ARD-Buffet Rezepte September 2022

Zora Klipp

SuRkartoffel-Tortilla mit dreierlei Dips

Dauer: 1 Stunde

ARD® Ze et

Donnerstag, 1. September 2022

Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiche, Vegetarisch

Zutaten:
Moéhrendip
500 g

2

1

1TL
etwas
etwas
5EL

Rote Bete-Dip
4

1

4 EL

etwas

etwas

etwas

3EL

1

Basilikum-Hummus

1 Bund
1

1 Dose
1

1TL
etwas
etwas
1/2 TL
4 EL

Fir die Tortilla
400 g
400 g
etwas
40 ml
2

1 Bund
etwas
8

100 ml
1 Msp.

Zubereitung:

Mohren

Zwiebeln
Knoblauchzehe
Kimmelsamen

Salz

Pfeffer aus der Muhle
Olivenol

Rote Bete-Knollen, gekocht und geschalt
Knoblauchzehe

Olivendl

Salz

Pfeffer aus der Muhle

Kreuzkiimmel, gemahlen

griechischer Joghurt

Limette

Basilikum

Knoblauchzehe

Kichererbsen (240 g Abtropfgewicht)
Limette

Tahin (Sesammus)

Salz

Pfeffer aus der Muhle

gemahlener Kreuzkiimmel

Olivenadl

SuRkartoffeln

Kartoffeln, fest kochend
Salz

Olivenol

Zwiebeln

glatte Petersilie

Pfeffer aus der Muhle

Eier (Grofze M)

Milch

gerauchertes Paprikapulver

Rezept fur 4 Personen

1. Fur den Mohrendip den Backofen auf Ofen auf 180 Grad (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2. Die Mdhren schéalen und in Stlicke schneiden.
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3. Zwiebeln und den Knoblauch schélen und ebenfalls in Stiicke schneiden.

4. Moéhren, Zwiebeln und Knoblauch in eine Schiissel geben, mit etwas Kiimmel bestreuen,
salzen, pfeffern und mit Olivendl betraufeln. Alles vermischen und in eine Auflauform geben
geben. Im vorgeheizten Ofen das Gemduse ca. 20 Minuten weich garen.

5. Fir die Tortilla die SuZkartoffeln waschen, schalen, der Lange nach halbieren.
SuRkartoffelhalften in eine Auflaufform geben, salzen und mit etwas Olivendl bestreichen.
Dann ebenfalls in den vorgeheizten Ofen geben und ca. 20 Minuten weich garen, je nach
GroRRe auch etwas langer.

6. Die Kartoffeln schélen, waschen und in einem Topf mit gesalzenem Wasser weich garen.
AnschlieBend abschitten und etwas ausdampfen lassen.

7. Fur den Mohrendip die gegarten M6hren und Zwiebeln mit dem Stabmixer purieren und
falls notig noch ein wenig nachwirzen. Der Dip wird besonders cremig, wenn man noch
etwas Wasser dazu gibt und ihn in einem Smoothie-Maker oder Standmixer puriert.

8. Fir den Rote Bete-Dip die gegarten Roten Bete-Knollen klein schneiden.

9. Den Knoblauch schalen und beides in eine Auflaufform geben. Mit Ol betraufeln, mit Salz,
Pfeffer und Kreuzkimmel wirzen und 10 Minuten bei 180 Grad im Ofen garen.

10. AnschlieRend Gemuise mit einem Stabmixer pirieren und den Joghurt dazugeben.

11. Die Limette auspressen und etwas Limettensaft unterriihren, nochmals abschmecken.
Tipp: Wer sowohl M6hren als auch Rote Bete-Dip zubereiten mochte, kann den Backofen
auf 180 Grad Umluft stellen und beides zeitgleich in den Ofen geben.

12. Firs Basilikum-Hummus Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter
abzupfen.

13. Knoblauch schélen.

14. Die Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen und unter kaltem Wasser absptilen.
15. Den Saft der Limette auspressen.

16. Kichererbsen, Limettensaft, Knoblauch, Basilikumblatter, Tahin, Salz, Pfeffer,
Kreuzkiimmel und Olivendl in einen Plrierbecher geben und mit dem Stabmixer plrieren.
Falls nétig noch etwas Wasser flr eine bessere Samigkeit dazugeben.

17. Fur die Tortilla die Zwiebeln schalen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

18. Die Petersilie abbrausen, trockenschiitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

19. Das Ol in zwei groRen Pfannen erwarmen und Zwiebeln hinzuftigen, mit Salz und Pfeffer
wirzen.

20. Die Eier mit der Milch verquirlen. Salz, Pfeffer, Paprikapulver und die Petersilie
hinzufiigen und verquirlen.

21. Die gegarten Suf3kartoffeln und Kartoffeln vorsichtig in Scheiben schneiden und zu den
Zwiebeln in die Pfannen geben und jeweils mit der Eimasse begiel3en. Zugedeckt bei

mittlerer Hitze ca. 6 Minuten garen.
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Tipp: Besonders gut haftet das Ei, wenn man die Kartoffeln und Zwiebeln direkt in die
Eimasse gibt und dann erst alles zusammen in die Pfanne gielt.
22. Dann die Tortilla wenden. Das geht am besten mit einem Teller, der genau so grol} ist

wie die Pfanne. Ein Brett oder Blech geht aber auch. Teller auf die Pfanne legen, Pfanne
umdrehen und das umgedrehte Omelette wieder in die Pfanne schieben, sodass es von der
anderen Seite nochmal 5 Minuten garen kann.

23. Anschliel3end die Tortilla aus der Pfanne nehmen und entweder warm oder kalt mit den
Dips genielRen.

Pro Portion: 1210 kcal/ 5070 kJ
96 g Kohlenhydrate, 29 g Eiweil3, 78 g Fett

Rainer Klutsch
Spareribs mit Gurken-Quark-Dip

Freitag, 2. September 2022
Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden

Schwierigkeitsgrad: leicht

Heimatkiiche

Zutaten:

Fur die Spareribs:

2,5 kg Spareribs, vom Schwein
1 Bund Suppengemiise

3 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

3 EL Rapsol

1 TL Kimmelsamen

1 Zimtstange

»TL Kreuzkimmel

1 TL Fenchelsamen

3 Wacholderbeeren
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
1EL Zucker

Fur den Dip

1 Salatgurke

etwas Salz

1 Knoblauchzehe

250 ¢ Quark, 20 % Fett
etwas Pfeffer aus der Muhle

Fur den Salat

2 Romanasalatherzen

2EL Himbeeressig oder Balsamessig, hell
1TL Honig

1TL Senf
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etwas Salz
etwas Pfeffer aus der Mihle
3 EL Rapsol

Zubereitung :

1. Die Spareribs trockentupfen und evtl. parieren.

2. Das Suppengemiise putzen, abbrausen und grob zerkleinern.

3. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und ebenfalls grob zerkleinern.

4. Rapsol in einem Topf erhitzen. Das Suppengemuse, Zwiebeln und Knoblauch darin
anrosten.

5. Die Spareribs zugeben und kurz mitanrésten. Dann mit soviel Wasser auffiillen, dass die
Ribs bedeckt sind, aufkochen.

6. Kimmel, Zimtstange, Kreuzkiimmel, Fenchelsamen und Wacholder zugeben. Mit Salz
und Pfeffer wirzen. Alles etwa 90 Minuten leicht kdcheln lassen, bis sich das Fleisch leicht
vom Knochen lésen lasst.

7. In der Zwischenzeit fiur den Dip die Gurke waschen, nach Belieben schélen, halbieren,
entkernen. Gurkenhalften fein reiben, mit etwas Salz bestreuen und kurz ziehen lassen.

8. Knoblauch abziehen. Knoblauch und etwas Salz zu einer Paste verarbeiten und mit dem
Quark verruhren.

9. Gurke evtl. ausdriicken und ebenfalls unter den Quark mischen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Bis zum Servieren kaltstellen.

10. Die gegarten Spareribs aus dem Topf nehmen, in einen Bréater geben und etwas
abkuhlen lassen.

11. Den Sud durch ein Sieb passieren und ca. 200 ml davon abmessen. (Tipp der restliche
Sud kann eingefroren werden und z. B. als Basis fur deftige Eintopfe verwendet werden.)
12. Zucker in einer Pfanne karamellisieren lassen. Den abgesiebten Sud nach und nach
zugeben und einkécheln lassen, sodass eine leicht sédmige, sirupartige Konsistenz entsteht,
evtl. nachwirzen.

