 g Eiweil3; 50 g Fett
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Karen Hegar Dienstag, 09. Oktober 2018
Selleriesuppe mit Rezept flr 4 Personen
Gorgonzola-Walnuss-Réllchen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche, Gourmet-Kiiche

Zutaten:

Fur die Suppe:

1 Zwiebel

30g Butter

35049 Sellerie (geschalt)

50 ml Weil3wein

etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Prise Zucker

700 ml Geflugelbriihe oder Gemusebriihe
300¢ Sahne

etwas Zitronensaft

4 EL geschlagene Sahne

3 Zweige glatte Petersilie, gehackt
etwas Walnussol

Fur die Knusper-Rdllchen:

100 g Gorgonzola

100 g Ricotta

509 gerdstete Walniisse

etwas Pfeffer

2 Blatter Brickteig (z. B. aus dem Kiihlregal )
1 Ei

etwas Butterschmalz zum Anbraten

Zubereitung:

1. Fir das Suppe die Zwiebel schalen und in feine Wurfel schneiden.

2. Butter in einem Topf erhitzen. Die Zwiebelwurfel darin andinsten.

3. Den Sellerie ebenfalls wiirfeln und dazugeben. Alles kurz glasig weiterdiinsten. Dann mit
WeilRwein abléschen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

4. Die Geflugelbrihe angief3en und den Sellerie bei schwacher bis mittlerer Hitze weich
garen.

5. In der Zwischenzeit fur die Rdllchen Gorgonzola entrinden, fein wirfeln. Mit Ricotta
mischen. Die Walniisse hacken und zugeben. Die Masse mit Pfeffer abschmecken.

6. Die Brickblatter halbieren. Die Kasemasse in einen Spritzbeutel fillen. Jeweils einen
Streifen der Masse auf die halbierten Brickblatter dressieren. Die Teigrander mit etwas
verquirltem Ei einpinseln. Die Rander seitlich tber die Kaseflllung klappen und die
Teigblatter zu Rélichen aufwickeln.
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7. Die Sahne zum Suppenfond giel3en, alles kurz aufkochen lassen. Sellerie im Fond fein
purieren.

8. Die Suppe mit etwas Zitronensaft und Salz abschmecken.

9. Etwas Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Die vorbereiteten Rélichen darin bei
mittlerer Hitze rundherum knusprig braun braten.

10. Die geschlagene Sahne kurz vor dem Servieren unter die Suppe mixen und etwas
aufschdumen.

11. Suppe in vorgewarmten tiefen Tellern anrichten, die Gorgonzola-Walnuss-Rdéllchen
anlegen. Mit gehackter Petersilie garnieren und vor dem Servieren etwas Walnussol
Ubertraufeln.

Pro Portion: 640 kcal / 2685 kJ
18 g Kohlenhydrate; 17 g Eiweil3; 55 g Fett

Jaqueline Amirfallah Mittwoch, 10. Oktober 2018
Schmorzwiebeln mit Nuss-Bulgur-Fillung Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Mediterran, Vegetarisch

Zutaten:

8 grol3e rote Zwiebeln
etwas Olivendl

1EL Kreuzkiimmel (Cumin)
1EL Fenchelsaat

250¢g Bulgur

1,21 Gemdisebrihe

2 EL Cashewniisse

2 EL Walniisse

2 EL Haselnlsse

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Koriander

4 getrocknete Aprikosen
509 Pecorino (italienischer Hartkase aus Schafsmilch)
2 EL Butter

Zubereitung:

1. Die Zwiebeln schalen und jeweils das obere Drittel abschneiden. Zwiebeln z. B. mit einem
Kugelausstecher aushohlen, dabei 4-5 dul3ere Randschichten stehen lassen. Zwiebelinneres
und abgeschnittene Teile fein hacken.

2. In zwei Topfen jeweils etwas Ol erhitzen. Je Halfte der Zwiebelwiirfel darin anbraten.

3. Kreuzkiimmel und Fenchelsaat in einen Topf geben und mit anbraten.
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4. Den Bulgur in den anderen Topf geben, unter die Zwiebelstiicke mischen. Knapp die
Halfte der Gemusebrihe angiefRen, aufkochen und Bulgur bei schwacher Hitze ca. 15
Minuten ausquellen lassen.

5. Zwiebelstuckchen und Gewilrze mit 2/3 der restlichen Gemusebrihe auffullen, aufkochen
und fur die Sauce offen etwa um die Hélfte einkochen.

6. Die Nusse in einer Pfanne ohne Fett anrésten. Einige Nusse fur die Dekoration beiseite
legen. Ubrige Niisse grob hacken und zum Bulgur geben.

7. Krauter abspllen, trocken schitteln, abzupfen. Einige Krauter fur die Garnitur zugedeckt
beiseite stellen. Ubrige Krauter hacken.

8. Aprikosen in feine Streifen schneiden.

9. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze (Umluft: 180 Grad) vorheizen.

10. Den Bulgur abschmecken, die gehackten Krauter und Aprikosenstreifen untermischen.
Bulgur-Mix in die ausgehohlten Zwiebeln fillen. Eventuell Gbrige Fillung spater nochmals
kurz erwarmen und extra zu den Zwiebeln reichen.

11. Zwiebeln in eine gefettete Auflaufform setzen, Rest Briihe angiel3en. Die Form mit
passendem Deckel abdecken. Zwiebeln im heiRen Backofen etwa 25 Minuten backen. Den
Deckel nach etwa 15 Minuten Garzeit entfernen.

12. Fir die Sauce den Pecorino reiben. Butter und ca. 2 EL Olivendl unter die eingekochte
Gemiusebriihe mixen, bis eine leichte Bindung entsteht. Geriebenen Pecorino unterziehen.
13. Die weich geschmorten Zwiebeln auf vorgewarmte Teller verteilen, jeweils etwas Sauce
Ubertraufeln. Restliche Sauce und ggf. tbrige Fullung extra dazu reichen.

Pro Portion: 685 kcal / 2860 kJ
71 g Kohlenhydrate; 25 g Eiweil3; 33 g Fett

Otto Koch Donnerstag, 11. Oktober 2018
Gebackenes Fischfilet in Pumpernickel Rezept fir 4 Personen
mit Erdapfelsalat

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiche, Feine Kiiche

Zutaten:

800 g kleine Kartoffeln, vorwiegend festkochend
1 Schalotte

200 mi Gemdisebrihe

3 EL Olivendl

1TL Senf

etwas Weillweinessig

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Milhle

800 g festes Fischfilet (z.B. Bio-Rotbarsch)
2 Eier

200 g Pumpernickel



etwas Mehl zum Bestauben
etwas Butterschmalz

759 Feldsalat

4 Kirschtomaten

Zubereitung:

1. Kartoffeln griindlich waschen, zugedeckt in Wasser garen.

2. In der Zwischenzeit die Marinade vorbereiten. Daflir Schalotte schalen, sehr fein wirfeln.
Schalottenwurfel und Brihe aufkochen.

