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ARD-Buffet Oktoberrezepte

Rainer Klutsch Dienstag, 4. Oktober 2022
Gerdstete Gemiise-Maultaschen
mit Hummus Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkuche, Vegetarisch, Feine Kiche

Zutaten:

Fir den Maultaschenteig:

2009 Weizenmehl, Type 405

3 Eier (Grofie M)

1TL Olivendl

etwas Salz

etwas Mehl zum Ausrollen

1 Eigelb

Far die Fillung

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Paprika

3009 Karotten, klein

200 g Blattspinat

1EL Pflanzendl zum Anbraten
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
etwas Paprikapulver, edelstf3
80¢g Toastbrot ohne Rinde (vom Vortag)
100 g Emmentaler (oder Gouda, Cheddar)
% Bund Schnittlauch

2 Eier

2EL Butterschmalz

Fir das Kichererbsen-Puree (Hummus):

1 Dose Kichererbsen (240 g Abtropfgewicht)
1 Knoblauchzehe

1 Bio-Zitrone

80 ¢ Sesampaste (Tahini)

etwas Kreuzkiimmel, gemahlen

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

3 EL Olivendl

Zubereitung:

1. Fur den Maultaschen-Teig das Mehl auf ein Brett haufen oder in eine Schiissel geben, in
der Mitte eine Mulde eindriicken. 3 Eier, Ol und eine Prise Salz zugeben und alles zu einem
festen Teig kneten. Den Teig zugedeckt ca. 30 Minuten im Kuhlschrank ruhen lassen.

2. In der Zwischenzeit Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein wirfeln.

3. Paprika, Karotten und Spinat putzen, bzw. schélen, abbrausen und trockenschditteln.

4. Das Gemuse sehr fein schneiden.

5. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin andiinsten. Ubriges Gemiise
untermischen und ca. 5 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer sowie Paprikapulver wiirzen und
abklhlen lassen.
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6. Toastbrot fein zerbréseln.

7. Kase fein reiben.

8. Schnittlauch abbrausen, trockenschitteln und in feine Réllchen schneiden.

9. Eier, Toastbrotbrésel, Kase und Schnittlauch unter das gegarte Gemiise mischen.

10. Den Teig mit einem Nudelholz oder einer Nudelmaschine ca. 2-3 mm dinn ausrollen.
11. Jeweils 1 Essl6ffel der Masse, mit etwas Abstand, auf einer Teighélfte verteilen.

12. Eigelb verquirlen. Die Ubrige Teighdlfte damit bestreichen und anschlieRend umklappen.
Gut andriicken, Maultaschen ausschneiden.

13. In einem Topf leicht gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Herunterschalten. Die
Maultaschen darin ca. 5 Minuten ziehen lassen, bis sie an die Oberflache steigen.
Maultaschen herausnehmen und abtropfen lassen.

14. Fur das Kichererbsen Piree Kichererbsen abtropfen lassen.

15. Knoblauch abziehen und grob schneiden.

16. Zitrone heild abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und Saft auspressen.

17. Kichererbsen, Knoblauch, Zitronensaft und -schale, Sesampaste, Kreuzkiimmel, Salz,
Pfeffer und Ol in einer Kiichenmaschine oder mit einem Plrierstab fein purieren, sodass eine
feine Creme entsteht. Ist die Masse zu fest, noch etwas warmes Wasser unterrithren und
abschmecken.

18. Butterschmalz portionsweise erhitzen. Maultaschen darin ca. 2-3 Minuten rgsten.

19. Maultaschen mit dem Kichererbsen-Piiree anrichten und servieren.

Pro Portion: 775 kcal/ 3240 kJ
69 g Kohlenhydrate, 33 g Eiweil3, 40 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 5. Oktober 2022
Blumenkohl in Kasesauce mit Rezept flr 4 Personen
Kartoffel-Rote Bete-Piree

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiiche, Leichte Kiiche

Zutaten:

1 Blumenkohl

etwas Salz

1 Lorbeerblatt

300 ¢ Kartoffeln, mehlig kochend
3009 Rote Bete

1 Zwiebel

150 g Edamer (oder anderer Schnitt-/Hartkase)
60 g Gorgonzola

1EL Butterschmalz

2TL Maisstérke

250 ml Milch

etwas Muskatnuss, frisch gerieben
1EL Butter

Zubereitung:

1. Blumenkohl putzen und waschen, dabei die Blatter und den Strunk nicht wegwerfen.
Blumenkohl in Réschen teilen.

2. Den Strunk abschéalen und die Schalen mit den Blumenkohlblattern und Putzresten in
einen Topf geben und mit Wasser bedecken. Etwas Salz und das Lorbeerblatt zugeben,
aufkochen und ca. 10 Minuten leicht kécheln lassen.