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

14. Die Spareribs mit dem reduzierten Sud bestreichen und auf ein Backblech verteilen. Auf
mittlerer Schiene ca. 10 Minuten braten (die so vorbereiteten Spareribs kann man auch auf
eine Grillschale legen und grillen).

15. Die Ribs herausnehmen. Den Backofen auf 200 Grad Oberhitze einstellen. Die Spareribs
erneut mit dem reduzierten Sud bestreichen und im Ofen kurz knusprig braten.

16. Den Romanasalat putzen, abbrausen, trockenschiitteln und klein schneiden.

17. Essig, Honig, Senf, Salz, Pfeffer und Ol zu einem Dressing verriihren und mit dem Salat
mischen.

18. Spareribs in Portionen teilen. Mit Quark und Salat anrichten und servieren.

Pro Portion: 1180 kcal/ 4950 kJ
12 g Kohlenhydrate, 117 g Eiweil3, 74 g Fett
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Soren Anders Montag, 5. September 2022
Kartoffel-Tomaten-Auflauf vom Blech Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiiche, Leichte Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:

1 kg festkochende Kartoffeln
3 Zweige Thymian

4 EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

1 rote Zwiebel

500 g gemischte Tomaten (z. B. rote, gelbe, orangefarbene)
2 Ochsenherz-Tomaten
250 ¢ Mozzarella

8 Stangel frischer Majoran

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln schalen, waschen und in diinne Scheiben hobeln.

2. Thymian abbrausen und trockenschitteln.

3. Etwas Ol in einer groRRen beschichteten Pfanne erhitzen und die Kartoffelscheiben
darin portionsweise unter Wenden ca. 5 Minuten leicht braunen. Die Thymianzweige
dazugeben und Kartoffeln mit Salz und Pfeffer wirzen.

4. Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

5. Ein Backblech diinn mit Olivenél bestreichen, die vorgebratenen Kartoffeln darauf
verteilen und im heil3en Ofen ca. 5 Minuten vorbacken.

6. Inzwischen die Zwiebel schéalen und in Ringe schneiden.

7. In einer Pfanne die Zwiebel in etwas Olivendl kurz andiinsten.

8. Alle Tomaten waschen und den Strunkansatz entfernen, Tomaten in Scheiben
schneiden.

9. Mozzarella in Wiirfel schneiden

10. Majoran abbrausen, trocken schitteln und Blattchen abzupfen.

11. Das Blech mit den Kartoffeln aus dem Ofen nehmen und die Thymianzweige
entfernen. Die gedunsteten Zwiebeln, Tomaten und die Hélfte des Majorans auf den
Kartoffeln verteilen. Nochmals mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kase dariiberstreuen.
12. Alles wieder in den Ofen geben und ca. 10 Minuten fertigbacken.

13. Den fertigen Auflauf aus dem Ofen nehmen, mit den restlichen Majoranblattern
bestreuen und geniel3en.

Pro Portion: 440 kcal/ 1840 kJ
45 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil3, 20 g Fett
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Kevin von Holt Dienstag, 6. September 2022
Kurbiskernschnitzel mit Kartoffelsalat Rezept fur 4 Personen
und Pfifferlingen

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiliche, Feine Kiiche

Zubereitung:
Fir den Salat:

300g Kartoffeln, fest kochend
etwas Salz

400 g Pfifferlinge (ersatzweise Krauterseitlinge)
1 Spritzer Zitronensaft

1 Birne (oder Quitte)
1EL Rapsol

2 Schalotten

80 ml Apfelessig

100 ml Apfelsaft

1EL Dijonsenf, grob

4 EL Walnussol

1EL Kirbiskernél

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fur die Schnitzel:

100 g Kirbiskerne, geschélt

100 g Pankobrdsel oder Semmelbrosel
2 Bio-Eier

100 g Weizenmehl Type 550

4 dinne Kalbsschnitzel a 150 g
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

150 g Butterschmalz

1 Bio-Zitrone

Zubereitung:

1. Fur den Kartoffelsalat die Kartoffeln unter flieBendem kaltem Wasser abbirsten und
anschliel3end in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser ca. 25 Minuten weich kochen.

. Die gekochten Kartoffeln abgiel3en, etwas ausdampfen lassen und pellen.

. Die Kartoffeln vollstandig abkuhlen lassen (kann auch schon am Vortag gemacht werden).
. Die Pellkartoffeln in nicht zu diinne Scheiben schneiden und in eine Schiissel geben.

. Die Pilze putzen, je nach Grof3e evtl. halbieren.

. Eine Schissel mit etwas kaltem Wasser und 1 Spritzer Zitronensaft bereitstellen.

. Die Birne schalen, vierteln, entkernen und die Birnenviertel in 2 cm grof3e Wirfel
schneiden und ins Zitronenwasser geben.

8. Das Rapsol in einer Pfanne erhitzen und die geputzten Pilze darin fur 2 Minuten heil3
anbraten.

9. In der Zwischenzeit die Schalotten schéalen, in feine Wiirfel schneiden und zu den
Pfifferlingen in die Pfanne geben.

10. Dann die Birnenwiirfel aus dem Wasser nehmen, gut abtropfen und zu den Pilzen in die
Pfanne geben. Kurz mit anschwitzen lassen.

11. Pilze und Birne mit dem Apfelessig und Apfelsaft abléschen und einmal aufkochen
lassen.

12. Den Senf einrtihren und alles noch heil3 zu den Pellkartoffelscheiben geben und
vorsichtig gut vermengen. Walnuss- und Kurbiskerndl unterriihren. Den Salat mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mindestens 30 Minuten ziehen lassen.

~NO O~ WN
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13. In der Zwischenzeit fur die Schnitzel die Kirbiskerne mit den Pankobrdseln mischen und
in eine flache Schale geben.

14. Eier in einen tiefen Teller aufschlagen und verquirlen.

15. Das Mehl ebenfalls in einen tiefen Teller geben.

16. Die Fleischscheiben trocken tupfen und gegebenenfalls etwas plattieren.

17. Fleischscheiben mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann in Mehl wenden und Uberschiissiges
Mehl abklopfen. Anschliel3end durchs verquirlte Ei ziehen und in der Kirbiskern-Brosel-
Mischung wenden.

18. In einer grofl3en Pfanne reichlich Butterschmalz erhitzen und die panierten Schnitzel darin
goldgelb ausbacken.

19. Den Salat nochmals abschmecken und zusammen mit den Schnitzeln servieren. Die
Zitrone vierteln und zu den Schnitzeln reichen.

Pro Portion: 760 kcal/ 3180 kJ
36 g Kohlenhydrate, 47 g Eiweil3, 48 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 7. September 2022
Semmelknddel mit Spinat und Kase
auf Tomaten-Chili-Sauce Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatktche

Zutaten:

Fur die Knodel

500 g Blattspinat
1EL Butterschmalz
etwas Salz

etwas Zucker

300g trockenes Weil3brot vom Vortag
250 ml Milch

150 g Manchego

3 Eier

etwas Paprikapulver

Fir die Sauce:

4 Fleischtomaten

1 rote Zwiebel

1 rote Chilischote

2 EL Olivendl

etwas Salz

etwas Zucker

etwas Pfeffer aus der Muhle
1EL Butter

Zubereitung:

1. Fur die Knddel den Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen.

2. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen, den Spinat zugeben und zusammenfallen lassen,
mit Salz und 1 Prise Zucker wiirzen.

3. Anschliel3end den Spinat in ein Sieb geben und abtropfen lassen.

4. Das Weil3brot (es sollte gut durchgetrocknet sein) in Wurfel schneiden und in eine
Schissel geben.
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5. Die Milch in einem Topf erhitzen, dann die heil3e Milch tber die Brotwrfel giel3en und 10
Minuten ziehen lassen.

6. In der Zwischenzeit fir die Sauce die Haut der Tomaten einritzen, Tomaten kurz in heil3es
Wasser tauchen, herausnehmen und die Haut abziehen. 3/4 der Tomaten grob wiirfeln.

7. Zwiebel abziehen und fein wirfeln.

8. Chili abwaschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili
kleinschneiden.

9. In einem Topf die Halfte vom Olivendl erhitzen und die Zwiebel darin anschwitzen.

10. Je nach gewlinschtem Scharfegrad entsprechend Chili zugeben, ebenfalls die grob
geschnittenen Tomaten.

11. Die restliche Tomate vierteln, das Fruchtfleisch ausstreichen und mit in den Topf geben.
Tomatenviertel beiseitelegen.

