ARD-Buffet Rezepte Januar 2022

Sybille Schénberger

Grinkohl-Pie

Dauer: 3 Stunden

Schwierigkeitsgrad: leicht

Heimatkliche

ARD® Ze et

Montag, 3. Januar 2022
Rezept flr 6 Personen

Zutaten:

Fir den Teig:

250 ¢ kalte Butter

400 g Dinkelmehl, Type 630
1/2 TL Salz

1TL Apfelessig

100 ml Wasser, eiskalt

Far die Fillung:

600 g Grinkonhl

1 rote Zwiebel

80¢g Bauchspeck

1EL Butterschmalz

200 ml Apfelsaft

400 ml Gemiusebrihe

1EL scharfer Senf

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
zusatzlich:

1TL Butter zum Ausfetten der Form
etwas Mehl fur die Arbeitsflache
1 Eigelb

2 EL Milch

Zubereitung:

1. Fur den Teig die Butter in Stiicke schneiden und mit Mehl, Salz, Essig und ca. 80-100 ml
eiskaltem Wasser von Hand oder in der Kiichenmaschine mit dem Knethaken zligig zu
einem glatten Teig verkneten.

2. Anschlie3end den Teig in zwei Portionen teilen, davon sollte eine Portion etwas gré3er
sein. Zugedeckt ca. 1 Stunde im Kihlschrank ruhen lassen.

3. Fur die Fullung den Grinkohl putzen, waschen, trockenschutteln und in Stlicke zupfen.
4. Die Zwiebel schalen und fein wrfeln.

5. Den Speck fein wirfeln.

6. Das Butterschmalz in einem grof3en Topf erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin glasig
dinsten. Die Speckwiirfel dazugeben und knusprig auslassen.

7. Dann geputzten Grunkohl, Apfelsaft und die Gemusebrihe dazugeben und alles bei
geschlossenem Deckel ca. 40-50 Minuten auf kleiner Flamme kocheln lassen, dabei
gelegentlich umrthren.

8. Grunkohl mit Senf, Salz und Pfeffer abschmecken und abkiihlen lassen. Anschlieend in
ein Sieb geben und abtropfen lassen.

9. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
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10. Eine Spring- oder Tarteform von 28 cm Durchmesser mit Butter ausfetten.

11. Den Teig aus der Kihlung nehmen und die gro3ere Teigportion auf wenig Mehl rund
ausrollen, in die gefettete Form geben und den Rand hoch ziehen.

12. Die Grunkonhlfullung auf dem Teig in der Form verteilen.

13. Die zweite Portion Teig ebenfalls ausrollen und als Teigdeckel auf die Fullung legen. Die
Uberstehenden Teigrander von Teigboden und -deckel mit den Fingern etwas verdrehen und
dabei fest zusammendriicken. Uberschiissigen Teig abschneiden. In die Teigdeckelmitte ein
etwa 1 cm grof3es Loch schneiden, damit beim Backen entstehender Dampf entweichen
kann.

14. Die restlichen Teigstiicke erneut ausrollen und Blatter oder &hnliche Muster mit
Ausstechern ausstechen.

15. Zum Bestreichen das Eigelb mit der Milch verquirlen und den Teigdeckel damit
bestreichen, die ausgestochenen Motive auflegen und ebenfalls bestreichen.

16. Den Pie im vorgeheizten Ofen etwa 50 Minuten goldbraun backen.

17. Vor dem Anschneiden den Pie etwas abkihlen lassen.

Pro Portion: 800 kcal/ 3360 kJ
54 g Kohlenhydrate, 15 g Eiweil3, 59 g Fett



ARD® Ze et

Jorg Sackmann Dienstag, 4. Januar 2022
Hahnchen-Ananas-Spiel3 mit
Erdnusssauce Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche, Asia & Weltkiiche

Zutaten:

Fur den Spiel3

400 g Brokkoli

etwas Salz

6 Champignons

250 ¢ frische Ananas

1 Bund frischer Koriander

4 Hahnchenbrustfilets
4 EL Erdnussol

etwas Pfeffer aus der Miihle
etwas Piment d’ Espelette

Fir die Sauce:

3 Schalotten

10g frischer Ingwer

1 Bio-Limette

2EL Erdnussol

40 ml Balsamico

3 EL Aprikosenkonfitlire (ohne Fruchtstlicke)
1TL Tomatenmark

250 ml Geflugelfond

1EL Erdnussmus /-paste

1TL Speisestarke

etwas Salz

etwas Piment d’ Espelette

zusatzlich:

300g Pak Choi (Senfkohl)

100 g gerdstete Erdnlsse, ungesalzen
2EL Erdnussol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Den Brokkoli putzen, waschen und in kleine Réschen teilen.

2. Brokkolirdschen kurz (ca. 2 Minuten) in kochendem Salzwasser blanchieren,
herausnehmen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen.

3. Die Champignons putzen und in ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden.

4. Ananas schalen, in 1 cm grof3e Scheiben schneiden, diese vierteln, den harten Strunk in
der Mitte ausschneiden. Die Viertel in etwa 1 cm grolR3e Stlicke schneiden.

5. Koriander abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

6. Die Hahnchenbrustfilets abwaschen, trocken tupfen und der Lange nach in diinne
Scheiben schneiden. Diese leicht plattieren.

7. Die Fleischscheiben leicht salzen, mit etwas Erdnussdl betrdufeln und mit Koriander
bestreuen, dann schneckenférmig aufrollen.

8. Den Backofen auf 150 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
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9. Dann jeweils 3 Hahnchenrollen, 3 Ananasstiicke, 3 Brokkoliréschen und 3
Champignonscheiben abwechselnd auf Schaschlikspiel3e aufstecken.

10. Restliches Erdnussdl in einer Pfanne erhitzen.

11. Die Fleischspielie mit Pfeffer und Piment d* Espelette wiirzen und in der Pfanne von
allen Seiten kréftig anbraten. Dann in eine Auflaufform geben und im vorgeheizten Ofen
noch ca. 8 Minuten fertig garen.

12. In der Zwischenzeit fur die Sauce die Schalotten schélen, halbieren und in feine Streifen
schneiden.

13. Ingwer schélen und fein schneiden.

14. Die Limette heilR abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und die Limette
auspressen.

15. In einem Topf Erdnussol erhitzen, die Schalotten darin anschwitzen. Mit Balsamico
abléschen, Aprikosenkonfitire und Tomatenmark einrihren. Ingwer und Limettensaft
zugeben, mit Gefligelfond auffillen und einige Minuten kécheln lassen.

16. Dann das Erdnussmus unter die Sauce rihren.

17. Starke mit 1 EL Wasser anrtihren, zu Sauce geben und kurz aufkochen. Die Sauce mit
Salz und Piment d’ Espelette wirzen und abschmecken.

18. Den Pak Choi putzen, waschen und in Streifen schneiden.

19. Die Erdnusse grob hacken.

20. In einer Pfanne Erdnussoél erhitzen und den Pak Chao darin kurz anschwitzen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Zuletzt die Erdnlisse zugeben und unterschwenken.