3. In der Zwischenzeit die Kartoffeln und Rote Bete waschen, schalen und klein schneiden.
Rote Bete und Kartoffelstlicke in einen Topf geben, mit Wasser bedecken, salzen, aufkochen
und ca. 15-20 Minuten leicht kdchelnd weichkochen.

4. Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.

5. Edamer und Gorgonzola in kleine Wirfel schneiden oder reiben.

6. Den Blumenkohlsud durch ein Sieb in einen Topf giel3en.

7. In einem Topf Butterschmalz erhitzen und die Zwiebel darin anschwitzen. Maisstarke
zugeben und gut verrihren. Dann 2/3 der Milch abléschen und gut verrihren. Ca. 300 ml
vom Blumenkohlsud zufiigen, aufkochen und alles ca. 5 Minuten leicht kocheln lassen.
Dabei immer wieder umrihren. Mit Salz und Muskat wirzen.

8. Restlichen Blumenkohlsud aufkochen. Blumenkohlistrunk in Scheiben schneiden und mit
den Blumenkohlrdschen in den Sud geben und darin ca. 5 Minuten bissfest kochen.

9. Die restliche Milch und Butter erhitzen.

10. Die weich gegarten Kartoffeln mit der Rote Bete abgiel3en, durch eine Kartoffelpresse
driicken oder zerstampfen. Die heil3e Milch zugeben und alles zu einem Puree verriihren. Mit
Salz abschmecken.

11. Die Kasestiicke in die heil3e, jedoch nicht mehr kochende Sauce geben und schmelzen
lassen. Dann die Sauce nochmals abschmecken.

12. Blumenkohlstticke auf Tellern anrichten, die Sauce angief3en und das Piree dazu
reichen.

Pro Portion: 420 kcal/ 1750 kJ, 28 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 24 g Fett
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Christian Henze Donnerstag, 6. Oktober 2022
Zwiebelsuppe mit Trauben und
knusprigem Brot Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche, Heimatkiiche

Zutaten:

400 g Gemusezwiebeln

3 EL Butter

1 Msp. gerauchertes Paprikapulver
etwas Salz

2TL Weizenmehl Type 405

250 ml trockener Weil3wein

800 ml Gemusebrihe (oder Fleischbriihe)
200 g kernlose helle Weintrauben
250 g Vollkorn-Ciabatta

1 Knoblauchzehe

etwas Pfeffer aus der Muhle

120 g Gruyére am Stick

1 Zweig Rosmarin

Zubereitung:

1. Die Gemisezwiebeln schalen, halbieren und in diinne Streifen hobeln oder schneiden.

2. Die Hélfte der Butter in einem Topf zerlassen.

3. Zwiebeln, Paprikapulver und etwas Salz zugeben und bei niedriger Hitze etwa 10 Minuten
langsam farblos anschwitzen, bis sie weich sind.

4. Die Hitze erhdhen, das Mehl dartber stduben, gut verrithren und leicht anrdsten.

5. Mit Wei3wein abléschen und aufkochen. Gemuisebriihe nach und nach zugief3en und
ohne Deckel etwa 20 Minuten leicht kécheln lassen.

6. Kurz vor Ende der Garzeit die Weintrauben abbrausen, abtrocknen und halbieren, in die
Suppe geben und kurz mitkécheln lassen.

7. Das Brot in ca. 1 cm grol3e Wiirfel schneiden. Knoblauch abziehen und in diinne Scheiben
schneiden.

8. In einer Pfanne restliche Butter schmelzen, Brotwurfel und Knoblauch zugeben. Mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen und die Brotwiirfel knusprig braten.

9. Ein Stlick Backpapier rund (so grol3 wie der Pfannendurchmesser) ausschneiden.

10. Den Kase fein reiben. Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln und die Nadeln abzupfen.
11. Eine Pfanne auf mittlere Temperatur erhitzen, das Backpapier einlegen und darauf locker
den geriebenen Kase verteilen. Mit Rosmarin bestreuen und mit Pfeffer wiirzen. Den Kase
langsam schmelzen lassen.