12. Tomatensaucenansatz mit Salz und einer Prise Zucker wiirzen und ein paar Minuten
leicht kdcheln lassen.

13. Fur die Knodel einen grof3en Topf mit Salzwasser aufkochen.

14. Den Spinat sehr gut ausdriicken und grob hacken. Den Kése in kleine Wurfel schneiden.
15. Spinat und Kase zum eingeweichten Brot geben.

16. Die Eier verschlagen, mit Salz und Paprikapulver wiirzen und ebenfalls zum Brot geben.
Alles gut vermengen. Aus der Masse Knodel von ca. 3 cm Durchmesser formen.

17. Knddel in den Topf mit siedendem Salzwasser geben und bei milder Hitze ca. 15
Minuten garen.

18. Die Tomatenviertel fein wirfeln und in einer Pfanne mit 1 EL Olivendl kurz anbraten, mit
Salz und Pfeffer wirzen.

19. Die Tomaten-Chilisauce fein plrieren und Butter untermixen, abschmecken.

20. Tomatensauce auf Teller geben, Knddel darauf anrichten und mit den gebratenen
Tomatenwdrfeln bestreut servieren.

Pro Portion: 640 kcal/ 2680 kJ
48 g Kohlenhydrate, 32 g Eiweil3, 35 g Fett

Rainer Klutsch Donnerstag, 8. September 2022
Linsen mit Spéatzle und Wirstchen Rezept fir 4 Personen

Dauer: tUber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiche

Zutaten:

Far die Linsen

200 g Berglinsen oder kleine Alblinsen
100 g Suppengemiuse (Sellerieknolle, Méhre, Lauch)
1 Zwiebel

1 Kartoffel, mehligkochend

50¢ Speck, durchwachsen, geréuchert
1EL Butterschmalz

2EL Butter

2 EL Weizenmehl, Type 405

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

50 ml Balsamico-Essig
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Fir die Spatzle

200 g Weizenmehl, Type 405

3 Eier (Grofze M)

etwas Salz

50 ml Mineralwasser mit Kohlensaure
2 EL Butter

Far die Wrstchen

4 Paar Saitenwdrstchen (Wiener Wurstchen)

Zubereitung:

1. Die Linsen ca. 4 Stunden in einer Schiissel reichlich kaltem Wasser einweichen, dann
abgielRen.

2. Fur die Spatzle das Mehl in eine Schiissel geben. Eier und eine Prise Salz zugeben. Alles
mit einem Kochléffel verriihren und so lange schlagen, bis der Teig Blasen wirft. Falls der
Teig zu fest ist, Mineralwasser nach und nach zugeben, bis ein glatter Teig entstanden ist.
Den Teig abdecken und etwa 30 Minuten ruhen lassen.

3. Die eingeweichten Linsen abschuitten und in einem Topf mit reichlich Wasser (ca. 800 ml)
ca. 20 Minuten weich kochen.

4. In der Zwischenzeit das Suppengemdise putzen bzw. schalen und sehr fein wirfeln,
Zwiebel abziehen und fein wirfeln.

5. Die Kartoffel schéalen, waschen und fein wirfeln.

6. Den Speck in ca. 1 cm grol3e Wiurfel schneiden.

7. In einem Topf Butterschmalz erhitzen, die Zwiebel darin glasig andiinsten. Das
Suppengemise, Kartoffelwtrfel und Speck zugeben und diinsten.

8. In einem Topf Butter schmelzen, das Mehl zugeben und hellbraun rosten.

9. Anschliel3end mit einer Schopfkelle 1-2 Kellen Linsenkochwasser aus dem Topf nehmen
und die Butter-Mehl-Einbrenne damit abldschen, gleich mit dem Schneebesen gut verrihren.
Dann die abgeléschte Einbrenne in den Topf mit den weich gekochten Linsen schiitten,
verriihren und einmal aufkochen lassen.

10. Ebenfalls das gediinstete Gemuse zu den Linsen geben, unterriihren und alles mit Salz,
Pfeffer und Essig abschmecken.

11. Fur die Spatzle einen groRen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.

12. Ein Spatzlebrett kurz ins kochende Wasser tauchen, darauf ca. 2 EL Teig streichen. Den
Teig mit einem ebenfalls angefeuchteten Teigschaber zuerst flach streichen und dann diinne
Streifen ins kochende Wasser schaben.

13. Sobald die Spatzle gar sind, steigen sie an die Wasseroberflache. Spatzle aus dem
kochenden Wasser herausnehmen und kurz in eine Schissel mit kaltem Wasser geben.
AnschlieRend absieben. Das Ganze so lange wiederholen, bis der Teig verbraucht ist.

14. Butter in einer Pfanne erhitzen. Spéatzle darin kurz schwenken.

15. Die Wiurstchen im heilRen Wasser erwarmen.
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16. Linsen, Spatzle und Wirstchen anrichten.

Pro Portion: 595 kcal/ 2480 kJ
54 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil3, 31 g Fett

Antonina Muller Freitag, 9. September 2022
Saiblingsfilet mit Radicchio, Apfel und Kokospolenta Rezept fir 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Schnelle Kiiche, Feine Kiiche

Zutaten:

Fir den Radicchio:

1 Radicchio

209 frischer Ingwer

1 Apfel (z.B. Boskop)
1TL Butter

15 ml Sojasauce

1 Spritzer Wasser

etwas Pfeffer aus der Miihle
40 ¢ Cranberrys, getrocknet
Fir die Polenta:

30g Parmesan

400 ml Kokosmilch (Dose)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
etwas Muskat

80¢g Maisgriel3

1EL Butter

Fir den Fisch:

4 Saiblingfilets mit Haut a ca. 150 g
etwas Salz

2 EL Pflanzeno6l zum Anbraten
1TL Butter

Zubereitung:

1. Den Radicchio putzen, waschen, gut abtropfen lassen und die Salatblatter in feine Streifen
schneiden.

2. Ingwer schélen und fein hacken.

3. Apfel waschen, schélen, vierteln und das Kerngeh&use ausschneiden. Apfelviertel in
kleine Wurfel schneiden.

4. Fir die Polenta den Parmesan fein reiben.

5. Kokasmilch in einen Topf geben, mit je 1 Prise Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und
aufkochen.

6. Unter stdndigem Rihren den Maisgriel3 in die kochende Milch einrieseln lassen. 1 Minute
kocheln lassen, dann den Topf von der Herdplatte nehmen. Parmesan und Butter
unterrihren.

7. Saiblingdfilets trocken tupfen und mit Salz wirzen.

8. In einer Pfanne Ol erhitzen und die Fischfilets darin zunachst auf der Hautseite bei
mittlerer Hitze ca. 4 Minuten braten.
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9. In der Zwischenzeit in einer weiteren Pfanne Butter schmelzen, Ingwer und Apfelwirfel
darin anschwitzen.

10. Dann Radicchio-Streifen, Sojasauce und 1 Spritzer Wasser zugeben und alles ca. 2
Minuten kocheln lassen. Mit Pfeffer wiirzen und zuletzt die Cranberrys untermischen.

11. Butter in die Fischpfanne geben, die Fischfilets wenden und noch ca. 30 Sekunden auf
der Fleischseite braten.

12. Fischfilets, Polenta und Radicchio-Apfel-Gemiuse anrichten.

Pro Portion: 620 kcal/ 2580 kJ
31 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 40 g Fett

Antonina Muller Montag, 12. September 2022
SiRe Schupfnudeln mit Zwetschgenrgster Rezept fur 4 Personen

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

Zutaten:

Fir die Schupfnudeln:

500 g Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

1 Bio-Zitrone

150 g Weizenmehl, Type 405
2EL Speisestarke

2 Eier

4 EL Zucker

etwas Zimt

1EL Butter

Fur den Zwetschgenroster:

12 Zwetschgen

4 EL Zucker

350 ml Rotwein (ersatzweise 200 ml Johannisbeersaft und 150 ml Wasser)
2 Sternanis

1 Zimtstange

2 Gewdrznelken

1EL Speisestarke

1EL Wasser

Zubereitung:

1. Fur die Schupfnudeln die Kartoffeln waschen und ungeschélt in einem Topf mit leicht
gesalzenem Wasser ca. 30 Minuten weich kochen.

2. In der Zwischenzeit fur den Zwetschgenrgster die Zwetschgen waschen, halbieren und
entsteinen.

3. Zucker in einem Topf goldgelb karamellisieren, dann mit dem Rotwein abléschen.

4. Sternanis, Zimtstange und Gewurznelken zugeben und alles 5 Minuten kécheln lassen.
5. Die Speisestarke mit 1 EL kaltem Wasser anriihren, in den kochenden Sud geben und
kurz mitkochen lassen. Das gibt einen tollen Glanz.