3. Die gekochten Kartoffeln abgiel3en, ausdampfen lassen und abziehen. Kartoffeln in
Scheiben schneiden.

4. Briihe UibergieRen. Ol, Senf, Essig, Salz und Pfeffer zugeben und alles vorsichtig, aber
grindlich vermischen.

5. Eventuell noch vorhandene Graten aus den Fischfilets sorgfaltig entfernen. Die Fischfilets
portionieren, kalt abspulen und griindlich trocken tupfen. Filets mit Salz und Pfeffer wiirzen.
6. Eier auf einem flachen Teller verquirlen.

7. Pumpernickel in Stlicke brechen, in einen Mixer geben und kurz feinbrdselig mixen.
Pumpernickelbrdsel auf dem Teller verteilen.

8. Die Filets im Mehl wenden, Uberschissiges Mehl vorsichtig abklopfen.

Fisch durch das Ei ziehen, etwas abtropfen lassen, dann in den Bréseln wenden. Sacht
andriicken.

9. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Die Fischfilets darin rundherum goldbraun braten.
10. Inzwischen Feldsalat verlesen, kalt waschen, griindlich abtropfen lassen oder trocken
schleudern.

11. Die Filets aus der Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.

12. Den Kartoffelsalat nochmals abschmecken, kurz vor dem Servieren den Feldsalat
unterheben.

13. Salat und gebackene Fischfilets anrichten. Kirschtomaten waschen, trocken reiben,
halbieren und als Garnitur anlegen.

Pro Portion: 610 kcal / 2555 kJ
51 g Kohlenhydrate; 49 g Eiweil; 23 g Fett



Andreas Schweiger
Entenbrust mit Rote-Bete-Apfel und

ARD® e et

Freitag, 12. Oktober 2018
Rezept flr 4 Personen

Kartoffelpuffer

Dauer: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Feine Kiiche

Zutaten:

Entenbrust

2 Entenbriste (a ca. 250 g)
100 mi Rapsol

etwas Meersalz

Rote Bete Apfel

2 EL Zucker

200 mi Portwein

1 Rote Bete

etwas Meersalz

1 Apfel

Rosti

3 Kartoffeln, vorwiegend festkochend
etwas Meersalz

4 EL Olivendl

Meerrettich-Sauerrahm

120 g Sauerrahm
etwas Meersalz
1TL frisch geriebener Meerrettich

Zubereitung:

1. Die Entenbriiste waschen, trocken tupfen und die Haut mit einem scharfen Messer
rautenférmig einschneiden.

2. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Entenbriiste mit Meersalz wiirzen und in der Pfanne
bei mittlerer Hitze auf der Hautseite etwa 8 Minuten braten. Dann die Temperatur etwas
erhdhen und die Entenbriiste weiter braten, bis die Haut knusprig ist.

3. Den Backofen auf 60 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen, das Ofengitter darauf setzen.

4. Die Entenbriste wenden und auf der Fleischseite ca. 4 Minuten braten. Dann auf das
Ofengitter setzen und im heil3en Backofen etwa 3 Minuten ruhen lassen.

5. Den Zucker in einem Topf goldbraun karamellisieren. Mit Portwein abldschen und einmal
aufkochen lassen.

6. Die Rote Bete schélen (dabei méglichst Einmalhandschuhe tragen) und auf einer feinen
Reibe direkt in den Portwein reiben. Mit Salz wirzen und leicht kécheln lassen.
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7. Fur den R0sti die Kartoffeln schalen und waschen, grob raspeln und kraftig mit Meersalz
wurzen.

8. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Kartoffelraspel gleichmafig darin verteilen und
etwa 3 Minuten goldbraun braten. Wenden und die andere Seite ebenfalls 3 Minuten
goldbraun braten. Den Rosti auf Klichenpapier abtropfen lassen.

9. Fur den Meerrettich-Sauerrahm den Sauerrahm, 1 Prise Meersalz und Meerrettich
verrihren, abschmecken.

10. Den Apfel schélen, entkernen und in etwa 4 mm groR3e Wiirfel schneiden. Apfelwirfel im
Portweinsud ca. 40 Sekunden garen.

11. Den Rosti in 4 Streifen schneiden und auf Teller verteilen. Die Entenbrste langs
halbieren und auf den Rdstistlicken anrichten. Mit Meerrettich-Sauerrahm und Rote-Bete-
Apfel servieren.

Pro Portion: 600 kcal / 2505 kJ
27 g Kohlenhydrate; 21 g Eiweil3; 39 g Fett

Christian Henze Montag, 15. Oktober 2018
Lauwarmer Bratkartoffel-Klrbissalat Rezept fir 4 Personen
mit mariniertem Raucherlachs

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Schnelle Kliiche

Zutaten:

Fur den Bratkartoffelsalat

400 g Kartoffeln, fest kochend
etwas Salz

200 g Kirbis (Hokkaido)

6 EL Rapsol

etwas weil3er Pfeffer aus der Mihle
80¢g Zwiebel

150 g geraucherter Bauchspeck
2 Tomaten

80g Macadamia-Nusse

4 EL weilder Balsamicoessig

% TL Zucker

1EL Estragon, gehackt

6 EL kalt gepresstes Rapsol

Fur den Raucherlachs

400 g Raucherlachs (16 Scheiben)
% Bund Dill
1 Zitrone, Saft und Schale

2 EL Creme fraiche



% EL Honigsenf

1 Prise Zucker

etwas Salz

etwas weil3er Pfeffer aus der Muhle
etwas Honig

1EL Preiselbeeren (aus dem Glas)

Zubereitung:

1. Kartoffeln kochen, abkihlen lassen, schalen und in ¥2 cm dicke Scheiben schneiden.

2. Kurbis schélen, Kerngehause entfernen. Kiirbis in %2 cm dicke Scheiben schneiden, diese
kurz in wenig kochendem Salzwasser zugedeckt diinsten und abkuhlen lassen.