12. AnschlieRend den geschmolzenen Kase mit Hilfe des Backpapiers aus der Pfanne
nehmen, abkihlen lassen. Dann den knusprigen, geschmolzenen Kése in Stiicke brechen.
13. Die Zwiebelsuppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und kochend hei? am besten in
vorgewarmte Suppenschalen fillen.

12. Das Knusperbrot darauf streuen und die K&secracker locker darauf geben.



Tarik Rose

Forelle mit Sellerie-Birnen-Stampf

Dauer: 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche, Leichte Kiiche

Zutaten:

Fir den Stampf:

750 ¢
etwas

2

3-4 EL
1-2TL

1 Spritzer
etwas

Fir die Salsa:
4 Stangen

3

1

5 Sténgel
2EL

1TL

1 Spritzer
etwas

etwas

Fir die Forelle:

600 g
1

1

3 EL
etwas
etwas

Zubereitung:

Knollensellerie

Salz

Birnen (fruchtig, nicht zu suR3)

saure Sahne

Ahornsirup je nach Sife der Birnen)
Zitronensaft

Pfeffer

Staudensellerie

Radieschen

Birne (fruchtig, nicht zu suR)
Basilikum

Olivendl

Ahornsirup

Zitronensaft

Salz

Pfeffer aus der Mihle

Forellenfilets (ohne Graten)
Bio-Zitrone

Knoblauchzehe

Olivenol

Salz

Pfeffer aus der Mihle
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Freitag, 7. Oktober 2022
Rezept flr 4 Personen

1. Fur den Stampf Sellerie putzen, waschen, schalen und grob wiurfeln.

2. Sellerie in einem Topf mit gesalzenem Wasser zunachst ca. 10 Minuten kochen.

3. In der Zwischenzeit die Birnen waschen, schalen, vierteln, entkernen und die Viertel grob
waurfeln. Nach 10 Minuten zum Sellerie mit in den Topf geben und weitere ca. 10 Minuten
kochen, bis der Sellerie weich gegart ist.
4. In der Zwischenzeit fur die Salsa Sellerie und Radieschen putzen, waschen und fein

wirfeln.

5. Die Birne waschen, vierteln, entkernen und die Viertel fein wirfeln.
6. Das Basilikum abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und in kleine Stiicke

zupfen.

7. Olivendl, Ahornsirup und Zitronensaft in einer Schissel verquirlen. Sellerie, Radieschen,
Birne und Basilikum dazugeben und untermischen. Die Salsa mit Salz und Pfeffer wirzen.
8. Wenn Sellerie und Birne weichgekocht sind, diese in ein Sieb abgieRen und abtropfen

lassen.
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9. Fur die Forelle den Backofen auf 120 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

10. Forellenfilets abwaschen und trocken tupfen.

11. Zitrone heild abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.
12. Knoblauch schéalen und fein wirfeln.

13. Koblauchwirfel mit Olivendl, Zitronenschale und -saft, je 1 Prise Salz und Pfeffer zu
einer Marinade verrihren.

14. Die Fischfilets in der Marinade wenden und nebeneinander in eine ofenfeste Form legen.
Mit der restlichen Marinade betrdufeln und im Ofen auf der mittleren Schiene ca. 7 bis 12
Minuten garen (je nach Dicke der Fischfilets).

15. Fur den Stampf gegarten Sellerie und Birnen in einem sauberen Geschirrtuch gut
ausdricken, zurlck in den Topf geben und mit einer Gabel grob zerdriicken.

16. Die saure Sahne unter das Gemuse mischen und den Stampf mit Ahornsirup,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

17. Die gegarten Fischfilets aus dem Ofen nehmen und in Stlicke zupfen.

18. Zum Anrichten auf jeden Teller 1 Klecks Stampf geben, etwas Forelle daraufsetzen und
mit der Ubrigen Marinade aus der Form betrdufeln. Nach Belieben mit Basilikumblattern
garnieren, die Salsa dazu reichen.

Pro Portion: 330 kcal/ 1380 kJ
18 g Kohlenhydrate, 33 g Eiweil3, 14 g Fett
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Andreas Schweiger Montag, 10. Oktober 2022
Bunte Mohren-Tarte Tatin Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche, Vegetarisch

Fir das Apfelkompott:

2 Apfel

s Chilischote, klein

2TL Rohrzucker

) Bio-Zitrone (Saft und Schale)
1 Blatt Salbei

59 frischer Ingwer

Fur die Tarte:

4 Moéhren (z. B. bunte)

etwas Salz

509 Butter

50¢g Zucker

275 ¢ frischer Blatterteig (aus dem Kiihlregal)
Fur den Salat:

150 ¢g gemischter Salat (z. B. Radicchio, Lowenzahn, Chicorée, Rucola)
25 ml Gemiusefond (z. B. aus dem Glas)
etwas Salz

1TL Senf

¥ TL Honig

3 EL Aceto Balsamico

4 EL Olivenol

AulBerdem:

etwas Mehl zum Ausrollen

Zubereitung:

1. Fur das Apfelkompott Apfel schalen, entkernen und in ca. 1 cm groRRe Stiicke schneiden.
Chili putzen, waschen und in feine Wirfel schneiden.