6. Die halbierten Zwetschgen in den Sud legen, den Topf vom Herd ziehen und nicht weiter
kochen lassen. Zwetschgen bis zum Servieren im Sud ziehen lassen.

7. Weich gekochte Kartoffeln abgief3en, etwas ausdampfen lassen und schalen.



8. Die Kartoffeln noch warm durch die Kartoffelpresse driicken.

9. Die Zitrone heild abwaschen, abtrocknen und etwas Schale abreiben.

10. Zitronenabrieb mit Mehl, Speisestéarke, Eiern, der Halfte vom Zucker, 2 Msp. Zimt und 1
Prise Salz zu den Kartoffeln geben und alles zligig zu einem Teig vermengen.

11. Den Teig auf einer gut bemehlten Arbeitsflache zu einem dicken Strang formen, davon
gleichméaRige Stiicke abschneiden und diese zu Schupfnudeln formen.

12. Die Schupfnudeln in einen Topf mit leicht kochendem Salzwasser geben und sieden
lassen.

13. Sobald die Schupfnudeln an die Oberflache steigen, sind sie gar. Dann herausnehmen
und abtropfen lassen.

14. Kurz vor dem Servieren fur die Schupfnudeln in einem tiefen Teller den restlichen Zucker
mit 1 Prise Zimt mischen.

15. Die Butter in einer Pfanne schmelzen, die Schupfnudeln dazu geben und kurz in der
Pfanne warm schwenken. AnschlieRend im Zimtzucker wélzen.

16. Sternanis, Zimtstange und Gewurznelken aus dem Zwetschgensud entfernen.

17. Die Schupfnudeln mit den Zwetschgen anrichten und servieren.

Pro Portion: 635 kcal/ 2660 kJ
113 g Kohlenhydrate, 11 g Eiweil3, 8 g Fett

Joérg Sackmann Dienstag, 13. September 2022
Marinierte Champignons mit Apfel Rezept fir 4 Personen
und Brunnenkresse

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fur die marinierten Pilze:

600 g Champignons

1 Zwiebel

5¢ frischer Ingwer

1 Bio-Zitrone

4 EL Olivenol

40 ml heller Balsamico
50 ml weilier Portwein
100 ml Gemusebrihe

2 Stangel frischer Koriander
2 Sténgel glatte Petersilie

3 Zweige Zitronenthymian
1EL Butter

etwas Salz

etwas Piment d’Espelette
1 Prise Zucker

1TL Speisestarke

2 EL Sauerrahm

Far den Apfel:

1 Schalotte

2 Sternanis

3 Gewirznelken

2 Apfel (z.B. Sorte Braeburn)
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1EL Butter

40 ml Balsamico

1EL Muscovado-Zucker

50 ml Apfelsaft

Fir die Brunnenkresse:

1 Bund Brunnenkresse (ersatzweise Rauke)
1EL Dijonsenf, grobkdrnig

2 EL Balsamico

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
etwas Zucker

4 EL Olivendl

Zusatzlich:

3 Champignons

6049 Parmesan

1 Baguette (oder Ciabatta)

Zubereitung:

1. Fur die marinierten Champignons die Pilze putzen.

2. Zwiebel schalen und fein wirfeln. Ingwer schélen und fein reiben.

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

4. In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen, die Zwiebelwirfel darin anschwitzen.

5. Dann mit Balsamico und Zitronensaft abléschen, den Portwein und die Gemlisebriihe
zugeben und die Flissigkeit um die Halfte einkochen lassen.

6. Champignons und Ingwer zugeben und abgedeckt die Pilze sacht ca. 15 Minuten kdcheln
lassen.

7. In der Zwischenzeit Koriander, Petersilie und Zitronenthymian abbrausen, trocken
schitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

8. Nach der Kochzeit der Pilze den Deckel abnehmen, die Butter einschwenken, die Krauter
und etwas Zitronenschale zugeben, mit Salz, Piment d’Espelette und einer Prise Zucker
abschmecken.

9. Die Pfanne vom Herd ziehen und die Pilze in der Marinade noch etwas ziehen lassen.
10. Fur den Apfel die Schalotte schalen und fein wirfeln.

11. Sternanis und Gewdtrznelken in einen Teebeutel geben und mit Kiichengarn
verschliel3en.

12. Die Apfel waschen, schélen, vierteln, das Kerngehause entfernen und die Apfelviertel in
kleine Wurfel (ca. 5 mm) schneiden.

13. In einer Pfanne Butter erhitzen und die Schalottenwiirfel darin anschwitzen.

14. Dann mit Balsamico abldschen, den Zucker und den Gewirzbeutel zugeben. Die
Apfelwirfel zugeben und mit dem Apfelsaft abloschen.

15. Apfelwirfel kurz darin schwenken, dann die Pfanne vom Herd ziehen. Vor dem Anrichten
das Gewirzsackchen entfernen.

16. Die Brunnenkresse verlesen, waschen und abtropfen lassen.

17. Senf mit Balsamico, je 1 Prise Salz, Pfeffer und Zucker in einer Schissel vermischen,
dann das Olivenol mit dem Schneebesen unterrtihren.

18. Kurz vor dem Servieren die Brunnenkresse mit der Vinaigrette marinieren.

19. Die marinierten Champignons aus der Marinade nehmen und halbieren.

20. Starke mit 1 EL der Marinade verrthren.

21. Restliche Marinade in einen Topf geben und aufkochen, die angeriihrte Starke zugeben
und unter Rihren kurz mitkochen.

22. Den Topf vom Herd nehmen, Sauerrahm unterriihren und restliches Olivenél untermixen.
23. Die halbierten Pilze wieder in die Sauce geben.

24. Die zusatzlichen Champignons putzen, fein schneiden oder hobeln.
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25. Parmesan ebenfalls fein hobeln.

26. Die marinierten Champignons in der Tellermitte anrichten, die Apfelwurfel darum
verteilen. Die marinierte Brunnenkresse dazwischen verteilen. Mit gehobelten Champignons
und Parmesan bestreuen und servieren. Das Baguette oder Ciabatta (frisch oder gerdstet)
dazu geben.

Pro Portion: 685 kcal/ 2870 kJ
48 g Kohlenhydrate, 17 g Eiweil3, 46 g Fett

Martin Gehrlein Mittwoch, 14. September 2022
Tafelspitz mit Krautersauce und Bouillonkartoffeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkuliche, Feine Kiiche

Zutaten:

1TL weil3e Pfefferkorner

1 Lorbeerblatt

etwas Salz

1 kg Tafelspitz

1 Zwiebel

1 Bund Suppengemise

1 Knoblauchzehe

800 g Kartoffeln, festkochend
2 Schalotten

4 EL Butter

etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Bund frische Krauter (z. B. glatte Petersilie, Schnittlauch, Liebstdckel, Basilikum)
2 EL Mehl

80 ml Sahne

1 Prise Muskat

Zubereitung

1. In einem Topf 2 | Wasser, Pfefferkdrner und Lorbeerblatt aufkochen und leicht salzen.

2. Das Fleisch mit Wasser abspiilen und in die kochende Fliissigkeit geben. Die Temperatur
so reduzieren, dass die Flissigkeit nur noch simmert. Wahrenddessen die Briihe o6fter
abschéaumen.

3. Die Zwiebel ungeschélt halbieren, auf der Schnittflache in einer Pfanne dunkel anrésten
und mit in den Fleisch-Topf geben.

4. Das Suppengemise putzen, waschen, wirfeln. Knoblauch schélen und zusammen mit
dem gewdrfelten Suppengemise ebenfalls mit in den Topf geben. Alles ca. 1,5 Stunden
simmern lassen, bis das Fleisch weich ist.

5. In der Zwischenzeit die Kartoffeln schalen und in etwa 1 cm grof3e Wirfel schneiden.

6. Schalotten schélen, fein wirfeln und in einem Topf mit 1/3 der Butter anschwitzen.

7. Die Kartoffelwirfel zugeben und mit ca. 350 ml Fleischbriihe (einfach aus dem
Tafelspitztopf mit einer Schépfkelle abnehmen und durch ein Sieb passieren) abléschen. Die
Kartoffeln bei geschlossenem Deckel ca. 15 Minuten garen, dann den Deckel abnehmen und
restliche Flussigkeit bei grof3er Hitze reduzieren. Die Kartoffeln mit Salz und Pfeffer wirzen.
8. Fur die Sauce die Krauter abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

9. Die restliche Butter in einem Topf schmelzen und das Mehl einriihren. Mit 500 ml
Fleischbriihe abldschen und unter Ruhren bei schwacher Hitze ca. 5 Minuten kocheln
lassen.
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10. Dann die Sauce mit der Sahne verfeinern und mit Salz und Muskat abschmecken. Vor
dem Anrichten die Krauter untermischen.