21. Zum Anrichten Pak Choi auf Teller geben, darauf je einen Spiel3 setzen und die Sauce
angiel3en.

Pro Portion: 1130 kcal/ 4720 kJ
32 g Kohlenhydrate, 65 g Eiweil3, 83 g Fett
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Rainer Klutsch Mittwoch, 5. Januar 2022
Schnitzel-Ro6llchen mit Kartoffelgratin Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkliche, Feine Kiiche
Zutaten:

Fir das Kartoffelgratin:

600 g Kartoffeln, fest kochend

2 EL Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

1 Prise Muskat

150 ml Gemiusebriihe

50 ml Sahne

Fir die Schnitzelrollchen:

4 Mohren

1/2 Lauchstange

etwas Salz

4 Schweineschnitzel (z. B. aus der Nuss a ca. 180 g)
etwas Pfeffer aus der Mihle

60 g Bauchspeck, dinn aufgeschnitten
2 EL Pflanzendl zum Anbraten

Zubereitung:

1. Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad, Gas Stufe 3) vorheizen.

2. Fur das Kartoffelgratin die Kartoffeln waschen, schalen und in feine Scheiben hobeln.

3. Vier kleine oder eine gréRRere Auflaufform mit Butter ausfetten und die Kartoffelscheiben
darin dachziegelférmig einschichten, mit etwas Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

4. Die Gemusebruhe und Sahne angief3en und im heil3en Ofen das Gratin ca. 25-30 Minuten
garen.

5. Die Méhren schalen und léangs in 2 mm diinne Schieben schneiden.

6. Den Lauch grundlich waschen, trocknen und die einzelnen Blatter abnehmen.

7. Die Mohrenscheiben und die Lauchblatter in kochendem Salzwasser kurz blanchieren, bis
sie elastisch sind.

8. Die Schnitzel flachklopfen und leicht salzen und pfeffern.

9. Die Speckscheiben, Mohrenscheiben und die Lauchblatter auf die Schnitzel legen und
einrollen.

10. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzelrélichen rundherum anbraten und bei
mittlerer Hitze in der Pfanne fertig garen oder in eine Auflaufform geben und noch wenige
Minuten zu dem Gratin in den Ofen geben.

11. Die Schnitzelrdlichen und das Gratin aus dem Ofen nehmen und heil servieren.

Pro Portion: 720 kcal/ 3020 kJ
32 g Kohlenhydrate, 45 g Eiweil3, 46 g Fett
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Kevin von Holt Donnerstag, 6. Januar 2022
Geflllte, gebackene Teigtaschen Rezept fir 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Vegetarisch, Weltktiche

Zutaten:

Fur den Salat:

150 ¢g Feldsalat

1 Zwiebel

40 ml Himbeeressig

1/2 TL Honig

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
50 ml Olivendl

Fir die Samosas:

120 g Blumenkohl

100 g Karotte

50¢g TK-Erbsen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

15¢ frischer Ingwer

2EL Pflanzendl zum Anbraten
1TL Senfkdrner

1EL Currypulver (z.B. Garam Masala)
1TL Kaoriander, gemahlen

1/2 TL Kurkuma, gemahlen

1/2 TL Cayennepfeffer

1EL Tomatenmark

400 g Fruhlingsrollenteig-Blatter
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fur die Pakora:

200 g Kichererbsenmehl

1/2 TL Kreuzkiimmel, gemahlen

1/2 TL Koriander, gemahlen

1/2 TL Kurkuma, gemahlen

1/2 TL Chilipulver

1TL Salz

250 ml Wasser, eiskalt

600 g gemischtes Gemuse (z.B. Brokkoli, Blumenkohl, Austernpilze und Pastinake)
1EL Speisestarke

Fur den Dip:

1 Bund Koriander

200 g Naturjogurt

1TL Currypulver (z.B. Garam Masala)
etwas Salz

Zusatzlich:

1 kg Frittierfett

etwas Cumberland-Sauce (aus dem Glas nach Belieben)
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1. Fur den Salat den Feldsalat putzen, gut waschen und abtropfen lassen.

2. Zwiebel schalen, anschlielend in feine Streifen schneiden.

3. Die Zwiebelstreifen zusammen mit Himbeeressig, Honig, etwas Salz und Pfeffer in eine
Schissel geben und die Zwiebelstreifen gut durchkneten, so dass sie weich und
geschmeidig werden. Zwiebeln dann ziehen lassen.

4. Fir die Samosas Blumenkohl putzen, waschen und in sehr kleine Réschen teilen.
Karotte schéalen und sehr fein wirfeln. Die Erbsen in ein Sieb geben und etwas antauen
lassen.

5. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen und fein wirfeln.

6. Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, Senfkérner, Currypulver,
Koriander, Kurkuma und Cayennepfeffer bei mittlerer Hitze ca. 3 darin anbraten.

7. Das Tomatenmark zugeben und etwa 1 Minute mitbraten.

8. Dann Blumenkohlréschen und Karottenwurfel dazugeben und unter Wenden etwa 5
Minuten bei mittlerer Hitze braten.

9. Dann die Erbsen unterheben und die Fullung mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.
10. Die Teigblatter halbieren und 1-2 TL Fillung auf den Teigfladen geben und falten, so
dass ein dreieckiges Packchen entsteht.

11. Fur das Pakora das Kichererbsenmehl in eine Schissel geben. Mit Kreuzkimmel,
Koriander, Kurkuma, Chili und Salz wiirzen. Unter Ruhren etwa 250 ml kaltes Wasser
einflieBen lassen und zu einem glatten Teig verrihren, dieser sollte dickfliissig werden, damit
sich das Gemise gut umhtllen I&asst. Den Teig etwas ruhen lassen.

12. In der Zwischenzeit Brokkoli, Blumenkohl, Austernpilze und Pastinake waschen, putzen
und mundgerecht zerkleinern und in eine Schissel geben.

13. Das Frittierfett in einem hohen Topf auf ca. 175 Grad erhitzen. Zum Prifen einen
Holzl6ffelstiel in das heil3e Fett halten. Steigen daran Blaschen auf, ist das heil3 genug zum
Frittieren.

14. In der Zwischenzeit fur den Dip den Koriander abbrausen, trocken tupfen, die Blattchen
abzupfen und fein schneiden.

15. Koriander, Joghurt, Curry und Salz verrtihren und abschmecken.

16. Die Samosas portionsweise im heifl3en Fett ca. 3 Minuten goldbraun frittieren.

17. Dann mit einer Schaumkelle herausheben und auf Kiichenpapier gut abtropfen lassen.
18. Fur das Pakora die Speisestarke Uiber das Gemiuse in der Schissel sieben und
untermengen.

19. Anschlieend das Gemise portionsweise in den Kichererbsenteig tauchen und im
heiRen Fett goldbraun frittieren. Dabei ab und zu wenden.

20. Ist das Gemuse knusprig frittiert, mit einem Schaumlé6ffel aus dem Fett heben und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

21. Den Feldsalat in eine Schissel geben, die marinierten Zwiebeln und Olivendl zugeben
und vermischen.

22. Samosas, Dip und Pakora anrichten. Den Feldsalat dazu reichen. Nach Belieben noch
Cumberland-Sauce dazu reichen.

Pro Portion: 1010 kcal/ 4250 kJ
82 g Kohlenhydrate, 23 g Eiweil3, 66 g Fett
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Antonina Muller Montag, 10. Januar 2022
Germknddel mit Vanillesauce Rezept fur 6 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkuliche, SiiRes & Kuchen

Zutaten:

Fur den Hefeteig:

500 g Weizenmehl, Type 405
1 Prise Salz

759 weiche Butter

1 Prise Zucker

2 Eier (Grolze M)

209 frische Hefe

200 ml Milch

Far die Fillung:

10 getrocknete Pflaumen, entkernt
200 g Zucker

250 ml Rotwein (ersatzweise Johannisbeersaft)
1 Bio-Zitrone

2 Sternanis

1 Zimtstange

Zum Garen:

500 ml Milch

509 Butter

1 Prise Salz

50¢g Zucker

Fir die Vanillesauce:

1 Vanilleschote

800 ml Milch

150 g Zucker

5 Eigelb

Zubereitung:

1. Fur den Teig Mehl in eine Schiissel geben, 1 Prise Salz untermischen. Butter, Zucker und
Eier darauf geben. Die Hefe darliber bréseln und zuletzt die Milch angief3en. Alles mit der
Hand oder dem Knethaken der Kiichenmaschine zu einem glatten Teig kneten.