2. Apfelstiicke, Rohrzucker, Zitronensaft und -schale und Salbeiblatt in einem Topf erhitzen.
Zugedeckt ca. 1 Minute dinsten.

3. Ingwer schélen und fein reiben. Apfelkompott mit Ingwer und Chili abschmecken. beiseite
stellen.

4. Fur die Tarte Mohren putzen, schéalen und in feine Stifte schneiden.

5. Méhrenstifte in kochendem, leicht gesalzenem Wasser ca. ¥2 Minute blanchieren. Méhren
abtropfen lassen.

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

7. Eine Tarteform (aus einem Guss) von ca. 28 cm Durchmesser mit wenig Butter ausfetten.
Zucker aufstreuen und die Méhrenstifte gleichmafiig darauf verteilen. Restliche Butter in
kleinen Stiickchen dartiber geben.

8. Den Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsflache etwas grof3er als die Form ausrollen und
Uber die Karotten legen. Den Teig an den Randern nach innen umschlagen und gut
festdriicken.

Tipp: Wer eine backofengeeignete beschichtete Pfanne (also mit Edelstahlgriff) hat, kann die
Tarte Tatin auch darin zubereiten. Dafur den Zucker zunachst in der Pfanne schmelzen,
dann die Karottenstifte auf dem Karamell verteilen, Butterflockchen darauf geben, denTeig
daruber geben und im Ofen goldbraun backen.

9. Tarte in den heil3en Backofen schieben und etwa 12-15 Minuten goldbraun backen.
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10. Inzwischen Salate verlesen, waschen und trocken schleudern. Salat in mundgerechte
Stlicke zupfen.

11. Den Gemisefond leicht erwarmen. Salz, Senf und Honig einriihren. Dann Essig zugeben
und zum Schluss das Ol griindlich unterrithren. Das Dressing abschmecken.

12. Die gebackene Tarte aus dem Ofen nehmen. Kurz abkihlen lassen.

13. Den Teigrand mit einem scharfen Messer vorsichtig von der Pfanne Iésen. Eine Platte
oder Teller umgedreht auf die Form legen, festhalten. Fprm und Teller wenden, sodass die
Tarte aus der Form umgedreht (mit dem Mohrenbelag nach oben) auf dem Teller liegt.

14. Tarte in Portionsstiicke schneiden, mit Salat und Kompott anrichten.

Pro Portion: 560 kcal/ 2350 kJ
44 g Kohlenhydrate, 3 g Eiweil3, 42 g Fett
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Joérg Sackmann Dienstag, 11. Oktober 2022
Rehschnitzel mit Pilzkruste und Herbstgemuse Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Gourmet-Kiiche, Feine Kliiche, Heimatktiche

Zutaten:

Fur das Rehschnitzel:

120 ¢ weiche Butter

1 Msp. englisches Senfpulver

etwas Salz

1TL Zitronensaft

2 Zweige frischer Thymian

3 Stiele frischer Kerbel

250 ¢ Champignons

4 Shiitake-Pilze

600 g Rehkeule oder Rehricken pariert
etwas Pfeffer

etwas Olivendl zum Braten

300 ml Wildsauce (z.B. aus dem Glas)
509 Wild-Preiselbeeren aus dem Glas

Fir das Gemiise:

150 ¢g Petersilienwurzel

300 g Speisekurbis (z.B. Hokkaido, Muskatkrbis)
2 Zweige frischer Thymian

1 Wacholderbeere

60g Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer

3 EL Wasser

Zubereitung:

1. Die Butter mit einem Schneebesen schaumig aufschlagen. Mit Senfpulver, Salz und
Zitronensaft verrihren.

2. Krauter abbrausen, trocken schiitteln. Die Blattchen abzupfen, fein schneiden und unter
die Butter mischen.

3. Die Champignons putzen und in etwa 3 mm feine Scheiben schneiden. Shiitake-Pilze
putzen, die Stiele entfernen.

4. Das Fleisch in 8 Stlicke a ca. 75 g teilen. Fleisch kurz kalt abbrausen, trocken tupfen und
etwa 5 mm dunn plattieren. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

5. Die vorbereitete Buttermischung gleichm&Rig auf eine Seite der Fleischstiicke
aufstreichen.

6. Jeweils 1/2 Shiitake-Pilz mittig auf ein Schnitzelstick legen. Mit den Champignonscheiben
rosettenformig belegen und komplett bedecken. Sacht andriicken und etwa 10 Minuten
kaltstellen.