3. Den Backofen auf 80 Grad (Ober- und Unterhitze) vorheizen.

4. In einer beschichteten Pfanne Rapsol erhitzen. Kartoffeln und Kurbis darin portionsweise
knusprig anbraten, salzen und pfeffern und im Ofen warm halten.

5. Zwiebel schalen und wirfeln, Bauchspeck ebenfalls in Wirfel schneiden. Zwiebeln und
Bauchspeck in der bereits verwendeten Pfanne anbraten.

6. Tomaten waschen und wiirfeln. Die Nlsse grob hacken.

7. Fur das Dressing Essig, Zucker, Salz, Pfeffer und Estragon verriihren, das Ol unter
kraftigen Rihren einschlagen. Tomaten und Nisse untermischen.

8. Die Raucherlachsscheiben auf einem Blech ausbreiten.

9. Dill abbrausen, trocken schitteln, vier Zweige fur die Garnitur beiseite legen und den
restlichen Dill fein hacken.

10. Von der Zitrone die Schale abreiben und den Saft auspressen.

11. Alle Zutaten verriihren und den Lachs damit bestreichen. Jeweils 4 Scheiben so
aufrollen, dass eine Art ,Rose” entsteht.

12. Kartoffeln, Kirbis und Speck zum Tomaten-Nuss-Dressing geben, mischen und
abschmecken.

13. Den Bratkartoffel-Kirbissalat auf Tellern anrichten, mit je einer Lachs-,Rose” und etwas
Dill garniert servieren.

Pro Portion: 1100 kcal / 4650 kJ
24 g Kohlenhydrate; 37 g Eiweil3; 96 g Fett
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Michael Kempf Dienstag, 16. Oktober 2018
Gebratener Hokkaidioklrbis mit Perlzwiebeln Rezept fir 4 Personen
und Hagebuttenvinaigrette

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Feine Kiiche, vegetarisch

Zutaten:

200 g frische Perlzwiebeln
109 frischer Ingwer

3 EL Zucker

50 ml weil3er Balsamicoessig
etwas Salz

200 ml roter Portwein

50 ml Gemiusefond

2EL Hagebuttenmark (ungesuif3t)
1 Limette, Saft und Schale
etwas Piment d’Espelette

1 Prise gerauchertes Paprikapulver
3 Eigelbe

1TL Senf, mittelscharf

100 mi Haselnussol

50 ml Traubenkerndl

etwas Pfeffer aus der Miihle
800 g Hokkaidokirbis

1EL Haselnlsse

3 Zweige Estragon

1EL Butter

Zubereitung:

1. Die Perlzwiebeln schélen. Den Ingwer mit der Schale in feine Scheiben schneiden.

2. Den Zucker in einem Topf mit 300 ml Wasser hell karamellisieren und mit dem Essig
abldschen. Den Fond gut salzen.

3. Ingwer und Perlzwiebeln zugeben und langsam erhitzen. Die Perlzwiebeln ca. 6 Minuten
darin garen. Garprobe mit einem Zahnstocher vornehmen. Die Zwiebeln anschliel3end im
Garfond erkalten lassen.

4. Fur die Hagebuttenvinaigrette den Portwein sirupartig einkochen.

5. Gemisefond leicht erwarmen und das Hagebuttenmark und den eingekochten Portwein
einrdhren.

6. Limette heild abwaschen, abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft auspressen. Die
Hagebuttenvinaigrette mit Limettenschale und -saft, Salz, Piment d’Espelette und
Paprikapulver abschmecken.
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7. Fur die Haselnuss-Mayonnaise die Eigelbe mit dem Senf und etwas Salz verriihren und
die beiden Ole langsam mit einem Stabmixer einriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und in einen Spitzbeutel oder eine Spritzflasche umftllen.

8. Den Kirbis waschen und mit der Schale in gleichméfRiige, ca. 5 mm dicke, Spalten
schneiden. Die Spalten in einer leicht gedlten Grillpfanne langsam von beiden Seiten braten.
Der Kirbis sollte auf jeden Fall noch einen leichten Biss besitzen.

9. Die Haselniisse grob hacken. Den Estragon waschen, trocken schiitteln und die Blatter
abzupfen.

10. Die Perlzwiebeln abtropfen lassen. Den Fond auffangen. Perlzwiebeln halbieren und mit
3 EL Fond und der Butter in einer Pfanne glasieren.

11. Die gebratenen Kirbisspalten auf Teller verteilen. Glasierte Perlzwiebeln dazu anrichten
und die Hagebuttenvinaigrette Gbertraufeln.

12. Die Haselnuss-Mayonnaise auf die Kirbisspalten spritzen. Die gehackten Haselnlisse
aufstreuen und den feingezupften Estragon darauf anrichten.

Pro Portion: 590 kcal / 2465 kJ
28 g Kohlenhydrate; 5 g Eiweil3; 45 g Fett

Jaqueline Amrifallah Mittwoch, 17. Oktober 2018
Geschmorte Hahnchenkeulen mit Rezept fir 4 Personen
Traubensauce und persischem Reis

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Asia & Weltkliiche

Zutaten:

300g Basmatireis

etwas Salz

3 EL Butter

4 Hahnchenkeulen

1TL Fenchelsaat

etwas Kurkuma

etwas Mehl zum Wenden
etwas Butterschmalz

2 Zwiebeln

700 g helle, kernlose Trauben
250ml Hudhnerbrihe

1 Hahnchenbrust mit Haut
etwas Pfeffer aus der Milhle
400 g Mohren

3EL Verjus (Saft aus unreif gepressten Trauben; z. B. aus dem

Feinkostgeschaft)
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3 EL unreife Trauben
2EL helle Rosinen (Sultaninen)
1 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

1. Reis grundlich waschen, abtropfen lassen.

2. Reichlich Salzwasser in einem Topf aufkochen. Den gewaschenen Reis zugeben,
umrihren und das Wasser wieder aufkochen lassen.

3. Sobald das Wasser wieder kocht, den Reis genau 7 Minuten kécheln lassen.

4. Reis in ein Sieb geben und unter flieRendem Wasser griindlich abspilen, abtropfen
lassen.

5. In einen Topf 1 EL Butter schmelzen lassen. Reis hinein geben und zu einem Kegel
formen. Den Topf mit passendem Deckel verschlie3en.

6. Den Reis bei niedrigster Kochstufe zugedeckt ca. 30 Minuten sacht dampfen.

7. Inzwischen die Hahnchenkeulen im Gelenk durchtrennen und die Haut abziehen. Stiicke
grindlich kalt waschen, trocken tupfen und mit Salz, Fenchelsaat und Kurkuma wirzen.