11. Das weich gekochte Fleisch in Scheiben schneiden, auf Teller geben, mit der Sauce und
den Kartoffeln anrichten.

Pro Portion: 865 kcal/ 3620 kJ
45 g Kohlenhydrate, 74 g Eiweil3, 43 g Fett

Rainer Klutsch Donnerstag, 15. September 2022
Strammer Max mit Krabben Rezept fir 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkliche, Schnelle Kiiche

Zutaten:

1 Knoblauchzehe

etwas Butterschmalz

150 ¢g Graubrot oder Bauernbrot, in Scheiben geschnitten
400 g Naturjoghurt

2EL scharfer Senf

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

1 Kopfsalatherz

) Salatgurke

1 Bund Schnittlauch

200 g Blisumer Krabbenfleisch
60 g Pumpernickel

1EL Butter

4 Eier

Zubereitung:

1. Die Knoblauchzehe andriicken. In einer Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen, die
Knoblauchzehe zugeben und die Brotscheiben darin von beiden Seiten goldbraun braten.
2. Joghurt mit Senf vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Salatherz putzen, waschen und abtropfen lassen.

4. Die Gurke waschen, halbieren und die Kerne ausstreichen. Dann Gurke in Scheiben
schneiden.

5. Schnittlauch abbrausen, trocken schutteln und fein schneiden.

6. Die Brotscheiben jeweils mit einem Teil des Senf-Joghurts bestreichen. Salatblatter und
Gurkenscheiben darauf verteilen. Nochmals Senf-Joghurt und die Krabben darauf geben.
7. Pumpernickel grob zerbrdseln, in einer Pfanne mit Butter leicht rosten.

8. In einer Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen und die Eier darin zu Spiegeleiern braten.
Spiegeleier mit Salz und Pfeffer wirzen.

9. Auf jedes belegte Brot ein Spiegelei setzen, mit Pumpernickelbréseln und Schnittlauch
bestreuen und servieren.

Pro Portion: 336 kcal / 1408 kJ
30 g Kohlenhydrate; 23 g Eiweil3; 12 g Fett
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Birnen-K&se-Toast Rezept flir 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Schnelle Kiiche, Feine Kiiche

Zutaten:

100 g Gorgonzola (oder ein anderer Blauschimmelkase)
200 g Créme fraiche

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

2 Birnen

1EL Zucker

12 Scheiben Vollkorntoast

8 Walnusskernhalften

Zubereitung:

1. Gorgonzola und Créme fraiche in einer Schissel mit einer Gabel gut verriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

2. Die Birnen waschen und trockentupfen. Von den Birnen das Kerngehause entfernen und
Birnen in Spalten schneiden.

3. In einer Pfanne den Zucker karamellisieren und die Birnenspalten darin kurz wenden,
dann wieder herausnehmen und zur Seite stellen.

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

5. Die Toastscheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und die
Birnenspalten darauflegen, anschlieRend mit der Kdsemasse bestreichen.

6. Alles fur ca. 15 Minuten in den vorgeheizten Backofen auf die mittlere Schiene geben,
sobald die Toasts leicht gebraunt sind, sind sie fertig.

7. Inzwischen die Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten. AnschlieRend grob
hacken.

8. Die Toasts mit den Nlssen bestreuen und servieren.

Pro Portion: 750 kcal/ 3140 kJ
48 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 54 g Fett
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Soren Anders Freitag, 16. September 2022
Reh-Schnitzel mit Trauben und Pistazien-Creme Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiliche, Feine Kiiche

Zutaten:

Fir die Trauben und das Schnitzel:

400 g weil3e Tafeltrauben (kernlos)

1EL Zucker

100 ml Weil3wein (oder Wasser)

200 ml weilier Traubensaft (oder Apfelsaft)
1 Zimtstange

8 Rehschnitzel aus der Keule, a ca. 80 g
2EL Pflanzendl zum Anbraten

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

5EL Mehl

Fur das Pistazien-Creme:

80¢g Weil3brot

300 ml Milch

150 ¢g Pistazienkerne

2 Knoblauchzehen

6 Zweige Thymian

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1. Trauben waschen und trockentupfen.

2. Den Zucker in einem Topf goldgelb karamellisieren, Wein und Apfelsaft angiel3en.
Zimtstange zugeben, unterriihren und bei mittlerer Hitze 5 Minuten leicht kécheln lassen.
3. Anschlie3end den Herd ausstellen, die Trauben halbieren und in die Sauce geben. Bis
zum Anrichten beiseitestellen und ziehen lassen.

4. Den Backofen auf 190 Grad Umluft vorheizen

5. Fir die Creme das Brot in ca. 1 cm groR3e Stiicke zupfen. Diese auf ein Backblech geben
und im vorgeheizten Ofen goldbraun rdsten.

6. Anschliel3end die gergsteten Brotstiicke in eine Schissel geben und die Milch dartber
giel3en, etwas ziehen lassen. Dann die Brotstiicke ausdrticken und sowohl Milch als auch
das eingeweichte Brot beiseitestellen.

7. Pistazien in der Pfanne ohne Fett résten.

8. Knoblauch schélen und grob schneiden. Thymian abbrausen, trocken schitteln und die
Blattchen abstreifen.

9. Das weiche Brot zusammen mit den Pistazien, den Knoblauchzehen, den
Thymianblattchen, Salz und Pfeffer mit einem Purierstab glattmixen. Nach und nach so viel
Milch untermixen, bis eine samige Creme entsteht.

10. Die Rehschnitzel waschen, trocken tupfen, mit einem Plattiereisen zwischen 2 Lagen
Frischhaltefolie oder einem Tuch flachklopfen.

11. In einer Pfanne das Ol erhitzen, die Rehschnitzel mit Salz und Pfeffer wiirzen, in Mehl
wenden, gut abklopfen. Im heiRen Ol von beiden Seiten goldbraun braten.

12. Die Schnitzel und Traubensauce auf vorgewarmten Tellern anrichten. Die Pistazien-
Creme dazu servieren.

Pro Portion: 770 kcal/ 3250 kJ
64 g Kohlenhydrate, 51 g Eiweil3, 33 g Fett
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Antonina Muller Dienstag, 20. September 2022
Teriyaki vom Schwein mit Wokgemiuse Rezept fur 4 Personen

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht

Asia & Weltkiiche

Zutaten:

400 g Schweinefilet

120 ml dunkle Sojasauce

2 Msp. Kaoriander, gemahlen
2 Msp. Kreuzkiimmel, gemahlen
1 Msp. Chilipulver

1EL Honig

300 g Brokkoli

etwas Salz

100 g Zuckerschoten

1 rote Paprika

6 Champignons

100 g frische Sojasprossen
40 g Bambussprossen (aus dem Glas)
20¢g frischer Ingwer

2EL Speisestarke

2EL Erdnussol

200 ml Gemdusebruhe

etwas Pfeffer aus der Mihle
Fir den Reis:

59 Ingwer

1 Zitronengras-Stange
250 ¢ Jasminreis

500 ml Wasser

1 Prise Salz

1 Zimtstange

Zubereitung:

1. Das Schweinefilet trocken tupfen und in feine Streifen schneiden.

2. Fur die Marinade % der Sojasauce mit Koriander, Kreuzkiimmel, Chilipulver und Honig in
einer Schissel vermischen. Die Fleischstreifen zugeben und mit der Marinade vermischen.
Die Fleischstreifen zugedeckt im Kuhlschrank 24 Stunden ziehen lassen.

3. Am Zubereitungstag Brokkoli putzen, waschen, in gleichgrof3e Rdschen teilen. Die
Brokkoliroschen in einem Topf mit kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren,
herausnehmen und abtropfen lassen.

4. Die Zuckerschoten abwaschen, putzen und ebenfalls im kochenden Salzwasser 1 Minute
blanchieren, herausnehmen und abtropfen lassen.