7. Fur das Gemiuse Petersilienwurzel schalen, der Lange nach vierteln und in dinne
Scheiben schneiden. Kirbis schalen, die Kerne entfernen, Kiirbis zunéchst in ca. 1 cm breite
Spalten, dann diese in diinne Scheiben schneiden.
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8. Thymian abbrausen, trocken schiitteln. Die Blattchen abzupfen. Wacholderbeere fein
maorsern.

9. Butter in einer Pfanne sacht braunen, die vorbereiteten Gemiisescheiben darin anbraten.
Mit gemdrsertem Wacholder, Salz und Pfeffer wiirzen. Nach und nach jeweils 1 EL Waser
zugeben und so das Gemuse in der Pfanne weich schmoren. Zuletzt den Thymian
untermischen.

10. Fur die Schnitzel Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Schnitzel mit der Pilzseite ins heiRe
Fett einlegen, goldbraun anbraten. Dann vorsichtig wenden und saftig fertig braten.

11. Wahrenddessen die Wildsauce in einem Topf aufkochen. Jeweils etwas Sauce auf
vorgewarmte Teller geben, Schnitzel darauf verteilen. Mit Gemise und Preiselbeeren
anrichten und servieren.

Pro Portion: 620 kcal/ 2580 kJ
11 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 47 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 12. Oktober 2022
Spitzkohlsalat mit Gewlrzmarinade Rezept fur 4 Personen
und gebratenem Forellenfilet

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche, Leichte Kiiche

Zutaten:

Fur die stR-scharfe Sauce:
1 rote Paprika

1 rote Chilischote
59 Ingwer

1 Knoblauchzehe
etwas Salz

etwas Zucker

60 ml WeilRweinessig
1TL Maisstarke

Fir den Salat und Fisch

600 g Spitzkohl

etwas Salz

2 rote Zwiebeln

2EL Olivendl

1/2 TL Kreuzkiimmel, gemahlen
1/2 TL Fenchelsaat

1/2 Bund Dill

1/2 Bund Koriander

1/2 TL Honig

3 EL Weillweinessig

80¢g Cashewkerne

1 Prise Kurkuma, gemahlen

4 Forellenfilets mit Haut a ca. 150 g

Zubereitung:

1. Paprika waschen, putzen, die Kerne entfernen und Paprika grob schneiden.

2. Chili waschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili grob
schneiden.

3. Ingwer und Knoblauch schélen und grob schneiden.

4. Alles in einen Mixer geben, ca. 150 ml Wasser angiel3en und purieren. Dann in einen Topf
geben und aufkochen. Mit etwas Salz und Zucker abschmecken, Essig zugeben.

5. Die Maisstarke mit 1 EL Wasser vermischen und ebenfalls zugeben, alles einige Minuten
kocheln lassen. Dann die Sauce abkihlen lassen.

6. Fur den Salat den Spitzkohl putzen, waschen und den harten Strunk entfernen.

7. Spitzkohlblatter in feine Streifen schneiden, in eine Schiissel geben und leicht salzen. Das
Salz gut unterkneten.

8. Anschliel3end die gesalzenen Kohlstreifen auf ein Sieb geben, 10 Minuten ziehen lassen,
so dass das entstandene Wasser gleich abtropfen kann.

9. Wahrenddessen die Zwiebeln abziehen, in feine Scheiben schneiden.

10. In einer Pfanne die Halfte vom Olivendl erhitzen und die Zwiebeln darin farblos anbraten.
Mit Kreuzkiimmel und Fenchelsaat wiirzen und die Pfanne vom Herd ziehen.

11. Dill und Koriander abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.
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12. Die Spitzkonhlstreifen gut ausdriicken, mit den Zwiebeln, Dill und Koriander in eine
Schissel geben. Honig und Essig zugeben und alles gut durchmischen, evtl. nochmals
abschmecken.