8. Hahnchenstiicke im Mehl wenden, liberschissiges Mehl abklopfen.

9. Butterschmalz in einem Brater erhitzen, die Hadhnchenkeulen darin rundherum goldbraun
anbraten

10. Zwiebeln schalen und wirfeln und glasig mit anbraten.

11. Die Trauben waschen, trocken reiben, ca. 30 Trauben beiseite stellen. Ubrige Trauben
grob hacken und in den Schmorfond geben. Alles zugedeckt ca. 20 Minuten sacht schmoren,
dabei nach und nach die Huhnerbruhe angie3en und die Keulen gelegentlich wenden.

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

13. Die Hahnchenbrust kalt waschen, grindlich trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer
wuarzen.

14. Hahnchenbrust in einer ofengeeigneten Pfanne in wenig Butterschmalz auf der Hautseite
goldbraun anbraten. Dann wenden und im Backofen ca. 10 Minuten fertig garen.

15. Mohren putzen, schélen, waschen und abtropfen lassen und kleinschneiden.

16. Rest Butter in einem Topf erhitzen, die M6hren darin bei schwacher Hitze zugedeckt
weich dinsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

17. Die Keulen aus der Sauce heben, warm stellen. Die Sauce purieren, passieren und nach
Belieben einkochen.

18. Unreife Trauben waschen, trocken reiben und mit den Rosinen zur Sauce geben. Ubrige
Trauben halbieren, nach Wunsch abziehen, ebenfalls in die Sauce geben.

19. Schnittlauch abspilen, trocken schiitteln, fein schneiden und unter den fertig gedampften
Reis ziehen.

20. Die Brust in 4 Tranchen schneiden, mit Keulenstiicken auf 4 Tellern anrichten. Mohren,
Sauce und Reis dazu reichen.

Pro Portion: 960 kcal / 4020 kJ
109 g Kohlenhydrate; 66 g Eiweil3; 28 g Fett
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Vincent Klink Donnerstag, 18. Oktober 2018
Pilzgratin mit griinem Salat Rezept flr 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Schnelle Kiiche, vegetarisch

Zutaten:

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

500 g gemischte Speisepilze
150 g Baguette

etwas Olivendl

1 Bund glatte Petersilie

etwas Salz

etwas Pfeffer

409 Parmesan

1 Bund Schnittlauch

80 ml Weil3wein

3 Eigelb

70 ml flissige, braune Butter
1 Kopfsalat

4 Tomaten

1EL Apfelessig

1 Prise Zucker

Zubereitung:

1. Schalotte und Knoblauch schélen und fein schneiden. Pilze putzen und in diinne Scheiben
schneiden.

2. Das Baguette in diinne, ca. 5 mm feine Scheiben schneiden.

3. Etwas Olivendl portionsweise in einer Pfanne erhitzen, die Baguettescheiben darin nach
und nach von beiden Seiten goldgelb anrdsten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

4. Petersilie abspulen, trocken schitteln und fein schneiden.

5. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen. Die Schalottenwirfel darin andiinsten. Knoblauch
und Pilze zugeben und mit anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und Petersilie
untermischen.

6. FUr die Gratiniersauce Parmesan fein reiben. Schnittlauch absptlen, trocken schiitteln und
fein schneiden.

7. Weilwein und Eigelbe in einen Schlagkessel geben und mit einem Schneebesen tber
einem heil3en Wasserbad schaumig aufschlagen, bis die Mischung dicklich wird.

8. Schissel vom Wasserbad nehmen. Die braune Butter unter den Eischaum riihren.
Parmesan und Halfte Schnittlauch untermischen. Die Sauce mit Pfeffer und Salz
abschmecken.

9. Oberhitze oder Grillfunktion des Backofens vorheizen.

10. Pilze und Brotscheiben dachziegelartig in eine Auflaufform schichten.

11. Sauce Uber die geschichtete Pilzmasse geben. Im heiRen Backofen kurz gratinieren.
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12. Salat putzen, waschen und abtropfen lassen. Tomaten waschen, trocken reiben, den
Stielansatz ausschneiden und die Tomaten in sehr diinne Scheiben schneiden.

13. Tomaten mit Essig, 2 EL Olivendl, etwas Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker marinieren.
Salatblatter und restlichen Schnittlauch vorsichtig untermischen.

14. Das Pilzgratin und Salat anrichten.

Pro Portion: 450 kcal / 1880 kJ
25 g Kohlenhydrate; 15 g Eiweil3; 31 g Fett

Soren Anders Freitag, 19. Oktober 2018
Rehriicken mit Gorgonzola, Rezept fur 4 Personen
Preiselbeerbirne und Portweinsauce

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiiche

Zutaten:

Fir das Fleisch

600 g Rehrlicken, ausgeldst

etwas Speisedl

2 Birnen (z. B. die Sorte Williams Christ)
2 EL Zucker

1 Spritzer Zitronensaft

2EL Butterschmalz

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

100 g Gorgonzola

4TL Preiselbeeren aus dem Glas

Fir die Sauce

1 Schalotte

1 Stange Staudensellerie

3 EL Butter

250 mi Wildfond

100 ml Portwein

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 100 Grad Umluft vorheizen.
2. Vom Rehriicken Sehnen und die Silberhaut entfernen. Das Fleisch in Medaillons von ca.
70 g schneiden und auf ein feines, leicht gedltes Backofengitter verteilen.
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3. Gitter auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen. Medaillons im hei3en Ofen ca.
25 Minuten, bis zu einer Kerntemperatur von 54 Grad garen.

3. Inzwischen Birnen waschen, schélen, halbieren, das Kerngehause mit einem
Kugelausstecher ausstechen.

4. In einem Topf etwas Wasser, Zucker und Zitronensaft aufkochen. Die Birnenhalften darin
einige Minuten blanchieren, sodass sie noch etwas Biss haben. Dann herausnehmen und
gut abtropfen lassen.

5. FUr die Sauce Schalotte schalen und fein schneiden. Staudensellerie putzen, waschen
und fein wirfeln.

6. In einem Topf etwas Butter erhitzen. Schalotte und Sellerie darin andiinsten, mit dem
Wildfond abléschen und diesen um etwa die Halfte einkochen lassen. Dann Portwein
zugeben und nochmals kurz kécheln lassen.

