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Mallorquinisches Gefligel-Gulasch von Ingrid Parten heimer

Zutaten fir zwei Personen

30049 Hahnchenbrust, kiichenfertig
1509 Basmatireis
1 Zwiebel
1 Paprika, rot
1 Schote Chili, in Ol und Knoblauch
2 EL Erdniisse
1EL Starke
250 mi Hihnerfond
50 mi Sahne
Olivendl, zum Anbraten
Salz
Zubereitung

Die Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen und wiirfeln. Eine Pfanne mit Olivendl erhitzen und das Fleisch darin
scharf anbraten. AnschlieRend aus der Pfanne nehmen und den Bratsud aufbewahren.

Die Zwiebel abziehen und wiirfeln. Die Paprika und die Chilischote halbieren, entkernen, von den Scheidewénden
befreien und ebenfalls wiirfeln. Die Zwiebel- und Paprikawirfel zusammen mit der Chili im Bratsud mit etwas
Olivendl anbraten. Das Fleisch hinzufiigen und kurz mit braten. Den Pfanneninhalt mit dem Hihnerfond
aufgielen und zehn Minuten kdcheln lassen. Das Ganze mit Salz abschmecken.

Den Reis in kochendem Salzwasser zehn Minuten gar kochen.

Die Erdnisse in einer Pfanne ohne Fett anrésten und anschlie@end zum Gulasch geben. Das Ganze mit der
Starke binden und die Sahne unterriihren.

Den Reis abgielRen und auf Tellern anrichten. Das Gulasch auf dem Reis platzieren und das Ganze servieren.



Orangenbecher mit Joghurtsahne von Ingrid Partenhei mer

Zutaten fir zwei Personen

300 g Naturjoghurt

200 ml Sahne

2 Orangen, unbehandelt
509 Kuvertire

1 Schote Vanille

1EL Zucker

2 Zweige Minze

Zubereitung

Die Vanilleschote langs halbieren und das Mark herauskratzen. Die Sahne steif schlagen und mit dem Zucker
und dem Vanillemark abschmecken. Den Joghurt unterriihren.

Die Orangen schélen und filettieren. Die Halfte der Filets in Cocktailgléser fillen. Mit einer Schicht Joghurtsahne
bedecken und diesen Vorgang einmal wiederholen.

Die Kuvertiire reiben und tber die Joghurtsahne streuen. Die Minze zupfen und die Glaser mit je einem Blatt
Minze und je einem Orangenfilet garnieren und servieren.



Lachsforellenfilet auf Lauchbeet von Gerard Heimel

Zutaten fir zwei Personen

2

300 g
250 g
1

509
800 ml
800 ml
50 ml
1

Zubereitung

Lachsforellenfilets, a 400 g
Lauch

Kartoffeln, festkochend
Zwiebel

Mehl

Rinderfond

Weilwein
Worcestershiresauce
Muskatnuss

Butter, zum Anbraten
Pfeffer, schwarz, aus der Muhle
Salz

Den Backofen auf 120 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Kartoffeln schalen, in Wirfel schneiden und in Salzwasser blanchieren. AnschlieRend die Kartoffelwirfel mit

Butter in einer Pfanne braten und mit Pfeffer und Salz wirzen.

Den Lauch in feine Streifen schneiden und in einer Pfanne mit Butter anschwitzen. Etwas Muskatnuss reiben und

das Ganze mit Muskat, Pfeffer und Salz wiirzen.

Die Lachsforellenfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer und der Hélfte der Worcestershiresauce
wuirzen. AnschlieBend im Mehl wenden und in einer Pfanne mit Butter anbraten. Aus der Pfanne nehmen und im

Ofen warm stellen.

Die Zwiebel abziehen, fein wirfeln, in einer Pfanne mit Butter braten und mit dem Weil3wein und dem Fond
abloschen. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und der restlichen Worcestershiresauce wirzen.

Das Lauchgemise neben den Kartoffelwurfeln und dem Lachsforellenfilet auf Tellern anrichten, die Sauce

dariiber geben und servieren.




Palatschinken mit lauwarmen Kirschen von Gerard Hei

Zutaten fir zwei Personen

2

100 g
1

509
109
509
509
509
5g
200 ml
200 ml
1 Prise

Zubereitung

Kiwis

Kirschen, aus dem Glas
Ei

Mehl

Kartoffelstarke
Magerquark
Naturjoghurt

Zucker

Vanillezucker

Milch

Kirschwasser

Salz

Butter, zum Anbraten
Puderzucker, zum Garnieren

Den Backofen auf 100 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

mel

Das Ei, das Mehl, die Milch und den Zucker miteinander verrithren und mit Salz abschmecken. Butter in einer
Pfanne erhitzen und aus dem Teig darin Pfannkuchen braten. AnschlieRend warm stellen.