2. Den Teig 5 Minuten gut durchkneten, dann ca. 1 Stunde zugedeckt bei Zimmertemperatur
gehen lassen.

3. In der Zwischenzeit fur die Fillung die Pflaumen in Stlicke schneiden.

4. Zucker in einen Topf geben und goldgelb karamellisieren. Dann mit Rotwein abléschen
und die getrockneten Pflaumen zugeben.

5. Von der Zitrone den Saft auspressen. Zitronensaft mit Sternanis und der Zimtstange mit in
den Topf geben und so lange kochen, bis die Flissigkeit vollstindig eingekocht ist.

6. Dann Sternanis und Zimtstange herausnehmen. Den Rest mit dem Purierstab fein mixen
und abkuhlen lassen.

7. Den gegangenen Hefeteig in 6 gleich groRe Kugeln formen und flach driicken. Etwas
Fullung darauf geben, verschlielRen und wieder zu Kugeln formen.

8. Die Kugeln auf eine leicht bemehlte Arbeitsflache (oder Backblech) setzen und nochmals
zugedeckt ca. 30 Minuten gehen lassen.
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9. Anschlief3end zum Garen der Germknoédel die Milch mit der Butter, 1 Prise Salz und
Zucker in einen breiten, beschichteten Topf (mit passendem Deckel) geben, einmal
aufkochen.

10. Dann die gefiillten Teigkugeln nebeneinander in die Milch setzen und die Germknddel
zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 30 Minuten dampfen. Dabei darf der Deckel nicht geoffnet
werden, sonst fallen die Germknodel zusammen.

11. In der Zwischenzeit fur die Vanillesauce die Vanilleschote der Lange nach halbieren, das
Mark herausstreichen. Milch mit Zucker, Vanillemark und der ausgestrichene Vanilleschote
in einen Topf geben und aufkochen.

12. Die Eigelbe in einen Schlagkessel geben, unter stdandigem Rihren mit dem
Schneebesen die heil3e Milch dazugeben und unterriihren. Dann die Masse tiber dem
heil3en Wasserbad zur Rose abziehen, also unter Rihren die Vanillesauce bis zur
gewinschten Konsistenz andicken lassen.

13. Die Sauce vom Wasserbad nehmen und durch ein Sieb passieren.

14. Die gegarten Germknodel anrichten und die warme Vanillesauce dazu servieren.

Pro Portion: 1120 kcal/ 4680 kJ
165 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweil3, 35 g Fett
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Rainer Klutsch Dienstag, 11. Januar 2022
Zwiebelrostbraten mit Bratkartoffeln Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatktche

Zutaten:

Fur die Bratkartoffeln:

600 g Kartoffeln, festkochend
etwas Salz

1 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian

1 Knoblauchzehe

3 EL Butterschmalz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fir den Zwiebelrostbraten:

2 Gemisezwiebeln

4 Scheiben  Rinderriicken (méglichst vom Halsansatz a 150 g)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

3 EL Sonnenblumendl

200 ml Rotwein

50 ml Bratensauce

3 EL Butter

Zubereitung:

1. Fur die Bratkartoffeln die Kartoffeln griindlich abbiirsten und waschen. Dann die Kartoffeln
in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser geben. Rosmarin, Thymian und eine
angedriickte Knoblauchzehe dazugeben und die Kartoffeln garkochen. Danach abschrecken,
pellen und vollstandig auskihlen lassen.

Tipp: Die Kartoffeln kann man auch schon am Vortag kochen.

2. Die kalten Kartoffeln in 5 mm dicke Scheiben schneiden. In einer Pfanne Butterschmalz
erhitzen und die Kartoffeln bei mittelstarker Hitze langsam unter vorsichtigem Wenden
goldgelb braten.

3. Fur den Rostbraten die Zwiebeln schélen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden.
4. Die Fleischscheiben trocken tupfen und flachklopfen. Den auf3eren oberen Fettrand in
Zentimeterabstéanden einschneiden. Fleisch mit Salz und Pfeffer wirzen.

5. Halfte Ol in einer groRen Bratpfanne erhitzen.

6. Die Fleischscheiben darin von beiden Seiten jeweils zwei Minuten scharf anbraten.

7. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und zugedeckt warm stellen.

8. Ubriges Ol zum Bratensatz gieRen. Die Zwiebelringe darin goldbraun braten. Mit Salz
wirzen.

9. Die Zwiebeln aus der Pfanne nehmen und auf den Fleischscheiben verteilen.

10. Die noch heif3e Pfanne wieder auf den Herd stellen. Den Bratensatz mit Rotwein und
Bratensauce abldschen.

11. Die Halfte der Butter unter den Fond riihren, Sauce abschmecken.

12. Die Bratkartoffeln mit Salz und Pfeffer wiirzen.

13. Fleisch und Zwiebeln anrichten. Die Sauce angief3en und dazu die Bratkartoffeln
servieren.

Pro Portion: 960 kcal/ 4010 kJ
27 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 77 g Fett
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Soren Anders Mittwoch, 12. Januar 2022
Spitzkohlrollen mit Zander und Meerrettich Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiliche, Feine Kiiche

Zutaten:

Fir das Puiree:

800 g Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

1/2 Bio-Zitrone

100 ml Milch

309 Butter

1 Prise Muskat

Fir den Spitzkohl:

1 Spitzkohl (ca. 800 g)

1EL Butterschmalz

etwas Salz

12 Speckscheiben, diinn aufgeschnitten
2 EL Butter

Fur die Sauce:

1EL Butter

1EL Maisstéarke

250 ml Gemiusebriihe

200 g Sahne

1EL Rosinen

etwas frischer Meerrettich (ca. 20 g)
etwas Salz

Fur den Fisch:

600 g Zanderfilet mit Haut
etwas Salz

1/2 Bio-Zitrone

2 EL Pflanzenol

1EL Butter

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln schalen, waschen, in einen Topf geben, mit Wasser bedecken, etwa 1/2 TL
Salz zugeben und die Kartoffeln ca. 25 Minuten weich kochen.

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

3. Vom Spitzkohl die groben aul3eren Blatter entfernen.

4. Dann etwa 12 Blatter des Kohls abldsen, dafur den ganzen Kohl kurz in kochendes
Wasser legen und wieder herausnehmen. So lassen sich die Blatter leichter abnehmen. Die
Spitzkohlblatter trocken tupfen und die Blattrippe herausschneiden.

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

6. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen, fein geschnittenen Spitzkohl zugeben, leicht salzen
und braten.

7. Die Speckscheiben auf die vorbereiteten Kohlblatter legen, darauf den gebratenen Kohl
verteilen und zu Rouladen wickeln.



ARD® Ze et

8. Eine Auflaufform mit Butter ausfetten, die Kohlrollen mit der Naht nach unten in die
Auflaufform legen und die restliche Butter in kleinen Flocken dartiber geben.