7. Den Saucenansatz durch ein feines Sieb passieren, restliche Butter in Stiickchen mit
einem Purierstab untermixen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Rehmedaillons aus dem Ofen nehmen. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die
Medaillons darin von jeder Seite ca. 2 Minuten braten, mit Salz und Pfeffer wirzen.

9. Den Backofen auf mittlere Grillfunktion oder Oberhitze vorheizen

10. Gorgonzola in Scheiben schneiden, die in etwa die Grol3e der Fleischmedaillons haben.
11. Gebratene Medaillons auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen, jeweils mit
einer Scheibe Kase belegen. Im Backofen kurz gratinieren.

12. Preiselbeeren in die vorbereiteten Birnen fiillen.

13. Rehmedaillons und Birnen auf vorgewarmten Tellern anrichten. Sauce angief3en. Dazu
passen dinne Bandnudeln.

Pro Portion: 540 kcal / 2260 kJ
25 g Kohlenhydrate; 39 g Eiweil3; 28 g Fett

Theresa Baumgartner Montag, 22. Oktober 2018
Gergsteter Brokkoli auf Rezept fur 4 Personen
Kurkuma-Reis

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Leichte Kiiche, Schnelle Kiiche, vegetarisch

Zutaten:

300¢g Basmatireis
etwas Meersalz

1TL Kurkuma

etwas Pfeffer

750 g Brokkoli

5049 Mandelblattchen
2EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

3 Stangel Petersilie
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250 ¢ griechischer Joghurt
250 ¢ Schmand
Y Zitrone (Saft)

Zubereitung:

1. Den Reis in 600 ml Wasser mit Salz, Kurkuma und Pfeffer nach Packungsanleitung garen.
2. Den Brokkoli putzen, in Rdschen teilen und waschen. Rdschen abtropfen lassen. In wenig
kochendem Salzwasser 2-3 Minuten blanchieren.

3. Brokkoli abgielRen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

4. Die Mandelblattchen in einer heiRen Pfanne ohne Ol anrésten. Auf einem Teller abkiihlen
lassen.

5. Den Brokkoli in einer Schissel mit dem Olivendl und etwas Salz und Pfeffer vermengen.
6. Eine Grillpfanne erhitzen. Die Brokkolirdschen darin portionsweise ohne zusétzliches Ol
unter Wenden anrgsten, bis sie gar sind, aber noch leichten Biss haben.

7. Fur die Sauce Knoblauch schalen und fein wirfeln. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln
und fein schneiden. Joghurt, Schmand, Zitronensaft, Knoblauch, Salz und Petersilie
verrihren, abschmecken.

8. Zum Servieren Reis auf einer vorgewarmten Platte anrichten. Die Brokkoli-Réschen
darauf drapieren. Mit etwas Sauce betraufeln und mit Mandelblattchen bestreut anrichten.
Ubrige Joghurt-Sauce extra dazu reichen.

Pro Portion: 665 kcal / 2780 kJ
69 g Kohlenhydrate; 17 g Eiweil3; 36 g Fett

Jorg Sackmann Dienstag, 23. Oktober 2018
Bachsaibling mit eingelegtem Rettich
und Kndpfle Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Gourmet-Kiiche

Zutaten:

Fir den Rettich

200 ml weil3er Balsamico-Essig
80¢g Zucker

15¢ Salz

1 weil3er Rettich

1 roter Rettich

Fur die Vinaigrette

1/8 1 Holunderessig
3 EL Olivendl

2 EL Honig

20 ml Sherry

1TL Quendel, fein geschnitten (wilder Thymian, ersatzweise Kiichenthymian)



1TL kérniger Senf

1EL eingelegte Senfkérner
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fur die Knopfle

150 g Raucherforellenfilet (ohne Haut)
5 Eier

200 g Spatzlemehl

etwas Salz

etwas weil3er Pfeffer aus der Mihle
etwas Muskatnuss

100 g junger Lauch

409 Butter

Saibling und Salat:

4 Bachsaiblingsfilets (a ca. 150 g; ohne Haut)
etwas Olivendl

etwas Meersalz

etwas weil3er Pfeffer aus der Miihle

1 Romana-Salatherz

Zubereitung:

1. Fur die Rettichmarinade Balsamicoessig, Zucker und Salz und 100 ml Wasser in einen
Topf geben, aufkochen und zu einem Sirup einkochen.

2. Weil3en Rettich putzen, schalen und in feine Scheiben hobeln. Roten Rettich putzen,
grindlich waschen und ebenfalls in feine Scheiben hobeln.

3. Rettichscheiben in die Marinade geben, ca. 30 Minuten ziehen lassen.

4. Fur die Vinaigrette Essig, Ol, Honig, Sherry, Quendel, Senf, Senfkorner, etwas Salz und
Pfeffer bei mittlerer Hitze offen leicht sirupartig einkochen. Abschmecken und auskthlen
lassen.

5. Fur die Knopfle aus den gerducherten Forellenfilets sichtbare Graten sorgfaltig entfernen.
Filets in Stlicke teilen, mit Eiern in einem Mixer fein mixen. Durch ein feines Sieb passieren,
damit keine Graten in der Masse bleiben.

6. Mehl und Ei-Mix grindlich vermengen. Den Teig kraftig durchschlagen, bis er glatt ist und
Blasen wirft. Abschmecken und ruhen lassen.

7. Lauch putzen, waschen, abtropfen lassen und fein schneiden.

8. Salat putzen, waschen, abtropfen lassen und in mundgerechte Stiicke zupfen oder
schneiden.

9. Inzwischen reichlich Salzwasser in einem grof3en Topf aufkochen. Den Teig portionsweise
vorsichtig mit einem Kndpflehobel ins leicht kdchelnde Wasser einflieen lassen, so dass die
Kndpfle nicht miteinander verkleben. Knépfle garen, bis sie an die Wasseroberflache steigen.
10. Kndpfle mit einer Schaumkelle aus dem Wasser heben, abtropfen lassen und in kaltem
Salzwasser abschrecken. Kndpfle grindlich abtropfen lassen.

11. Frische Saiblingsfilets kalt abspulen, trocken tupfen.

12. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Filets darin von beiden Seiten anbraten, wrzen.
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13. Butter in einer Pfanne braunen. Die Kndpfle einschwenken. Jungen Lauch unter die
Kndpfle mischen und alles nochmals kurz durchschwenken. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wurzen.

14. Knopfle auf vorgewarmte Teller verteilen. Rettich abtropfen lassen. Mit Salat und etwas
Olivenoél mischen, wirzen und auf den Knépfle anrichten. Zum Schluss den Bachsaibling
anlegen. Mit etwas Vinaigrette betraufeln und servieren.