13. Die Cashewkerne in einer hei3en Pfanne ohne Fett anrésten. Dann Kurkuma und etwas
Salz zugeben und auf einen Teller geben.

14. Die Forellenfilets mit Salz wirzen.

15. In einer Pfanne das restliche Olivendl erhitzen und die Fischfilets darin zunéchst auf der
Hautseite ca. 3-4 Minuten braten. Dann auf die Fleischseite wenden und nur kurz fertig
braten.

16. Die Fischfilets und Spitzkohlsalat auf Tellern anrichten. Etwas stif3-scharfe Sauce
antraufeln. Salat mit den Cashewkernen bestreuen und servieren.

Pro Portion: 375 kcal/ 1570 kJ
15 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 18 g Fett
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Christian Henze Donnerstag, 13.0ktober 2022
Leberkds-Semmel Rezept fur 4 Personen

Fir die Leberkas-Frikadelle:

200 g Bergkése am Stiick

% Bund Blattpetersilie

400 g rohes Leberkésebrat (vom Metzger)
2EL Butterschmalz zum Braten

Fir die Semmel:

12 rote Kirschtomaten

1 Bund Rucola

4 Kaisersemmeln oder andere helle Weizenbrotchen
4TL scharfer Senf

4TL Meerrettich, gerieben (aus dem Glas)

Zubereitung:

1. Fur die Leberkés-Frikadelle die Rinde des Bergkdses abschneiden, den Kése in 1 cm
grol3e Wiirfel schneiden.

2. Die Petersilie abbrausen, trockenschitteln und fein hacken.

3. Das rohe Leberkasebrat mit den Kéasewdrfeln und der gehackten Petersilie gut
vermischen.

4. Aus dem Brat mit nassen Handen 4 Frikadellen mit einem Durchmesser von ca. 8 cm
formen.

5. Butterschmalz in einer Pfanne aufschaumen.

6. Die Frikadellen darin von jeder Seite etwa 4 Minuten goldbraun braten. Dann die Pfanne
vom Herd ziehen und die Frikadellen durchziehen lassen, bis das Brat durchgegart und der
Kase geschmolzen ist.

7. Fur die Semmeln die Kirschtomaten waschen und je nach Grof3e halbieren oder in
Scheiben schneiden.

8. Den Rucola ebenfalls waschen und gut trocken schitteln.

9. Die Brotchen auf dem Brotchenaufsatz des Toasters beidseitig kurz aufbacken oder im auf
200 Grad (Ober-/Unterhitze) vorgeheizten Backofen kurz knusprig aufbacken.

10. Die knusprigen Semmeln halbieren, jeweils die Unterseiten mit Senf und die Deckel mit
Meerrettich bestreichen.

11. Die untere Brétchenhalften mit Rucola und Kirschtomaten belegen, darauf die Leberkas-
Frikadelle setzen und die Semmeldeckel aufsetzen. Fertig!

Pro Portion: 670 kcal/ 2800 kJ
30 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 46 g Fett
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Daniele Corona Freitag, 14. Oktober 2022
Ditalini mit Tiroler Speck, Zwiebel-Birnen-Kompott Rezept fur 4 Personen
und Bergkase

Dauer: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht

Pasta, Schnelle Kiiche, Feine Kliche

Zutaten:

11 Gemduse- oder Fleischbruhe

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Petersilienwurzel (ca. 100 g)
2EL Olivendl

300 g Ditalini (Suppennudel-Sorte; z. B. Dinkel-Ditalini)
100 ml Weil3wein, trocken

1 Zweig Rosmarin (klein)

100 g Tiroler Speck

1 Birne

2EL Rohrzucker

4 EL Apfelessig

etwas Salz

etwas Pfeffer

2 Stiele glatte Petersilie

50¢g Parmesan (frisch gerieben)
509 kalte Butter (in feinen Wiurfeln)
50¢g Bergkase

Zubereitung:

1. Die Briihe in einem Topf erhitzen.

2. Eine Zwiebel und Knoblauchzehe abziehen und fein wirfeln. Petersilienwurzel putzen,
schéalen, waschen und in feine Wirfel schneiden.

3. Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel sowie Petersilienwurzel
darin andinsten.

4. Nudeln zugeben und alles unter Wenden kurz anbraten. Mit Weil3wein abléschen, die
Flussigkeit unter Ruhren einkochen lassen. Rosmarin abbrausen und zufiigen. Die
Mischung, wie beim Kochen eines Risottos, unter gelegentlichem vorsichtigen Rihren nach
und nach mit heiBer Brihe aufgieRen.