5. Paprika waschen, halbieren, das Kerngehause entfernen und Paprika in Streifen
schneiden.

6. Die Champignons putzen und vierteln.

7. Sojasprossen abbrausen und abtropfen lassen.

8. Bambussprossen abtropfen lassen.

9. Den Ingwer schélen und fein hacken.

10. Fur den Reis Ingwer in Scheiben schneiden, vom Zitronengras die aul3eren harten
Hullblatter entfernen.
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11. Den Reis in ein Sieb geben und gut waschen.

12. 500 ml Wasser mit 1 Prise Salz, Ingwerscheiben, Zitronengras und Zimt aufkochen und
den abgesplilten Reis darin ca. 20 Minuten weich kochen. (Oder den Reis mit den weiteren
Zutaten im Reiskocher garen.)

13. Die Starke mit 2 EL Wasser vermischen. Das marinierte Fleisch mit der angeriihrten
Starke vermischen.

14. In einem Wok (oder einer groRen Pfanne) das Erdnussdl erhitzen. Die Fleischstreifen
darin scharf anbraten. Dann das Fleisch wieder aus dem Wok nehmen.

15. Ingwer und Paprika im Wok anschwitzen, die Champignons zugeben und kurz anbraten.
16. Dann mit Gemusebrihe abléschen und etwa 3 Minuten kdcheln lassen.

17. Gemuse mit restlicher Sojasauce und Pfeffer wiirzen. Dann Brokkoli, Zuckerschoten,
Sojasprossen und Bambussprossen zugeben und weitere 2 Minuten kdcheln.

18. Zuletzt das Fleisch wieder zugeben, weitere 2 Minuten schwenken.

19. Aus dem gekochten Reis, Ingwer, Zimtstange und Zitronengras entfernen.

20. Fleisch und Gemiise anrichten, den Reis dazu reichen.

Pro Portion: 530 kcal/ 2210 kJ
38 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 26 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 21. September 2022
Kartoffeltaschen mit Paprika gefullt Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Heimatklche

Zutaten:

800 g Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

2 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 grune Spitzpaprika

2 Zwiebeln

4 EL Olivendl

2 Zweige Thymian

etwas Zucker

1EL Maisstarke

500 ml Haferdrink

2 Knoblauchzehen

2 Eier

etwas Paprikapulver, gerduchert
2EL Kartoffelstarke

etwas Kartoffelstarke zum Ausrollen des Teiges
3 EL Butterschmalz

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln schéalen, 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 Paprikaschoten waschen, halbieren und das Kerngeh&use entfernen.
Alle Paprikahélften bis auf die griine Spitzpaprika in Stticke schneiden.

3. Die Zwiebeln schélen und fein wirfeln.
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4. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die Halfte der Zwiebeln darin anschwitzen,
Paprikastiicke zugeben.

5. Thymianzweig abbrausen und mit in die Paprikapfanne geben. Mit Salz und einer Prise
Zucker wirzen und die Paprika bei kleiner Hitze ca. 10 Minuten schmoren.

6. Parallel dazu in einem Topf etwas Olivendl erhitzen, die restlichen Zwiebeln darin glasig
anschwitzen.

7. Dann Maisstéarke einriihren und mit Haferdrink abléschen.

8. Den Knoblauch schalen, fein reiben und dazu geben, mit Salz wirzen und die Sauce ein
paar Minuten leicht kbcheln lassen. Dann den Topf vom Herd ziehen.

9. Die grinen Spitzpaprikahélften in feine Wirfel schneiden.

10. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die feinen Paprikawtirfel darin anbraten, mit
Salz und Zucker abschmecken. AnschlieRend Pfanne vom Herd ziehen.

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

12. Die Eier aufschlagen, 1 Prise Salz und Paprikapulver zugeben und vermischen.

13. Zu den gepressten Kartoffeln die Kartoffelstarke und die verquirlten Eier zugeben und
alles zu einem glatten Kartoffelteig vermischen.

14. Den Teig auf einer leicht mit Kartoffelstérke bemehlten Arbeitsflache ca. 4 mm dick
ausrollen, in Vierecke schneiden oder rund ausstechen.

15. Je einen Loffel geschmorte Paprika darauf geben, umklappen und zusammendricken.
16. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die gefiiliten Kartoffeltaschen darin von
beiden Seiten langsam goldbraun braten.

17. Die gebratenen Kartoffeltaschen mit der Sauce auf Teller geben und die gebratenen
grinen Paprikawurfel dartiber streuen.

Pro Portion: 585 kcal/ 2440 kJ
46 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil3, 39 g Fett

Christian Henze Donnerstag, 22. September 2022
Knollensellerie-Lasagne
mit Tofu-Bolo und Gruyere Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht

Feine Kiiche

Zutaten:

500 ¢ Tofu

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

6 EL Olivenol

4 EL Tomatenmark

2TL brauner Zucker

250 ml trockener Rotwein, ersatzweise roter Frucht- oder Rote Bete Saft
400 g passierte Tomaten
1TL getrockneter Oregano
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
1 grol3e Sellerieknolle
1EL weiche Butter

200 g Gruyére am Stuick

2 Stangel Basilikum

Zubereitung:
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1. Den Tofu zerbréseln oder mit einer Gabel zerdriicken.

2. Zwiebeln und Knoblauchzehen abziehen und fein wirfeln.

3. In einer beschichteten Pfanne 3 EL Olivendl erhitzen und den Tofu darin kurz kraftig
anbraten.

4. Zwiebeln und Knoblauch hinzufigen und bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten weiterbraten.

5. Tomatenmark dazugeben und gut anrdsten. Mit Zucker bestreuen und kurz
karamellisieren.

6. Dann mit Rotwein abléschen und diesen um die Halfte einkécheln lassen.

7. Passierte Tomaten und Oregano hinzufligen und weitere 7-8 Minuten kdcheln lassen.

8. Die Tofu-Bolo mit Salz und Pfeffer herzhaft abschmecken.

9. In der Zwischenzeit die Sellerieknolle schélen und grob raspeln.

10. Restliches Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Sellerieraspel darin
unter haufigem Ruhren ca. 10 Minuten goldbraun anbraten.

11. Dann mit 100 ml Wasser abléschen und zugedeckt weich kécheln. Mit Salz und Pfeffer
wdrzen.

12. Den Backofen auf 180 Grad Ober/Unterhitze vorheizen.

13. Eine kleine Auflaufform mit Butter auspinseln. Schichtweise Sellerieraspel und Tofu-Bolo
einfullen. Mit Tofu-Bolo abschlieen, zum Schluss den Gruyere dartber reiben und im
vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten goldbraun backen.

14. Basilikum abbrausen, trocken schitteln und die Blatter abzupfen.

15. Die Sellerielasagne anrichten und mit Basilikumblattchen garnieren.

Pro Portion: 445 kcal/ 2280 kJ
20 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil3, 30 g Fett

Daniele Corona Freitag, 23. September 2022
Fregola Sarda mit Miesmuscheln Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche, Mediterran, Pasta, Leichte Kliche

Zutaten:

2 Knoblauchzehen

600 g frische Miesmuscheln

4 EL Olivendl

180 ml WeiRwein

1 Zwiebel

300g¢g Fregola Sarda (Sardische Nudelart in Kugelform)
1 Chilischote, getrocknet

400 g Pelati-Tomaten (gehackte abgezogene Tomaten, frisch oder aus der Dose)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

500 ml Gemusebriihe

1/2 Bund glatte Petersilie

1 Bio-Zitrone

Zubereitung:
1. Knoblauch schalen und andriicken.
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2. Die Muscheln grindlich mit kaltem Wasser abspulen, dabei darauf achten, dass die
Schalen geschlossen sind. Offene und beschadigte Muscheln unbedingt aussortieren und
entsorgen.

3. In einer Pfanne mit hohem Rand (und passendem Deckel, ersatzweise Topf) die Halfte
vom Olivendl erhitzen, den Knoblauch zugeben und leicht braunen.

4. Dann die Muscheln zugeben, den Weilwein angiel3en und den Deckel auf die Pfanne
geben. Die Muscheln hin und wieder umriihren und die Pfanne leicht schitteln. Muscheln
einige Minuten zugedeckt diinsten, bis sich alle Muscheln gedffnet haben.

5. Muscheln, die sich nicht gedffnet haben, aussortieren und entsorgen.

6. Muscheln aus der Pfanne nehmen, die entstandene Kochflissigkeit abseihen und beiseite
stellen.

7. Miesmuscheln aus den Schalen l6sen und beiseite stellen. Nur einige wenige Muscheln in
der Schale belassen zum spateren Garnieren.