Pro Portion: 750 kcal / 3125 kJ
61 g Kohlenhydrate; 62 g Eiweil3; 29 g Fett

Ali Gingbérmis Mittwoch, 24. Oktober 2018
Rehmedaillons mit Granatapfel-Sauce und Rezept fur 4 Personen
Walnuss-Risotto

Dauer: 50 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiiche, Gourmet-Kiiche

Zutaten:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 EL Rapsol

200 g Risottoreis (vorzugsweise Acquerello)

150 ml Riesling

600 ml heille Gemusebruhe

720 g ausgeldster Rehriicken (klichenfertig pariert)
etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Zweig Thymian

1 Zweig Rosmarin

200 ml Wildjus (z. B. aus dem Glas)

1EL eingelegte griine Pfefferkérner (aus dem Glas)
150 g Granatapfelkerne

509 Walnusskerne

80¢g Parmesan

504¢g Sahne

Zubereitung:

1. Zwiebel und Knoblauch schalen und in feine Wiirfel schneiden.

2. In einem Topf 2 EL Ol erhitzen. Die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin unter Wenden
glasig dunsten.

3. Den Risottoreis zugeben und ebenfalls kurz diinsten, bis die Kérner glasig werden.

4. Den Reis mit Wein abldschen, sacht kdcheln lassen, bis der Reis die Flissigkeit
aufgenommen hat.
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5. Nun nach und nach jeweils soviel heil3e Briihe angiel3en, dass der Reis immer knapp mit
Flussigkeit bedeckt ist. Unter gelegentlichem Rihren ca. 20 Minuten mit noch leichtem Biss
garen.

6. Inzwischen den Rehriicken kurz kalt abbrausen, trocken tupfen und in 12 Medaillons a ca.
60 g portionieren.

7. Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen. Das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen, im
heiRen Ol von beiden Seiten kurz anbraten. Die Krauter einlegen. Pfanne vom Herd ziehen,
das Fleisch nachgaren lassen.

8. Wildjus in einem kleinen Topf erhitzen.

9. Pfefferkérner und Granatapfelkerne zugeben, mit Salz und eventuell noch etwas Pfeffer
abschmecken.

10. Walnusse hacken. Den Parmesan fein reiben. Sahne steif schlagen.

11. Parmesan und Sahne unter das Risotto rihren. Nisse unterziehen. Risotto mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

12. Medaillons und Risotto auf vorgewarmten Tellern anrichten. Etwas Jus Ubertraufeln und
servieren. Restliches Jus dazu reichen.

Pro Portion: 725 kcal / 3025 kJ
49 g Kohlenhydrate; 55 g Eiweil3; 32 g Fett

Otto Koch Donnerstag, 25. Oktober 2018
Mangold-Nudeltaschle Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Heimat-Kiiche

Zutaten:

Fur den Nudelteig
35049 Mehl
etwas Salz

2 Eier
etwas Ol

1 Eigelb

Fur die Fillung

100 g feine Mangoldblatter
2 Schalotten

etwas Butter

100 g Ricotta

etwas Salz

etwas Pfeffer

Fur die Beilage und Salbei-Butter
300 g Steinpilze

1/2 Bund glatte Petersilie

2 Schalotten
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120 g Butter
8 Blatter Salbei

Zubereitung:

1. Mehl und Salz in eine Rilhrschiissel geben, eine Mulde eindriicken. Eier und 1 TL Ol
zugeben. Nach und nach verkneten und dabei |6ffelweise soviel Wasser zugeben und
unterkneten, dass ein glatter geschmeidiger Nudelteig entsteht, der nicht mehr klebt.

2. Teig zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie wickeln und mindestens 1 Stunde gekuhlt
ruhen lassen.

3. Inzwischen Mangold putzen und fein hacken. Schalotten schéalen und in feine Wiirfel
schneiden.

4. Butter in einer Pfanne erhitzen. Mangoldblatter und Schalotten darin andinsten. In eine
Schissel geben und etwas abkuhlen lassen.

5. Ricotta unter den Mangold rihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Mit Hilfe einer Nudelmaschine aus dem Teig diinne Bahnen ausrollen.

Teigbahnen zuschneiden und ein leicht bemehltes Raviolibrett damit belegen. Die
Vertiefungen vorsichtig eindriicken. Mangold in die Vertiefungen fullen.

7. Zwischenrdume mit verquirltem Eigelb dinn bestreichen. Eine weitere Nudelplatte
auflegen. Mit einem sauberen Geschirrtuch belegen und zusammendrticken. Mit einem
Teigroller in einzelne Ravioli schneiden. Ravioli vom Brett [6sen. Alternativ die Fillung in
kleinen Haufchen auf der Hélfte der Nudelbahnen mit jeweils etwas Abstand zueinander
verteilen. Zwischenraume mit verquirltem Eigelb bestreichen. Ubrige Nudelbahnen
passgenau auflegen. Teig um die Fullungen herum sacht andriicken und dabei mit
eingeschlossene Luft ausstreichen. In Ravioli schneiden.

8. Pilze sorgfaltig putzen, in Scheiben schneiden. Petersilie abspilen, trocken schitteln und
fein hacken. Schalotten schalen und in feine Wiirfel schneiden.

9.1/3 der Butter in einer Pfanne erhitzen. Pilze und Schalottenwurfel darin unter Wenden bei
starker Hitze braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Petersilie untermischen.

10. Reichlich Salzwasser in einem Topf aufkochen. Die Ravioli darin etwa 2 Minuten garen.
11. In einer Pfanne restliche Butter erhitzen und sacht br&unen. Salbeiblatter waschen,
grindlich trocken tupfen und in der heil3en Butter kurz rdsten.

12. Ravioli mit einer Schaumkelle aus dem Wasser heben, kurz abtropfen lassen und mit
Pilzen auf vorgewarmten Tellern anrichten.