5. Nudeln unter vorsichtigem Rihren insgesamt 12-18 Minuten koécheln (je nach
Garzeit/Grol3e der Nudeln). Die Nudeln sollten dabei stets gut mit Briihe bedeckt sein.

6. In der Zwischenzeit Speck in feine Streifen schneiden. Speckstreifen in einer heilen
Pfanne ohne zusatzliches Fett sacht knusprig braten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

7. Fur das Kompott Birne schalen, entkernen und in feine Streifen schneiden. Ubrige Zwiebel
abziehen und ebenfalls in feine Streifen schneiden.

8. Rohrzucker in einem Topf bei mittlerer Hitze schmelzen und leicht karamellisieren.

9. Birnenstiicke und Zwiebelstreifen zugeben und unter Ruhren andiinsten. Mit Apfelessig
abloschen und kdcheln lassen, bis die Birnen gegart sind, aber noch Biss haben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

10. Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und fein schneiden.

11. Sobald die Nudeln al dente gegart sind, Petersilie, Parmesan und kalte Butter hinzufligen
und sacht durchrtihren, bis alles cremig wird. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

12. Ditalini auf vorgewarmten Tellern verteilen. Kompott darauf anrichten und mit knusprigen
Speckstreifen bestreuen. Vor dem Servieren den Bergkéase fein dartiber hobeln.

Tipp: Ohne Speck und mit Gemiuise- satt Fleischbriihe zubereitet, wird daraus ein
wunderbares vegetarisches Gericht.

Pro Portion: 670 kcal/ 2810 kJ, 74 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 30 g Fett
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Antonina Muller Montag, 17. Oktober 2022
Rote Bete-Apfel-Quiche Rezept flr 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht

Feine Kiche

Zutaten:

Fur den Teig:

200 g Mehl Type 405

1 Prise Salz

150 ¢g Butter, kalt

1 Ei (GroRe M)

Fir den Belag:

150 g Rote Bete-Knollen
150 ¢g Apfel

100 g Gouda (im Stiick)
100 g Ziegenfrischkése-Taler
1 Zweig Thymian

200 g Sahne

4 Eier (Grofze M)
etwas Salz

etwas Pfeffer

1EL Honig

1EL Meerrettich, gerieben

Fur das Topping:

100 g Maronen (Esskastanien), gegart und geschalt
1TL Butter

1 Spritzer Wasser

1 Msp. Zimt, gemahlen

1 Msp. Piment, gemahlen

2 EL Puderzucker
Aulerdem:
etwas Mehl zum Ausrollen

Zubereitung:

1. Fir den Teig Mehl und Salz in einer Ruhrschiissel mischen.

2. Butter in kleinen Stiickchen und Ei zugeben.

3. Alles mit den Schneebesen des Handriihrgerates zunachst auf niedrigster Stufe kurz
feinkriimelig durchmischen.

4. Dann mit den Handen kurz glatt kneten. Zu einer flachen Scheibe formen und zugedeckt
ca. 1 Stunde kuhl stellen.

5. Inzwischen fir den Belag die Rote Bete schélen und fein reiben. Apfel ebenfalls schélen,
das Kerngehause entfernen und den Apfel fein reiben.

6. Gouda ebenfalls fein reiben. Ziegenkase in kleine Stiickchen zerteilen.

7. Thymian waschen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen.

8. Sahne, Eier, Salz, Pfeffer, Honig, Meerrettich und Thymian zu einer ,Royale”
(franzosischer Begriff fiir Ei-Sahnecreme) verquirlen.
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9. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Eine Spring- oder Tarteform
von 26 cm Durchmesser ausfetten.

10. Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache ca. 1 cm dick, etwas gro3er als die
Form, rund ausrollen. Die Form damit auslegen und am Rand andriicken. Den Boden mit
einer Gabel mehrfach einstechen.

11. Geriebene Rote Bete, Apfel und beide Késesorten auf dem Boden verteilen. Die Royale
vorsichtig dartiber giel3en.

12. Die Form auf unterer Einschubleiste in den hei3en Backofen schieben. Die Quiche ca. 35
Minuten goldbraun backen.

13. Inzwischen fir das Topping Maronen grob schneiden und in einer Panne mit Butter unter
Wenden anrésten. Wasser zugeben, mit Zimt und Piment wirzen, Puderzucker Uberstauben,
schmelzen lassen und karamellisieren.