8. Fur die Fregola Zwiebel schélen und fein schneiden.
9. In einem hohen Topf restliches Olivendl erhitzen, Zwiebel zugeben und anschwitzen.

Fregola und Chili zugeben, kurz mit anschwitzen.

10. Dann mit den Pelati-Tomaten abléschen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann die
Gemiusebriihe zugeben und bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten einkochen lassen. Dabei immer

wieder umriihren.

11. Nach und nach immer wieder eine Kelle von der Muschelkochfliissigkeit zugeben und
unter Rihren weitere ca. 5 Minuten wie ein Risotto unter Riihren kdcheln lassen.

12. Zuletzt die ausgeldsten Muscheln zugeben, noch ca. 2 Minuten kdcheln.

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

14. Zitrone heilR abwaschen, abtrocknen und etwas Schale abreiben.

15. Petersilie und Zitronenabrieb untermischen und abschmecken.

16. Muschel-Fregola anrichten und mit den gekochten Muscheln in der Schale garnieren.

Pro Portion: 400 kcal/ 1680 kJ
60 g Kohlenhydrate, 16 g EiweiR, 8 g Fett

Andrea Safidine

Knodel-Rotkohl-Auflauf

Dauer: 1 Stunde

Schwierigkeitsgrad: leicht

Heimatkliche

Zutaten:
800 ¢

2 EL
etwas

1

1TL

2-3

8

509

Fir die Béchamel:

1

30g
30g
250 ml
250 ml

Rotkohl

Essig

Salz

Lorbeerblatt
Zucker
Wacholderbeeren
Knédel vom Vortag
Walnusskerne

Zwiebel

Butter

Weizenmehl, Type 405
Milch

Gemiusebrihe

Montag, 26. September 2022
Rezept fur 4 Personen
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etwas Salz
etwas Pfeffer
1 Prise geriebene Muskatnuss

Zubereitung:

1. Den Rotkohl waschen und die auf3eren Blatter entfernen.

2. Den Rotkohl halbieren und die Halften mit dem Stunk in einen Topf geben. So

viel Wasser angiel3en, dass die Kohlhélften bedeckt sind. Essig, Lorbeerblatt, Zucker,
Wacholderbeeren und reichlich Salz zugeben und aufkochen. Die Kohlhalften je nach Grol3e
des Kohlkopfes ca. 10 — 12 Minuten kochen.

3. In der Zwischenzeit fur die Béchamel die Butter bei mittlerer Hitze in einem Topf
schmelzen. Eine gewiirfelte Zwiebel darin glasig dinsten. Mehl einstreuen und unter
standigem Rihren 2-3 Minuten anschwitzen (nicht braunen). Dann die Milch und die
Gemdusebrihe nach und nach unter kraftigem Rihren mit dem Schneebesen zur
Mehlschwitze giel3en. Alles aufkochen und unter regelmaligem Rihren bei mittlerer
Hitze 5 Minuten kdcheln, bis die Sauce eine cremige Konsistenz hat.

. Die Béchamel mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen

. Den halb gegarten Rotkohl aus dem Topf nehmen und etwas auskuhlen lassen.

. Dann den Kohl in Scheiben schneiden und den Strunk entfernen.

. Die Knddel vom Vortag ebenfalls in etwa gleich dicke Scheiben schneiden.

. Die Knddel- und Rotkohlscheiben aufrecht in eine Auflaufform schichten.

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

.10. Die Béchamel Uber die Auflaufzutaten gie3en. Im heien Backofen ca. 30 Minuten
garen.

11. In der Zwischenzeit die Walnusse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett leicht
anrdsten, zur Seite stellen.

12. Auflauf aus dem Backofen nehmen, die Walnlisse aufstreuen und servieren.

©O© oo~NOO O~

Pro Portion: 440 kcal/ 1840 kJ
38 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil3, 25 g Fett

Kevin von Holt Dienstag, 27. September 2022
Pilzcremesuppe mit Spitzkohlroulade Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche, Leichte Kiiche

Zutaten:

Fur die Spitzkohlroulade

4 grol3e Spitzkohl-Blatter

etwas Salz

4 Stangel glatte Petersilie

150 g Knddelbrot (Weil3brot vom Vortag)
80 mi Milch

2 Eiweil3

etwas Pfeffer aus der Muhle

etwas Muskatnuss

Fur die Suppe
3509 gemischte Speisepilze der Saison
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1 Schalotte

1EL Butter

800 ml Huhnerbriihe oder Gemiisebriihe
2 Eigelbe

200 g Sahne

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Fur die Roulade die Spitzkohlblatter in einem Topf mit kochendem Salzwasser kurz
blanchieren, herausnehmen und auf einem Geschirrtuch abtropfen lassen.

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

3. Das in Wirfel geschnittene Knddelbrot in eine Schussel gebe. Milch, Eiweil3 und die Halfte
der fein geschnittenen Petersilie hinzufligen. Die Masse mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wirzen, gut verrihren und 10 Minuten ziehen lassen.

4. Inzwischen fiir die Suppe die Pilze grundlich putzen und in diinne Scheiben schneiden.
5. Die Schalotte schélen und fein wurfeln.

6. In einem Topf die Butter erhitzen und die gewiirfelte Schalotte darin anschwitzen. Die
Pilze zugeben und ebenfalls mitandinsten.

7. Dann die Huhnerbruhe angief3en und einmal aufkochen lassen.

8. Den Herd abschalten und die Pilze nur noch ca. 10 Minuten ziehen lassen.

9. Die blanchierten und gut abgetropften Spitzkohlblatter auf Klarsichtfolie auslegen und mit
der Knodelmasse befillen, mithilfe der Folie die Knodel straff einrollen.

10. Die Rouladen auf einen Dampfeinsatz geben. In einem passenden Topf etwas leicht
gesalzenes Wasser aufkochen, den Dampfeinsatz auf den Topf geben und zugedeckt die
Rouladen etwa 6 Minuten dampfen.

Tipp: Wer mag, kann die gegarte Spitzkohlroulade auch noch in Scheiben schneiden und in
einer Pfanne mit etwas Butter goldbraun von beiden Seiten anbraten.

11. Fur die Suppe die Eigelbe mit der Sahne verquirlen, mit Salz und Pfeffer leicht wirzen.
12. Den Suppenansatz erneut aufkochen, dann vom Herd ziehen und die Ei-Sahne-
Mischung in die nicht mehr kochende Suppe riihren und bis knapp unter den Siedepunkt
erhitzen, bis die Suppe eine leichte Bindung erhalt. Vorsicht, die Suppe darf nicht mehr
kochen, sonst gerinnt das Ei.

13. AnschlieBend die Suppe in einem Standmixer aufmixen, nochmals abschmecken.

14. Die Spitzkohlroulade in die Teller geben und die Schaumsuppe vorsichtig dazugeben, mit
restlicher gehackter Petersilie garnieren.

Pro Portion: 430 kcal/ 1790 kJ
29 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil3, 29 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 28. September 2022
Hahnchenragout mit Herbstgemuse Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkliche, Feine Kiiche

Zutaten:

Fir das Hahnchenragout:

2 Zwiebeln

4 Hahnchenkeulen
etwas Salz

2 EL Maisstarke

2 EL Butterschmalz

2 Zweige Rosmarin

600 ml Huhnerbriihe

1 Quitte

etwas Zucker

4 Pimentkorner
400 g Hokkaido-Kurbis
2EL Rapsal

Fiur das Kartoffelpiree:

600 g Kartoffeln, mehligkochend
etwas Salz

200 ml Milch

5049 Butter

1 Prise Muskat

Zubereitung:

1. Die Zwiebeln schéalen und grob wiurfeln.

2. Haut von den Hahnchenkeulen abziehen. Die Keulen salzen und in Maisstéarke wenden.
3. In einem Schmortopf Butterschmalz erhitzen und die Keulen darin von allen Seiten
anbraten, Zwiebelwirfel zugeben, Rosmarinzweige einlegen und die Hihnerbrihe angiefRen,
aufkochen.

4. Zugedeckt die Keulen bei mittlerer Hitze ca. 40 Minuten weich kocheln.

5. In der Zwischenzeit fir das Kartoffelplree die Kartoffeln waschen, schalen, halbieren und
in einem Topf mit gesalzenem Wasser ca. 25 Minuten weichkochen.

6. Von der Quitte den feinen Flaum grindlich abreiben. Quitte waschen, vierteln, das
Kerngehause entfernen und das Fruchtfleisch grob wurfeln.