13. Salbei-Butter Uber die Ravioli traufeln, sofort servieren.

Pro Portion: 920 kcal / 3850 kJ
74 g Kohlenhydrate; 24 g Eiweil3; 58 g Fett



Rainer Klutsch
Geschmorte Ochsenbéackchen mit
Proseccokraut und Apfel-Semmelknéodel

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Heimat-Kiiche

Zutaten:

Fur die Ochsenbéackchen

4 Ochsenbéackchen a ca. 260 g
4 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

300¢ Mohren

100 g Sellerie

200 g Lauch

etwas Pflanzenol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

750 ml Rotwein (oder kraftige Fleischbriihe)
1EL Zucker

Fir das Proseccokraut

600 g WeilRkohl

etwas Salz

2TL Kimmel

509 Butter

1EL Mehl

250 ml Milch

etwas Pfeffer aus der Miihle
504¢g Speck

150 ml Prosecco

Fur die Knodel:

150 g WeilRbrot oder Brétchen vom Vortag
50 mi Milch

1 Schalotte

3 Stiele glatte Petersilie

7549 sauerlicher Apfel

1TL Butter

2 Eier

etwas Salz

etwas Pfeffer

etwas Muskat

Zubereitung:
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Freitag, 26. Oktober 2018
Rezept flr 4 Personen

1. Fir die geschmorten Béackchen den Backofen auf 240 Grad vorheizen.
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2. Vom Fleisch sichtbares Fett und Sehnen abschneiden. Fleisch kalt abspulen und
griundlich trocken tupfen.

3. Zwiebeln, Knoblauch und Méhren schalen, bzw. putzen und kleinschneiden. Sellerie und
Lauch putzen. Sellerie schalen und in Wurfel schneiden. Lauch in Ringe schneiden.

4. Ol in einem ofenfesten Schmortopf erhitzen, die Ochsenbackchen darin rundherum kraftig
anbraten. Aus dem Bratfett heben, kurz beiseite stellen.

5. Das vorbereitete Gemuse, Zwiebeln und Knoblauch im Bratfett anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wirzen.

6. Die Fleischstuckchen auf dem Rostgemiuse platzieren. Soviel Wein, alternativ
Fleischbriihe, angielRen, dass das Fleisch mindestens zu 1/3 mit Flissigkeit bedeckt ist. Den
Topf schlieZen.

7. Backchen und Schmorgemise im heil3en Backofen 2—3 Stunden sehr weich schmoren.
Zwischendurch bei Bedarf weiteren Wein und/oder soviel Brihe/Wasser angief3en, dass das
Fleisch stets zu 1/3 in Flussigkeit schmort.

8. Etwa 45 Minuten vor Ende der Schmorzeit fir das Prosecco-Kraut den Weil3kohl putzen,
abspulen, abtropfen lassen und in Stlicke schneiden. Den harten Strunk ausschneiden.

9. WeilZkohl fein hobeln und mit ca. 1 TL Salz und Kiimmel in eine Schiissel geben. Mit den
Handen weich kneten und etwa 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen.

10. Fir die Knodel das Brot in diinne Scheiben schneiden und in eine Schissel geben.

11. Die Milch in einem kleinen Topf aufkochen, Uber die Brotscheiben giel3en. Sofort die
Schissel mit einem Deckel abdecken. Brot einige Minuten ziehen lassen.

12. Schalotte schalen und fein schneiden. Petersilie abspullen, trocken schiitteln und fein
hacken. Apfel schalen, entkernen, fein wirfeln oder reiben.

13. Schalotte in einer Pfanne in 1 TL Butter anschwitzen. Apfel zugeben, kurz mitdinsten.
Petersilie zugeben, alles gut durchschwenken und zum eingeweichten Brot geben.

14. Eier, Salz, Pfeffer und etwas Muskat zufligen und alles gut vermischen.

15. Aus der Masse mit angefeuchteten Handen einen Probeknddel formen. In siedendem
Salzwasser ca. 15 Minuten gar ziehen lassen. Sollte der Knddel dabei zerfallen, noch
Semmelbrdsel unter die Masse mischen. Gart der Knoddel zu fest, evtl. noch etwas
verquirltes Ei oder Milch unter die Masse mengen.

16. Aus der Masse Knddel formen. In siedendem Salzwasser ca. 15 Minuten gar ziehen
lassen.

17. Fir das Prosecco-Kraut die Butter in einem Topf schmelzen. Das Mehl einstreuen und
bei mittlerer Hitze anschwitzen. Milch unter stdndigem Rihren mit einem Schneebesen zur
Mehlschwitze gief3en, dabei die Flissigkeit andicken. Bei schwacher Hitze unter
gelegentlichem Rihren sacht kécheln lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

18. Speck in feine Wirfel schneiden. In einer Pfanne ohne zusatzliches Fett sacht knusprig
auslassen.

19. WeilRkraut nochmals kraftig durchkneten, abtropfen lassen und gut ausdriicken. Kraut
und Speck in die Sauce geben und alles einige Minuten sacht kécheln lassen.

20. Ochsenbackchen aus dem Schmorfond stechen, Fleisch warm stellen. Den Schmorfond
passieren.

21. Zucker in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze goldbraun karamellisieren. Nach und
nach mit dem Fond abléschen und dabei alles stark einkochen, sodass eine kréaftige, dunkel
glanzende Sauce entsteht. Mit Pfeffer abschmecken.

22. Knodel mit einer Schaumkelle aus dem Kochwasser heben und abtropfen lassen.

23. Den Prosecco zum Kraut gieRen, Kraut nochmals abschmecken.
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24. Kraut und Ochsenbackchen auf vorgewarmten Tellern anrichten. Das Fleisch mit etwas
Sauce Uberziehen. Die Knddel dazu reichen.

Pro Portion: 1045 kcal / 4370 kJ
54 g Kohlenhydrate; 68 g Eiweil3; 47 g Fett

Christina Richon
Lammgulasch mit Quitten

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Feine Kiiche
Zutaten:

5049
500 g
2

2
300¢g
3EL
2TL
1TL
% TL
% TL
1

2

300 ml
etwas
etwas
2

1

400 g
1EL
1EL
2EL

Zubereitung:

getrocknete Aprikosen
Lammgulasch (aus der Keule)
Zwiebeln

Knoblauchzehen

Mohren

Olivenadl

mildes Paprikapulver
Kreuzkiimmel, gemahlen
Kardamom, gemahlen
Koriander, gemahlen
Zimtstange

Lorbeerblatter

Quittensaft (aus der Flasche)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miuhle
Quitten

Zitrone (Saft)
Tagiatelle-Nudelnester
Butter

Quittengelee

Blattpetersilie, gehackt

Montag, 29. Oktober 2018
Rezept fur 4 Personen

1. Aprikosen in feine Wirfel schneiden und in etwas lauwarmem Wasser einweichen.
Gulasch, je nach WirfelgroRRe, eventuell noch etwas kleiner schneiden. Fleisch trocken

tupfen.