Die Kiwis schalen und in Wirfel schneiden. Den Joghurt, den Magerquark und den Vanillezucker verriihren und
anschlieRend die Kiwiwurfel unterheben.

Die Kirschen abtropfen lassen und den Saft auffangen. Diesen Saft in einem Topf einkochen lassen, mit der
Stérke binden und das Kirschwasser dazugeben. Anschlieend die Kirschen unterheben.

Die Pfannkuchen aus dem Ofen nehmen, mit der Quark-Joghurt-Masse bestreichen und zusammenrollen.

Die Pfannkuchen auf Tellern anrichten, die Kirschen daneben geben und das Ganze mit Puderzucker garniert

servieren.



Gansebrustfilet mit Kirschsauce und Hoppskartoffeln von Claudia Schaten

Zutaten fir zwei Personen

2 Gansebriste, a 250 g, mit Haut
300 g Drillinge
100 g Prinzessbohnen
100 g Schattenmorellen, aus dem Glas
4 Scheiben Bacon
100 ml Geflugelfond, dunkel
50 ml Rotwein
30 ml Sojasauce
1 Prise Nelken
1 Prise Zimt
1TL Speisestarke
2 EL Butter
5EL Sonnenblumendl
Olivenol, zum Anbraten
Zucker
Salz

Pfeffer, schwarz, aus der Mihle
Zubereitung
Den Backofen auf 70 Grad Umluft vorheizen und zwei Teller darin vorwérmen.
Die Kartoffeln samt Schale in Salzwasser gar kochen.
Die Bohnen in Salzwasser zehn Minuten garen lassen.

Die Gansebruste waschen und trocken tupfen. Die Hautseite rautenfoérmig einschneiden. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und das Fleisch mit der Hautseite nach unten darin sechs Minuten knusprig braten. AnschlieRend
wenden und ebenfalls sechs Minuten anbraten. In Alufolie einwickeln und im Ofen warm stellen.

Den Geflugelfond in einem weiteren Topf bis auf die Halfte reduzieren lassen. Die Schattenmorellen abtropfen
lassen und den Saft auffangen. Den Bratsud mit dem Rotwein abléschen, 50 Milliliter des Kirschsafts hinzugieRen
und einkochen lassen. Den Gefliigelfond hinzufuigen und das Ganze erneut aufkochen lassen. Die Speisestarke
mit etwas Wasser anriihren und die Sauce damit binden. Die Kirschen dazugeben und mit Salz, Pfeffer, dem
Zimt, den Nelken und etwas Zucker abschmecken.

Die Kartoffeln abgiefRen und kurz in kaltem Wasser abschrecken. Die Bohnen ebenfalls abgieRen und in
Eiswasser abschrecken. Beides gut abtropfen lassen.

Eine Pfanne mit dem Sonnenblumendl, eine weitere Pfanne mit der Butter erhitzen. Die Kartoffeln pellen und
unter Wenden im Sonnenblumendl goldbraun anbraten, bis sie hupfen. Die Bohnen in vier Portionen teilen und
mit dem Bacon umwickeln. Anschlie3end in der Butter rundherum anbraten. Mit Salz, Pfeffer und der Sojasauce
wuirzen.

Die Gansebruste aus dem Ofen nehmen und den ausgetretenen Fleischsaft zur Sauce geben.

Das Gefliigel schrag in Scheiben schneiden und auf Tellern anrichten. Die Kartoffeln und die Prinzessbohnen
seitlich anrichten, das Ganze mit der Sauce garnieren und servieren.



Black and White (Gebackene Banane mit Quark ) von Claudia Schaten

Zutaten flr zwei Personen

2 Bananen, unbehandelt
1259 Quark, mager

4 EL Sahne

2EL Honig

1 Packchen Vanillezucker

2 Bananenblatter
Zubereitung

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Die Bananen ungeschélt auf ein Ofenrost legen und eine Pfanne darunter stellen. Zehn Minuten backen lassen,
bis sie rundherum schwarz sind.

Den Quark mit der Sahne glatt riihren und mit dem Zucker und dem Honig sif3en.

Die Bananen auf Tellern anrichten und in der Mitte aufschneiden. Die Schale leicht nach au3en driicken und je
vier gehaufte Essloffel der Quarkmischung hineinfullen. Den restlichen Quark in einem Schélchen seitlich
anrichten.

Mit je einem Bananenblatt dekorieren und servieren.