7. In einem Topf ca. 300 ml Wasser aufkochen mit etwas Zucker und 2 Pimentkdrnern
aromatisieren. Die Quittenwirfel darin ca. 30 Minuten weichkochen. AnschlieRend
Quittenwiirfel in ein Sieb geben und abtropfen lassen.

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

9. Hokkaido waschen, halbieren und das Kerngehduse entfernen. Kirbis zunéchst in etwa 2
cm breite Spalten schneiden, dann in Sticke schneiden.

10. Kurbisstuicke in eine Auflaufform geben mit Salz und gemérsertem Piment bestreuen, Ol
dariiber geben und alles vermischen.

11. Im vorgeheizten Ofen den Kirbis ca. 20 Minuten garen.

Tipp: Wer es gern knusprig herzhaft mag, schneidet die abgeldste Hahnchenhaut der Keulen
in feine Streifen und wirzt sie mit etwas Salz und Paprikapulver. Hahnchenhaut dann in
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einer kleinen beschichteten Pfanne bei schwacher bis mittlerer Hitze sacht kross ausbraten.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Kurz vor dem Servieren Uber das Gericht streuen, so
sind die Knusperstreifen ein Genuss.

12. In der Zwischenzeit die gekochten Kartoffeln abgieRen und noch heil3 durch die
Kartoffelpresse driicken.

13. Die Milch in einem Topf erwarmen. Die Butter schmelzen und bréaunen.

14. Milch zu den Kartoffeln geben und gut verrtihren, dann die braune Butter untermischen.
Das Puree mit Salz und Muskat abschmecken.

15. Sobald die Keulen weich gegart sind, diese aus dem Topf nehmen und das Fleisch von
den Keulen l6sen.

16. Rosmarin aus dem Schmorfond herausnehmen, Schmorfond purieren, mit Salz und
etwas vom Quittensud abschmecken.

Tipp: Ist der purierte Schmorfond zu diinn, 1 TL Maisstarke mit 1 EL Wasser vermischen und
den Fond damit binden.

17. Das abgeldste Fleisch wieder in den purierten Fond geben.

18. Etwas Kartoffelplree auf Teller geben, das Hahnchenragout darauf geben und
Krbisstiicke und Quittenwiirfel Uiberstreuen.

Pro Portion: 860 kcal/ 3600 kJ
38 g Kohlenhydrate, 45 g Eiweil3, 59 g Fett

Christian Henze Donnerstag, 29. September 2022
Heringssalat auf Knuspertoast Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimaltkiiche, Feine Kliche

Zutaten:

Fir den Salat:

100 g Karotte

etwas Salz

150 g grine Bohnen

80¢g Rucola

1 rote Zwiebel

12 Kirschtomaten

4 Stangel Basilikum

1 Knoblauchzehe

3 EL Obstessig

3 EL trockener Wermut
1 Prise Zucker

7 EL Olivendl

etwas Pfeffer aus der Mihle
600 g Matjesfilets

Fir den Toast:

3 EL Butter

8 Toastbrot-Scheiben
2 Zweige Rosmarin

Fir den Dip
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1 Frihlingszwiebel

100 g Créme fraiche

100 g Quark

3 EL Sahnemeerrettich (aus dem Glas)
1TL scharfer Senf

1 Spritzer Zitronensaft

etwas Zucker

Zubereitung:

1. Die Karotte waschen, schéalen und in Scheiben schneiden.

2. In kochendem Salzwasser die Karottenscheiben kurz blanchieren, herausnehmen, kalt
abschrecken und abtropfen lassen.

3. Die Bohnen waschen und die Spitzen Enden mit einem kleinen Messer auf beiden Seiten
abschneiden. Bohnen der Lange nach halbieren.

4. Im kochenden Salzwasser die Bohnen 8 Minuten kochen, dann herausnehmen, kalt
abschrecken und abtropfen lassen.

5. Rucola abbrausen, gut abtropfen lassen und klein schneiden.

6. Die Zwiebel schélen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

7. Kirschtomaten waschen.

8. Fur das Dressing Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen. Einige
Basilikumblatter fir die Garnitur beiseite legen, den Rest fein schneiden.

9. Knoblauch schélen und sehr fein schneiden.

10. Obstessig, Wermut, Knoblauch, Zucker und Basilikum miteinander verriihren. Das Ol mit
dem Schneebesen unterrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

11. Matjes auf Salzgehalt prifen, evtl. wassern und trocken tupfen.

12. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Brotscheiben darin goldgelb anbraten.

13. Rosmarinzweige abbrausen, trocken schiitteln und ebenfalls mit in die Pfanne geben.
14. Fur den Dip die Frihlingszwiebel waschen, putzen und fein schneiden.

15. Créme fraiche, Quark, Sahnemeerrettich, Senf und Zitronensaft in einer Schissel
verrihren. Frihlingszwiebel untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

16. Karotten, Bohnen, Zwiebelscheiben und Rucola mit dem Dressing mischen.

17. Die warmen Toastbrotscheiben auf Teller geben, Matjes und Salat darauf anrichten. Mit
dem Dip anrichten und mit Basilikum und Kirschtomaten garnieren.

Pro Portion: 760 kcal/ 3170 kJ
38 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweil, 52 g Fett

Soren Anders Freitag, 30. September 2022
Kéasespatzle aus dem Ofen
mit Endiviensalat Rezept fir 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiiche, Vegetarisch

Zutaten:

400 g Mehl

6 Eier

etwas Salz

2 Zwiebeln

2509 Allgduer Emmentaler oder Bergkase
509 Butter

etwas Pfeffer aus der Mihle

150 ml Milch
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60 g Sahne

etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Endiviensalat

2EL Apfelessig

1 Prise Zucker

3 EL Rapsal

Zubereitung:

1. Fur die Spétzle das Mehl in eine Schiissel geben, die Eier aufschlagen und zugeben. 1
Prise Salz aufstreuen. Alles mit einem Kochloffel vermengen und so lange schlagen, bis ein
glatter Teig entstanden ist. Die Teigschiissel abdecken und den Teig 30 Minuten ruhen
lassen.

2. Einen groRen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.

3. Ein Spatzlebrett kurz ins kochende Wasser tauchen, darauf ca. 2 EL Teig geben. Den
Teig mit einem ebenfalls angefeuchteten Teigschaber zuerst flach streichen und dann diinne
Streifen ins kochende Wasser schaben. Sobald die Spétzle gar sind, steigen sie an die
Wasseroberflache.

4. Die Spatzle mit einem Siebloffel/Schaumkelle aus dem kochenden Wasser herausnehmen
und kurz in eine Schissel mit kaltem Wasser geben. AnschlieRend absieben. Das Ganze so
lange wiederholen, bis der gesamte Teig zu Spatzle verkocht ist.

5. Die Zwiebeln schélen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Kase reiben.

6. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen oder Grillfunktion auf mittlere
Stufe einschalten.

7. Zwiebeln in einer Pfanne in 40 g hei3er Butter goldbraun résten, mit Salz und Pfeffer
wirzen.

8. Eine Auflaufform mit Butter einfetten.

9. Milch und Sahne in einen Topf geben, erhitzen und die Hélfte der gebratenen Zwiebeln
zugeben.

10. Eine Schicht Spatzle in die Auflaufform geben, etwas gerieben Kase darauf verteilen und
etwas von der Zwiebelmilch angie3en. Dann eine zweite Schicht Spatzle, etwas Kase und
etwas Zwiebelmilch in die Form geben und eine letzte Schicht Spéatzle und die restliche
Zwiebelmilch einschichten.

11. Alles mit Gbrigem Kéase bestreuen und in den vorgeheizten Ofen geben. Die Kasespatzle
ca. 20 Minuten im Ofen garen, bis der Kase goldgelb geschmolzen ist.

12. Vom Endiviensalat die &ufReren, bitteren Blatter abnehmen und den Kopf am Stlick
waschen und gut trockenschutteln.

13. Den Salatkopf am Stiick in sehr feine Streifen schneiden.

14. Fur die Salatsauce in einer Schissel Essig, Zucker, etwas Salz und Pfeffer verriihren,
das Ol in einem dinnen Strahl mit einem Schneebesen verriihren, den Salat dazugeben und
vermengen.

15. Die restlichen Zwiebeln nochmals kurz in der Pfanne erwéarmen und knusprig braten.

16. Kasespatzle aus dem Ofen nehmen, die Zwiebeln darauf anrichten und servieren. Dazu
den Salat servieren.

Pro Portion: 930 kcal/ 3880 kJ
78 g Kohlenhydrate, 42 g Eiweil3, 50 g Fett