2. Zwiebeln und Knoblauch schélen und beides fein wirfeln. Méhren putzen, schélen und
ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden.
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3. In einem Schnellkochtopf 1 EL Olivendl erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwurfel darin
anbraten, bis sie leicht gebraunt sind. Auf einen Teller geben.

4. Restliches Ol im Topf erhitzen, das Gulaschfleisch darin portionsweise anbraten.
Gewtirze, Mohren, Lorbeerblatter und Zwiebel-Mix zugeben und unter Wenden mit anbraten.
5. Mit Quittensaft und 200 - 300 ml Wasser abldschen, sodass Fleisch und Gemiise mit
Flussigkeit bedeckt sind. Ca. 1 TL Salz, etwas Pfeffer und die Aprikosenwirfel untermischen.
6. Den Schnellkochtopf verschlieRen. Das Gulasch bei starker Hitze aufkochen und bei
Garstufe 2 ca. 25 Minuten garen.

7. Inzwischen von den Quitten den hellem Flaum z. B. mit einem sauberen Geschirrtuch
grundlich abreiben. Quitten vierteln, die Kerngehause entfernen. Quittenstiicke schalen, in
Spalten schneiden und sofort in eine Schiussel mit Zitronenwasser legen.

8. Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich kochendem Salzwasser garen.

9. Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Quittenscheiben gut abtropfen lassen und in der
heiRen Butter anbraten. Das Quittengelee unterriihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen und
sacht ziehen lassen, bis die Quitten gar sind, aber noch leichten Biss haben.

10. Den Schnellkochtopf vorsichtig abdampfen lassen und den Deckel 6ffnen.

Die Sol3e offen nach Belieben noch etwas einkochen lassen. Das Gulasch mit Pfeffer und
eventuell noch etwas Salz wirzen.

11. Nudeln abtropfen lassen. Das Gulasch mit Nudeln und den gebratenen Quittenspalten
anrichten. Mit gehackter Blattpetersilie bestreuen.

Extra-Tipp: Wer das Gulasch im normalen Schmortopf zubereiten méchte, muss eine
Schmorzeit von mindestens 1- 1 % Stunden einplanen.

Pro Portion: 905 kcal / 3765 kJ
105 g Kohlenhydrate; 39 g Eiweil3; 35 g Fett

Philipp Stein Dienstag, 30. Oktober 2018
Grune Petersilien-Tagliatelle mit Steinpilzen  Rezept fur 4 Personen
und Weillweinschaum

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Feine Kiiche

Zutaten:

Nudelteig:

100 g glatte Petersilie

2 Eiweil3

etwas Salz

6 Eigelb

225¢g Semola (Nudelmehl)

1EL Olivenol



Weillweinschaum:

1

2

5049
etwas
300 ml
1

300 ml
2 EL
etwas
etwas

Steinpilze:
500 g

1

Ys

1TL

1TL

1EL

1EL
etwas
etwas

Aul3erdem:

etwas
etwas
1

100 g
etwas
1

etwas
etwas
etwas

Zubereitung:
Bitte beachten: der Nudelteig muss 1 Stunde ruhen

Schalotte
Petersilienwurzeln
Staudensellerie
Butter

Weil3wein
Lorbeerblatt
Geflugelbrihe
Créme fraiche
Salz

weilRer Pfeffer

frische, moglichst feste Steinpilze
Schalotten

Knoblauchzehe

Rosmarinnadeln
Thymianblattchen

Ol

Créme double

Salz

weil3er Pfeffer

Geflugelfond (z. B. aus dem Glas)
Butter

Belper Knolle (schweizer Hobelkdse mit Knoblauch und Pfeffer)

Blndnerfleischstreifen
Petersilie

Steinpilz

Salz

Pfeffer aus der Mihle
Muskatnuss

1. Fir den Pastateig die Petersilienblatter abzupfen, in kochendem Wasser blanchieren,
abschrecken und gut ausdriicken (sie durfen nicht zu feucht sein, da sie sonst den Teig
verwassern.) Petersilie, Eiweil3, Salz und Eigelbe in einen Mixer geben und kurz fein

purieren.

2. Petersilienpuree, Mehl und Olivendl zu einem glatten geschmeidigen Teig verkneten, der
nicht mehr klebt. Zu einer Kugel formen und in Frischhaltefolie gewickelt mindestens 1
Stunden gekuhlt ruhen lassen.
3. Mit Hilfe einer Nudelmaschine aus dem Teig Tagliatelle in gewilinschter Lange
zuschneiden. Mit Folie bedeckt auf mit Mehl bestaubten Geschirrtiichern kurz ruhen lassen.
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4. Fur die Sauce Schalotte und Gemuse putzen und in feine Wrfel schneiden.

5. Butter in einem Topf erhitzen. Das Gemduse darin andinsten. Mit 4/5 vom Weil3wein
abléschen und Lorbeer dazugeben. Einkochen lassen, bis der Wein fast vollstandig verkocht
ist. Dann die Brihe zugiel3en und erneut etwa um die Halfte einkochen.

6. Den Saucenfond durch ein feines Sieb passieren. Creme fraiche einrihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

7. Wahrenddessen die Steinpilze sorgfaltig putzen und kleinschneiden. Schalotten und
Knoblauch schalen und in sehr feine Wirfel schneiden. Rosmarin und Thymian fein hacken.
8. Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Pilze darin braun anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und die Schalottenwiirfel zugeben und kurz mit anbraten.

Créme double unter die Pilze rihren. Krauter untermischen und abschmecken.

9. Reichlich Salzwasser in einem grof3en Topf aufkochen. Die Nudeln darin portionsweise
ca. 2 Minuten garen. Nudeln abgiel3en und abtropfen lassen.

10. Kurz vor dem Servieren die Sauce nochmals kurz erhitzen. Restlichen Weil3wein zur
Sauce geben und alles aufschaumen.

11. Etwas Geflugelfond und Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Tagliatelle einschwenken.
Mit Salz, Pfeffer, Muskat abschmecken.

12. Nudeln mit Hilfe von Gabel und Loffel zu Nestern aufdrehen. Auf vorgewarmte Teller
setzen und mit den Steinpilzen anrichten.

13. Die Sauce ubertraufeln. Belperknolle und nach Belieben zuséatzlich einige
Steinpilzscheibchen tUberhobeln. Mit Bindnerfleisch und Petersilie garnieren und servieren.

Pro Portion: 640 kcal / 2685 kJ
48 g Kohlenhydrate; 31 g Eiweil3; 32 g Fett