9. Im vorgeheizten Backofen die Kohlrollen ca. 10-15 Minuten garen.

10. Die gekochten Kartoffeln abgiefRen, durch eine Presse driicken.

11. Die Zitrone heild abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

12. Die Milch mit der Butter und Zitronenschale in einem Topf erhitzen und mit Muskatnuss
wirzen. Dann uber die gepressten Kartoffeln gielRen und mit einem Kochloffel unterrihren.
Mit etwas Zitronensaft abschmecken und das Plree warm stellen.

13. Fur die Sauce in einem Topf Butter schmelzen, die Maisstarke zugeben und ganz kurz
anschwitzen, mit Gemusebrihe abléschen, Sahne unterrihren und die Sauce ein paar
Minuten leicht kdcheln lassen.

14. Die Rosinen grob hacken und in die Sauce geben. Den Meerrettich schalen, fein reiben
und ebenfalls untermischen, mit Salz abschmecken.

15. Fischfilets in Portionen schneiden, evtl. noch vorhandene Graten ziehen, die Filets
salzen.

16. Die Zitrone abwaschen, abtrocknen und in Scheiben schneiden.

17. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Fischfilets darin auf der Hautseite 2-3 Minuten
braten, wenden. Die Zitronenscheiben mit in die Pfanne geben und alles weitere 2 Minuten
braten.

18. Dann das Fett aus der Pfanne abgiel3en. Butter in die Pfanne geben, schmelzen und mit
einem Loffel die fliissige Butter tber die Fischfilets traufeln.

19. Puree und Kohlrollen auf Tellern anrichten, die Fischfilets darauf geben und die Sauce
angiel3en. Mit frisch geriebenem Meerrettich bestreut servieren.

Pro Portion: 1160 kcal/ 4880 kJ
47 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil3, 90 g Fett
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Andreas Schweiger Donnerstag, 13. Januar 2022
KartoffelkloRchen mit Wurzelgemise Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fur die KartoffelkléRchen:

600 g mehligkochende Kartoffeln
150 g grobes Meersalz

209 Butter

150 g Weizenmehl, Type 405 oder doppelgriffiges Mehl
4 Eigelb

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Prise Muskatnuss

etwas Mehl fur das Blech

Fur das Wurzelgemdise:

1 rote Zwiebel

1 Pastinake

1 Urkarotte (ersatzweise Mohre)
1 Gelbe Bete

1 Tomate

2 Schwarzwurzeln

1 Birne

2 EL Olivendl

100 ml Gemiusebrihe

209 Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
509 Parmesan

Zubereitung:

1. Fir die KartoffelkloRRchen den Backofen auf 180 Grad (Umluft) vorheizen.

2. Die Kartoffeln gut waschen.

3. Das grobe Meersalz auf ein Backblech streuen, die Kartoffeln darauflegen und im
vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene weich garen (je nach Gré3e der Kartoffeln ca.
80 Minuten).

4. Die gegarten Kartoffeln aus dem Ofen nehmen, ca. 10 Minuten abkihlen lassen, dann
pellen.

5. Die Butter in einem kleinen Topf leicht braunen.

6. Die geschélten Kartoffeln durch die Kartoffelpresse driicken und mit der flissigen Butter,
dem Mehl und den Eigelben zu einem Teig mischen. Diesen mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken.

7. Die Kartoffelmasse halbieren und jeweils zu einer Rolle von etwa 1 cm Durchmesser
formen, mit einer Palette oder einem Messer gleichméliiige etwa 1 %2 cm breite Sticke
abschneiden und zu kleinen Kl63chen rollen. Auf ein mit Mehl bestdubtes Backblech legen.
8. Reichlich Salzwasser in einem grofRen Topf aufkochen.

9. Die KartoffelkloRRchen hineingeben, die Temperatur reduzieren. Kl6l3chen knapp unter
dem Siedepunkt etwa 1 Minute ziehen lassen. Sobald die Kl63chen an die Oberflache
steigen, sind sie gar. Dann mit dem Schaumléffel herausheben und abtropfen lassen.

10. Fur das Wurzelgemuse die Zwiebel schélen und in feine Wiurfel schneiden. Pastinake,
Urkarotte und Gelbe Bete waschen, putzen, schélen und in diinne Scheiben schneiden.
11. Die Tomate waschen, vierteln und entkernen, anschlieBend in Wurfel schneiden.
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12. Schwarzwurzel nwaschen, schalen und in diinne leicht schrage Scheiben schneiden.
13. Die Birne waschen, vierteln, entkernen und in diinne Scheiben schneiden.

14. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwirfel darin glasig dinsten.
Pastinake, Urkarotte, Gelbe Bete und Schwarzwurzel dazugeben und 5 Minuten mitdiinsten.
15. Die Bruhe angiel3en und aufkochen.

16. Die Kartoffelkldf3chen dazugeben und weitere 2 Minuten garen.

17. Die Tomate und die Birne dazugeben und 1 Minute mit garen.

18. Zuletzt die Butter untermischen und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

19. Den Parmesan zu Spanen hobeln.

20. Die KartoffelkloRchen mit dem Wurzelgemuse auf vorgewarmte Teller verteilen und mit
den Parmesanspanen garnieren.

Pro Portion: 700 kcal/ 2930 kJ
76 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil, 36 g Fett
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Tarik Rose Freitag, 14. Januar 2022
Scharfer Rindfleischtopf Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht

Asia & Weltkiche

Zutaten:

1 kg Rindfleisch (aus der Schulter)

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1/4 Chilischote

3 EL Olivendl

250 ml Rotwein, ersatzweise roten Fruchtsaft
250 ¢ Pelati-Tomaten (aus der Dose)

350 ml Tomatensaft

1TL Baharat (arabische Gewlizmischung)
% TL gemabhlener Kreuzkiimmel

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

300 g Kidneybohnen, gegart (aus der Dose)
1 Zweig Rosmarin

zusatzlich:

1 Baguette

3 EL Olivendl

Zubereitung:

1. Das Rindfleisch parieren und in etwa 2 cm grof3e Wiirfel schneiden.

2. Zwiebeln und Knoblauch schélen und in feine Wiirfel schneiden. Chili abwaschen, das
Kerngehause entfernen und Chili fein schneiden.

3. Das Olivendl in einem Topf erhitzen und das Fleisch darin portionsweise bei starker Hitze
von allen Seiten anbraten.

4. Zwiebeln und Knoblauch dazugeben und bei mittlerer Hitze andinsten.

5. Mit Rotwein abléschen und die Flissigkeit verkochen lassen.

6. Pelati-Tomaten grob schneiden und mit dem Tomatensaft zum Fleisch geben. Baharat,
Kreuzkiimmel und gehackte Chili untermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles ca. 45
Minuten leicht kdcheln lassen, bis das Fleisch schdn weich ist und fast zerfallt.

7. Die Bohnen aus der Dose in ein Sieb geben und abtropfen lassen.

8. Rosmarin abbrausen, trocken schitteln, die Nadeln abstreifen und fein schneiden.

9. 15 Minuten vor Ende der Garzeit Rosmarin und Bohnen zum Rindfleischtopf dazugeben
und erhitzen.

10. Das Baguette in Scheiben schneiden.

11. In einer Pfanne Ol erhitzen und die Brotscheiben darin knusprig rosten.

12. Den scharfen Rindfleischtopf abschmecken, in tiefe Teller verteilen und das Rostbrot
dazu reichen.

Pro Portion: 1100 kcal/ 4620 kJ
51 g Kohlenhydrate, 62 g Eiweil3, 69 g Fett
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Rainer Klutsch Montag, 17. Januar 2022
Makkaroni-Quiche mit Endiviensalat Rezept fir 6 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiiche, Pasta

Zutaten:

3009 Makkaroni

etwas Salz

200 g TK-Erbsen

400 g TK- Blatterteig

2 grobe Bauernbratwirste

1EL Pflanzendl zum Anbraten

5 getrocknete Tomatenviertel, eingelegt
100 g Bergkase

4 Eier

150 ¢g Créme fraiche

150 g Sahne

etwas Pfeffer aus der Miihle

1 Prise Muskat

1 Bund glatte Petersilie

zusatzlich:

1TL Butter zum Ausfetten der Form
etwas Mehl zum Ausrollen des Teigs

Fir den Salat:

1 Endiviensalat

50 ml Olivendl

30 ml Balsamico

2TL Senf

1TL flissiger Honig

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1. Die Makkaroni in einem Topf mit kochendem Salzwasser bissfest kochen, dann abgiel3en
und gut abtropfen lassen.

2. Die Erbsen auf ein Sieb geben und etwas auftauen lassen.

3. Den Teig ebenfalls etwas antauen lassen.

4. Das Bréat aus der Wurstpelle driicken und zu kleinen Kl63chen zupfen. In einer Pfanne
Pflanzendl erhitzen und die kleinen Kl63chen darin rundherum leicht anbraten.

5. Die getrockneten Tomaten klein schneiden.

6. Den K&se grob reiben.

7. In einer grofRen Schissel Makkaroni, Erbsen, Tomatenstuicke, die Halfte des Bergkases
und die Wurst-Klo3chen miteinander vermischen.

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

9. Eine Spring- oder Tarteform (ca. 26 cm Durchmesser) mit wenig Butter ausfetten.

10. Etwas Mehl auf die Arbeitsflache und den Blatterteig rund ausrollen.

11. Den Teig in die Form legen und einen etwa 5 cm hohen Rand formen. Mit einer Gabel
den Teigboden mehrfach einstechen.

12. Die Nudelmischung auf den Teig geben.
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13. Eier mit Créme fraiche und Sahne in einer Schiissel vermischen. Mit Pfeffer, etwas Salz
und Muskatnuss wiirzen und Uber die Nudelmischung geben. Den restlichen Kéase dartiber
streuen.

14. Die Quiche im vorgeheizten Ofen auf der unteren Schiene ca. 45 Minuten backen.

15. In der Zwischenzeit die Petersilie abbrausen, trockenschiitteln, die Blatter abzupfen und
fein schneiden.

16. Endiviensalat putzen, die Blatter waschen und trocken schleudern. AnschlieRend die
dickeren Blattansatze abschneiden und die Blatter in feine Streifen schneiden.

17. Olivendl, Balsamico, Senf und Honig in einer kleinen Schiissel verriihren, das Dressing
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

18. Das Salatdressing kurz vor dem Servieren uber die Salatstreifen geben und gut
untermischen.

15. Die gebackene Quiche aus der Form nehmen, mit Petersilie bestreuen und anrichten.
Dazu den Salat servieren.

Pro Portion: 1025 kcal/ 4290 kJ
65 g Kohlenhydrate, 30 g Eiweil3, 72 g Fett
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Christian Henze Dienstag, 18. Januar 2022
Knddelgrostl mit Speck
und Gurkensalat Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkliche

Zutaten:

Fir den Gurkensalat:

1 Salatgurke

etwas Salz

1 Bio-Zitrone

30 ml Olivendl

1 Prise Piment d’ Espelette

1 Prise Zucker

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fir das Grostl:

1 Zwiebel

100 g geraucherter Bauchspeck

8 Semmelknddel vom Vortag

1/2 Bund glatte Petersilie

1/2 Bund Schnittlauch

3 EL Butter

4 Eier

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1. Fur den Gurkensalat die Gurke waschen, trocken reiben und mit einem Spiral- oder
Julienneschneider in Gurkenspaghetti schneiden. Die Gurkenspaghetti salzen und fir 15
Minuten ziehen lassen, damit das Gurkenwasser austritt und die Marinade spater nicht
verwassert.

. Fir das Grostl die Zwiebel schalen und wirfeln.

. Den Speck ebenfalls wirfeln.

. Die Semmelknddel halbieren und in knapp 1 cm dicke Scheiben schneiden.

. Die Petersilie abbrausen, trocken schutteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

. Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

. Die Butter in einer grof3en Pfanne (oder zwei mittelgrof3en Pfanne ) schmelzen und die
Knodelscheiben darin anbraten.

8. Zwiebeln und Speck zugeben und weiterbraten, dabei die Knddelscheiben ab und zu
wenden und knusprig braten.

9. Die Eier verquirlen, mit Salz und Pfeffer wirzen.

10. Petersilie und Schnittlauch zugeben und die Eier Gber die Knddel giel3en. Alles ab und zu
wenden, bis die Eier gestockt sind.

11. Fur das Salatdressing von der Zitrone den Saft auspressen und mit Olivendl, Piment d’
Espelette, Zucker und Pfeffer zu einer Marinade vermischen.

12. Von den gesalzenen Gurkenspaghetti die Flissigkeit abgiel3en, die Gurken gut abtropfen
lassen. Dann die Gurken in der Marinade schwenken.

13. Das Knddelgrostl auf Teller verteilen, den Gurkensalat dazu servieren.

~NO O~ WN

Pro Portion: 715 kcal/ 2990 kJ
27 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil, 61 g Fett
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Jaqueline Amirfallah Mittwoch, 19. Januar 2022
Grunkohlsalat mit Zitrusfriichten Rezept fur 4 Personen
und Hahnchenbrustfilet

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Feine Kiiche

Zutaten:

1 kg Grinkohl

etwas Salz

2 EL Sonnenblumendl
2 Orangen

1 Grapefruit

1 Pomelo

1TL Senf

1EL WeilRwein-Essig
etwas Zucker

etwas Anis, gemahlen
5EL Rapsol

4 Hahnchenbrustfilets mit Haut
3 Zweige Thymian

1 Knoblauchzehe
2 EL Olivendl

1EL Butter

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 130 Grad Umluft vorheizen.

2. Den Grunkonhl verlesen, die Blattchen von den Stielen zupfen und grindlich waschen.
Grunkohle trocken schleudern.

3. Eine gute Handvoll gezupften Griinkohl mit etwa Salz und Sonnenblumendl mischen und
auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech verteilen und im vorgeheizten Ofen ca. 20
Minuten zu knusprigen Gemuse-Chips garen.

4. Reichlich Salzwasser in einem grof3en Topf aufkochen, den restlichen gezupften Griinkohl
darin portionsweise 1-2 Minuten bissfest blanchieren, dann in Eiswasser abschrecken.
Grunkohl sorgfaltig abtropfen lassen.

5. Von einer halben Orange den Saft auspressen. Grapefruit, Pomelo und Rest Orangen mit
einem Messer dick schélen, sodass die weil3e Haut mit entfernt wird.

6. Dann das Fruchtfleisch aller Zitrusfriichte nach Belieben wirfeln oder filetieren.

7. Fur das Dressing Senf und Essig verrtihren, mit Salz, Zucker, Anispulver wiirzen, langsam
das Rapsdl zugeben und den Orangensatft hinzufligen.

8. Den blanchierten Griinkohl unter das Dressing mischen, ca. 10 Minuten ziehen lassen.
9. Die Hahnchenbrustfilets trocken tupfen und von beiden Seiten salzen.

10. Thymianzweige abbrausen und trocken schutteln, die Knoblauchzehe schalen und
andriicken.

11. Das Olivendl in einer backofengeeigneten Pfanne erhitzen und die Bruste mit der
Hautseite nach unten etwa 3 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten. Die Haut sollte sich
goldgelb farben und anfangen, knusprig zu werden.
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12. Dann das Fett aus der Pfanne abgiel3en. Butter, Thymianzweige und die Knoblauchzehe
in die Pfanne geben, die Hahnchenbruste wenden und im heif3en Ofen bei 130 Grad ca. 15
Minuten fertig garen.

13. Den Grunkohlsalat nochmals abschmecken.

14. Grinkohlsalat und Hahnchenbrustfilets auf Teller geben. Die Griinkohl-Chips locker
daruber streuen und sofort servieren.

Pro Portion: 1120 kcal/ 4690 kJ
19 g Kohlenhydrate, 47 g Eiweil3, 95 g Fett
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Andreas Schweiger Donnerstag, 20. Januar 2022
Gebratener Kalbstafelspitz mit Butterbroseln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiliche, Feine Kiiche

Zutaten:

Fur das Fleisch:

800 g Kalbstafelspitz
etwas Salz

4 EL Rapsol

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

1 Bio-Knoblauchzehe
1EL Butter

Fur die Perlgraupen.

1 Bund glatte Petersilie

60 ml Traubenkerndl

1 Zwiebel

2 EL Olivendl

150 ¢ Perlgraupen

125 ml trockener Weil3wein
1 Knoblauchzehe
350 ml Fleischbriihe

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fur die Brosel:
100 g Butter
3 EL Semmelbrosel

Zubereitung:

1. Fur den Tafelspitz den Backofen auf 120 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Das Fleischstiick trocken tupfen und mit Salz wirzen.

3. Das Rapsdl in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch darin auf jeder Seite jeweils etwa 2
Minuten kraftig anbraten. Dann auf ein Backofengitter setzen, darunter ein Backblech
schieben. Fleisch im vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schiene ca. 60 Minuten garen,
bis die Kerntemperatur ca. 58 Grad betragt.

4. In der Zwischenzeit fur die Graupen die Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter
abzupfen, grob schneiden und mit dem Traubenkerndl in einen Mixer geben und fein
purieren.

5. Die Zwiebel schélen und in feine Wiirfel schneiden.

6. Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin andiinsten.

7. Die Perlgraupen zugeben, kurz mitdiinsten. Den Wein angief3en und fast vollsténdig
einkochen lassen.

8. Den Knoblauch in der Schale andrticken und dazugeben.

9. Die Brihe angiefRen und die Graupen zugedeckt etwa 20 Minuten weich kdcheln lassen.
10. In der Zwischenzeit fur die Butterbrosel die Butter in einer Pfanne erhitzen und die
Semmelbrésel darin knusprig résten.

11. Den gegarten Tafelspitz aus dem Ofen nehmen.

12. Rosmarin und Thymian abbrausen, trocken schitteln und den Knoblauch in der Schale
andricken.
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13. Die Butter in einer Pfanne mit dem Knoblauch und den Kréauterzweigen erhitzen und den
Tafelspitz darin nochmal kurz nachbraten. Dann aus der Pfanne nehmen und 3 Minuten
ruhen lassen.

14. Den Knoblauch aus den Graupen nehmen, diese mit Salz und Pfeffer abschmecken.

15. Den Tafelspitz in Scheiben schneiden.

16. Den Bratenfond auf Teller traufeln, das Fleisch darauf anrichten, mit Butterbroseln
bestreuen. Die Perlgraupen dazu anrichten und etwas Petersilienpiree darauf geben.

Pro Portion: 1170 kcal/ 4910 kJ
27 g Kohlenhydrate, 43 g Eiweil3, 99 g Fett
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Tarik Rose Montag, 24. Januar 2022
Senf-Eier mit Zwiebel-Chutney und Spinat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiche, Heimatkiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fir das Senf-Chutney:

2EL Senfsaat (hell)

2 rote Zwiebeln

1EL Olivenol

100 ml Apfel-Balsamico (gereifter, mit Apfel aromatisierter Essig)
2 Stuck Sternanis

1EL Honig

etwas Salz

Fir die Senfsauce:

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
1EL Olivendl

100 ml Apfel-Balsamico

1EL Honig

200 ml Gemiusebriihe

200 g saure Sahne

2EL korniger Senf

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Fur Spinat und Eier:

1 rote Zwiebel

1 kg Blattspinat

8 Bio-Eier

1EL Olivendl

1EL Apfel-Balsamico
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Fur das Chutney die Senfkorner in ein Sieb geben, abwaschen, dann in einen Topf mit
kochendem Wasser geben und 3 Minuten kochen. Anschlie3end in ein Sieb giel3en und kurz
abwaschen. Dann die Kdrner erneut mit frischem Kochwasser aufsetzen, wieder 3 Minuten
kochen, erneut abgiel3en und abwaschen. Diesen Vorgang insgesamt

funfmal wiederholen. Die Kérner verlieren dadurch Bitterstoffe und werden angenehm
knackig.

2. Zwiebeln schélen und fein wirfeln.

3. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin anschwitzen.

4. Die gekochten Senfkdrner hinzufiigen und mit den Zwiebeln vermengen. Balsamico,
Sternanis und Honig hinzufiigen, mit Salz wirzen. Alles bei schwacher Hitze einige Minuten
koécheln lassen. Das Chutney sollte eine samige Konsistenz haben.

5. Fir die Senfsauce Zwiebeln und Knoblauch schéalen und fein wrfeln.

6. Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin farblos andinsten.

7. Knoblauch zugeben, mit Essig abldschen und etwas Honig unterriihren. Anschlieend die
Brihe dazugeben und alles aufkochen lassen.


https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-36.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-463.html
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8. Dann die Temperatur reduzieren, saure Sahne unterrihren. Zum Schluss den kdrnigen
Senf unterriihren und die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9. Fir den Spinat die Zwiebel schalen und fein wirfeln.

10. Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen.

11. Die Eier in einem Topf mit kochendem Wasser ca. 5 Minuten wachsweich kochen,
herausnehmen, abschrecken und vorsichtig pellen.

12. Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln farblos andinsten, Balsamico
hinzufigen. Den Spinat dazugeben und unter RUhren zusammenfallen lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

13. Zum Anrichten den Spinat abtropfen lassen, auf Teller verteilen. Chutney und Senfsauce
hinzufiigen. Die Eier auf den Spinat setzen und anschneiden oder halbieren.

Pro Portion: 575 kcal/ 2410 kJ
33 g Kohlenhydrate, 23 g Eiweil, 38 g Fett
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Dienstag, 25. Januar 2022

Paniertes Schweinekotelett mit

Bayrisch Kraut

Dauer: 1 Stunde

Rezept flr 4 Personen

Schwierigkeitsgrad: leicht

Heimatkiiche

Zutaten:

Fur das Bayrisch Kraut:

800 g Weil3kohl

1 grol3e Zwiebel

2 EL Butterschmalz

1EL Zucker

250 ml Gemiusebrihe

1 kleiner Apfel

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1EL Kimmel (ganze Samen)

2 EL Apfelessig

Fur die Koteletts:

4 Schweinekoteletts mit Knochen (a 220 g)
etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle
100 g Weizenmehl, Type 405

2 Eier

200 g Semmelbrosel

4 EL Butterschmalz zum Braten
1 Bio-Zitrone

Zubereitung:

1. Den Weil3kohl putzen, waschen, vierteln, den harten Strunk entfernen. Dann die
Kohlviertel in feine Streifen schneiden oder hobeln.

2. Die Zwiebel schélen und in kleine Wiirfel schneiden.

3. In einem grof3en Topf das Butterschmalz erhitzen und die Zwiebelwurfel darin andinsten.
Den Zucker dartberstreuen und leicht braunen.

4. Die Kohlstreifen zugeben und unter Rihren anschmoren. Sobald der Kohl weich zu
werden beginnt, die Bruhe angiel3en.

5. In der Zwischenzeit den Apfel waschen, schéalen, entkernen, in Wiirfel schneiden und
ebenfalls zum Kohl geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kimmel und Essig zugeben, die
Hitze etwas reduzieren und den Kohl zugedeckt ca. 30 Minuten schmoren, dabei immer
wieder mal umrthren.

6. Die Hitze reduzieren und mit Deckel ca. 30 bis 40 Minuten die Kohlstreifen schmoren.

7. In der Zwischenzeit die Koteletts trocken tupfen, salzen und pfeffern.

8. In drei tiefe Teller jeweils Mehl, die beiden Eier und die Semmelbrdsel geben. Eier
verquirlen.

9. Die Koteletts einzeln im Mehl wenden, anschlieRend durch die Eier ziehen und zuletzt in
den Semmelbrdseln wenden.

10. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Koteletts darin bei mittlerer
Temperatur von beiden Seiten jeweils ca. 4 Minuten braten, dann Temperatur erhéhen und
nochmal kurz von beiden Seiten knusprig braun braten.

11. Die Koteletts auf Klichenpapier kurz abtropfen lassen.

12. Die Zitrone abwaschen und in Viertel schneiden.

13. Das Kraut vor dem Servieren noch einmal abschmecken.
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14. Das Kraut auf Teller geben, die Koteletts anlegen und mit Zitronenschnitzen garniert
servieren.

Pro Portion; 1120 kcal/ 4690 kJ
75 g Kohlenhydrate, 64 g Eiweil, 62 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 26. Januar 2022
Schwarzwurzeln mit Kartoffelplatzchen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fir die Kartoffelplatzchen

800 g Kartoffeln

etwas Salz

40 g Walnusskerne

1/2 Bund Majoran

2 EL Kartoffelstarke

2 Eier

etwas Mehl zum Ausrollen
3EL Butterschmalz

Fur das Gemise
1 Spritzer Essig

800 g Schwarzwurzeln

1 Lauchstange

1 Zwiebel

4 EL Butter

etwas Salz

250 ¢ Sahne

etwas Zucker

etwas Kreuzkiimmel, gemahlen

8 Datteln (z.B. Sorte Medjool)

Zubereitung

1. Die Kartoffeln schalen, waschen, in einen Topf geben, mit Wasser bedecken, etwa 1/2 TL
Salz zugeben und die Kartoffeln ca. 25 Minuten weich kochen.

2. In der Zwischenzeit die Walnlsse grob hacken.

3. Majoran abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

4. Fir die Schwarzwurzeln eine grof3e Schiissel mit kaltem Wasser und einem Spritzer Essig
bereitstellen.

5. Die Schwarzwurzeln waschen, schalen und direkt in Essigwasser legen, damit sie sich
nicht verfarben. Dann die Schwarzwurzeln in ca. 7 cm lange Stiicke schneiden, diese der
Lange nach vierteln und wieder ins Essigwasser geben.

6. Lauch putzen, der Lange nach aufschneiden, gut waschen und abtropfen lassen, dann in
Rauten schneiden.

7. Die Zwiebel schalen und fein wirfeln.

8. In einer grol3en Pfanne die Halfte der Butter erhitzen und die Zwiebeln darin anschwitzen.
9. Die Schwarzwurzeln abspulen, abtropfen, mit in die Pfanne geben, kurz mitbraten.

10. Schwarzwurzeln mit Salz wiirzen, mit Sahne abléschen und bei kleiner Hitze ca. 5
Minuten kécheln lassen, bis die Schwarzwurzeln weich, aber mit noch leichtem Biss gegart
sind.
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11. In einer weiteren Pfanne die restliche Butter erhitzen und die Lauchstticke darin
anschwitzen, mit Salz, einer Prise Zucker und Kreuzkimmel wirzen.

12. Die Datteln klein schneiden und zu den Schwarzwurzeln geben.

13. Die gegarten Kartoffeln abgiel3en, kurz ausdampfen lassen und durch eine Presse
drucken.

14. Zu den gepressten Kartoffeln eine Prise Salz, die Kartoffelstarke und die Eier geben und
alles zu einem glatten Kartoffelteig vermischen. Die Walniisse und den gehackten Majoran
unter den Teig mischen.

15. Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache ca. 2 mm dick ausrollen und daraus
Kreise ausstechen. Oder zu einer etwa 6 mm dicken Rolle ausrollen und davon 2 mm dicke
Scheiben abschneiden.

16. In einer Pfanne portionsweise das Butterschmalz erhitzen und die Kartoffelplatzchen
darin von beiden Seiten goldbraun braten.

17. Schwarzwurzeln in Sauce, gebratenen Lauch und die Kartoffelplatzchen anrichten.

Pro Portion: 1010 kcal/ 4205 kJ
65 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweil3, 78 g Fett
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Zora Klipp Donnerstag, 27. Januar 2022
Geflllte SulRkartoffeln Rezept fur 4 Personen

SiRkartoffel aus dem Ofen
mit Roter Bete, Joghurt und Kresse

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Vegetarisch, Feine Kiiche, Asia & Weltkiiche

Zutaten:

4 SuRkartoffeln (a ca. 200 g)

3 EL Olivendl

4 Rote Bete, vorgekocht und geschalt
1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

1 Chilischote

1TL Garam Masala (alternativ Currypulver)
etwas Salz

40g Butter

4 EL Naturjoghurt

1 Beet Kresse

Zubereitung:

1. Den Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Die SuRkartoffeln waschen, trocken tupfen, mit 2 EL Olivendl einreiben und auf ein
Backblech geben. Im vorgeheizten Ofen ca. 40 Minuten weich garen.

3. In der Zwischenzeit die Rote Bete in feine Wiirfel schneiden

4. Knoblauch und Zwiebel schalen, in sehr feine Wirfel schneiden und mit der Roten Bete in
einer Auflaufform vermengen.

5. Die Chilischote waschen, entkernen und in sehr kleine Wiirfel schneiden.

6. Chili zur Roten Bete geben, mit Garam Masala und Salz wiirzen und mit etwas Olivendl
betraufeln und fur ca. 10 Minuten mit in den Ofen geben.

7. Gegarte SuRRkartoffeln der Lange nach aufschneiden und etwas 6ffnen.

8. Je eine Butterflocke und etwas Salz in die Kartoffeln geben und mit einer Gabel das Innere
etwas aufockern. Dann mit der Roten Bete-Mischung fullen.

9. Einen Essléffel Joghurt darauf geben und mit etwas Kresse garniert anrichten.

Pro Portion: 615 kcal/ 2570 kJ
66 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweil3, 36 g Fett
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SuRkartoffel aus dem Ofen mit Ziegenk&secreme,
Thymianhonig und Pekannissen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Vegetarisch, Feine Kiiche, Asia & Weltkiiche

Zutaten:

4 SuRkartoffeln (a ca. 200 g)
2EL Olivendl

200 g Ziegenfrischkase

150 g Doppelrahm-Frischkase
etwas Salz

4 EL Honig

4 Zweige Thymian

100 g Pekannisse

409 Butter

Zubereitung:

1. Den Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Die SuRkartoffeln waschen, trocken reiben und mit Olivendl einreiben. Auf ein Backblech
geben und im vorgeheizten Ofen ca. 40 Minuten weich garen.

3. In der Zwischenzeit den Ziegenfrischkése, Frischkése und 1 Prise Salz cremig rihren.

4. Den Honig in einem kleinen Topf etwas erwarmen.

5. Den Thymian abbrausen, trockenschitteln und die Blatter abstreifen. Thymianblatter zum
Honig geben.

6. Die Pekannusse in den letzten 10 Minuten mit auf das Backblech zu den SiiRkartoffeln
geben und mitroésten.

7. Anschliel3end die gerOsteten Pekanniisse grob hacken.

8. Gegarte SuRRkartoffeln der Lange nach aufschneiden und etwas auseinander drticken.

9. Je eine Butterflocke und etwas Salz in die Kartoffeln geben und mit einer Gabel das Innere
etwas auflockern. Dann mit Kasecreme flllen. Etwas Thymianhonig dartber traufeln, und die
Nusse darauf verteilen.

Pro Portion: 905 kcal/ 3790 kJ
75 g Kohlenhydrate, 15 g EiweiR3, 61 g Fett
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Antonina Muller Freitag, 28. Januar 2022
Pfannenpizza mit Hahnchenbrust Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Asia & Weltkuche

Zutaten:

Fir den Belag:

2 Hahnchenbrustfilets (auf dem Knochen)
etwas Salz

1TL Harissa (scharfe orientalische Wirzpaste)
4 Friahlingszwiebeln

200 g zarte, junge Bio-Kohlblatter z.B. von Kohlrabi oder Roter Bete
6 EL Olivenol

1 Spritzer Zitronensatft, frisch gepresst

200 g geschalte Pelati-Tomaten aus dem Glas (oder Dose)
3 Stiele Liebstdckel

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote

2EL Balsamicoessig

etwas Pfeffer aus der Muhle

100 g Gouda, mittelalt

Fir den Teig:

400 g Dinkelmehl (Type 630)

1TL Backpulver

330g¢ griechischer Joghurt (10 % Fett)

2EL Olivendl

etwas Salz

etwas Mehl zum Ausrollen des Teigs

etwas Olivendl zum Ausbacken

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 170 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Hahnchenfleisch abwaschen, trocken tupfen und mit Salz und Harissa wirzen. In eine
Auflaufform setzen und im hei3en Backofen auf der mittleren Schiene etwa 30 Minuten
garen. (Wer keine Hahnchenbrust auf dem Knochen bekommt, kann ausgeldstes
Hahnchenbrustfilet verwenden. Beim Garen auf dem Knochen bleibt das Fleisch
schmackhafter und saftiger.)

3. In der Zwischenzeit fur den Teig Mehl und Backpulver in einer Ruhrschussel mischen.
Joghurt, Ol und Salz hinzufligen und alles am besten mit den Handen zu einem glatten Teig
verkneten. Bei Bedarf etwas mehr Mehl dazu geben. Den Teig abgedeckt etwa 15 Minuten
ruhen lassen.

4. Wahrenddessen flr den Belag die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in diinne
Ringe schneiden.

5. Die Kohlblatter waschen, trocken schutteln und in diinne Streifen schneiden.

6. Kohlblattstreifen und Friihlingszwiebeln mit 1 Prise Salz, 3 EL Ol und dem Zitronensaft
mischen, leicht durchkneten und marinieren.

7. Fur die Sauce die geschélten Tomaten grob wirfeln.

8. Den Liebsttckel abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen.

9. Zwiebel und Knoblauch schélen und grob hacken.

10. Chili langs halbieren, putzen, waschen und fein hacken.
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11. Tomaten, Liebstockelblatter, Zwiebel, Knoblauch und Chili mit restlichem Ol und Essig in
einen hohen Mixbecher geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem Stabmixer fein
purieren.

12. Den geruhten Teig in 4 Stiicke teilen, jedes Teigstick nochmals durchkneten und zu
einer Kugel formen.

13. Dann auf der leicht bemehlten Arbeitsflache jeweils zu einem Fladen ausrollen.

14. Sobald das Hahnchen fertig gegart ist, die Fladen nacheinander in einer heil3en Pfanne
in etwas Ol auf jeder Seite etwa 4 Minuten ausbacken.

15. Gebackene Fladen aus der Pfanne nehmen und leicht abkihlen lassen.

16. Wahrenddessen das Hahnchenfleisch vom Knochen lassen, in Stiicke schneiden oder
zupfen.

17. Die Fladen zun&chst mit Tomatensauce bestreichen und einige marinierte Blattstreifen
darauf geben.

18. Dann mit dem Hahnchenfleisch belegen, den Kase dariber reiben und die Pfannenpizza
servieren.

Pro Portion: 945 kcal/ 3950 kJ
75 g Kohlenhydrate, 42 g Eiweil3, 52 g Fett
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Andrea Safidine Montag, 31. Januar 2022
Milchnudeln mit Mandarinen-Kompott Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiiche, SuRes & Kuchen, Vegetarisch, Schnelle Kiiche

Zutaten:

Fur die Nudeln:

1,51 frische Vollmilch, bestenfalls 3,8%
1 Vanilleschote

50¢g Zucker

1 TL Zimt

1 Sternanis

80 ¢ Rosinen oder Sultaninen

1EL Butter

400 g Eier-Bandnudeln

Fur das Kompott:

8 Mandarinen

1 Apfel

2 EL Zucker

100 ml Mandarinensaft, ersatzweise Orangensaft
1EL milder Honig

1 Prise Zimt

Zubereitung:

1. Fir die Nudeln die Milch in einen grofRen Topf geben.

2. Die Vanilleschotte der Lange nach aufschneiden und das Mark herauskratzen. Die Schote
fur das Kompott zur Seite legen.

3. Vanillemark, Zucker, Zimt und Sternanis in die Milch geben und bei mittlerer Hitze
langsam zum Kochen bringen, dabei 6fter umriihren.

4. Sobald die Milch kocht, den Herd ausschalten und die Gewlrze ca. 3 Minuten in der Milch
Ziehen lassen.

5. Dann Sternanis entfernen, die Milch erneut aufkochen, die Rosinen und die Butter
dazugeben.

6. Sobald die Milch wieder kocht, die Bandnudeln einriihren und bei schwacher Hitze unter
gelegentlichem vorsichtigen rithren weichkochen. Dabei darauf achten, dass die Milch nicht
Uberkocht.

7. In der Zwischenzeit die Mandarinen schélen und grob vierteln.

8. Den Apfel schalen, das Kerngeh&ause herausschneiden und den Apfel grob vierteln.

9. In einem Topf den Zucker karamellisieren lassen. Mandarinen- und Apfelstlicke
dazugeben und mit dem Mandarinensaft abléschen.

10. Den Honig, den Zimt und die beiseitegelegte ausgekratzte Vanilleschote dazugeben.

11. Alles bei schwacher Hitze kdcheln lassen, bis der Saft fast vollsténdig eingekocht ist.

12. Die Vanilleschote aus den Fruchtmix nehmen, dann die Friichte mit dem Stabmixer grob
mixen.

13. Die Milchnudeln in einem tiefen Teller servieren und das Kompott dazu reichen.

Nach Geschmack geréstete, gehackte Walnisse dariibergeben und fur die Frische etwas
Abrieb von der Zitrone reiben.

Pro Portion: 945 kcal/ 3960 kJ
153 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 23 g Fett