14. Quiche vor dem Servieren kurz abkihlen lassen. Karamellisierte Maronen Uberstreuen
und anrichten. Nach Belieben dazu einen griinen Salat mit Vinaigrette servieren.

Pro Portion: 970 kcal/ 4060 kJ
70 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil, 65 g Fett
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Kevin von Holt Dienstag, 18. Oktober 2022
Kurbis-Kartoffelwaffeln mit Mangoldgemiise Rezept flr 4 Personen

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

Zutaten:

Fur die Kirbis-Kartoffelwaffeln:
400 g Hokkaido-Kurbis
400 g Kartoffeln

1/2 Bund Schnittlauch
100 g Bergkase

2 Eier (Grolze M)
1EL Mehl

etwas Salz

etwas Pfeffer

etwas Muskat, frisch gerieben

Fir den Mangold:

1 Bund bunter Mangold (ca. 800 g)
2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

2 EL Balsamico

12 Kirschtomaten

Zubereitung:

1. Kurbis putzen, waschen und fein raspeln. Kartoffeln schalen, waschen und fein raspeln.
2. Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden. Den Kéase fein reiben.

3. Jeweils 300 g Kartoffel- und Kirbisraspel abwiegen und in einer Riihrschissel mischen.
Eier, Schnittlauch, Kase und Mehl zugeben. Alles griindlich vermengen. Masse mit Salz,
Pfeffer und Muskat wirzen.

4. Den Backofen auf 80 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Ein Waffeleisen vorheizen.
5. Aus der Masse nach und nach goldbraune Waffeln backen (ca. 8-10 Minuten Garzeit). Im
heilen Backofen warm halten.

6. Wéahrend des Backens der Waffeln das Mangoldgemuse vorbereiten. Mangold waschen,
die Blatter von den Stielen trennen. Die Stiele in Rauten schneiden. Mangoldblatter in grobe
Streifen schneiden.

7. Schalotten und Knoblauch schéalen und fein schneiden.

8. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und Schalotten und Knoblauch darin anschwitzen, dann
die Mangoldrauten zugeben und 2-3 Minuten braten, anschlieRend die grob geschnittenen
Blatter dazugeben, mit Salz, Pfeffer und Balsamico wirzen.

9. Tomaten waschen, trocken reiben und halbieren. Tomaten unter das Mangoldgemiise
mischen und kurz mit erhitzen. Gemise nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

10. Kurbis-Kartoffelwaffeln auf vorgewarmte Teller verteilen, das Mangoldgemise dazu
servieren. Dazu passt ein Klecks Sauerrahm.

Pro Portion: 360 kcal/ 1495 kJ, 23 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil3, 21 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 19. Oktober 2022
Mohren-Walnuss-Risotto Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Vegetarisch, Feine Kiiche, Mediterran

Zutaten:

800 ml Gemusebrihe (oder Hihnerbriihe)
1 Zwiebel

4 EL Olivendl

250 ¢ Risottoreis

100 ml WeilRwein (ersatzweise Apfelsaft)
2 Zweige Thymian

3009 Mdohren

200 g Lauch

etwas Salz

40 g Walnusskerne

80¢g ital. Hartkése (z.B. Parmesan oder Grana Padana)
1EL Walnussol

1EL Butter

Zubereitung:

1. Die Gemusebrihe in einem Topf erhitzen.

2. Die Zwiebel schélen und fein wirfeln.

3. In einem Topf die Halfte vom Olivendl erhitzen und die Zwiebel darin anschwitzen. Den
Reis zugeben und kurz mit anschwitzen. Dann mit Weil3wein abléschen und diesen
einkochen lassen.

4. Thymian abbrausen und ebenfalls zugeben.

5. Anschliel3end soviel heil3e Briihe angief3en, dass der Reis gerade bedeckt ist. Den Reis
unter stetigem Ruhren sacht kdchelnd ca. 20 Minuten garen, dabei nach und nach heil3e
Briihe zugielRen.

6. Wéahrenddessen die Mohren waschen und schalen. 2/3 der Mdhren in kleine Wiirfel
schneiden und mit zum Reis geben.

7. Die restliche M6hre langs in diinne Scheiben, dann in diinne Streifen schneiden.

8. Den Lauch putzen, waschen, in ca. 6 cm lange Stiicke und diese in diinne Langsstreifen
schneiden.

9. Restliches Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Méhren- und Lauchstreifen darin kurz weich
dinsten, mit Salz wirzen.

10. Die Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett kurz rosten, dann grob hacken.

11. Den Kase fein reiben.

12. Unter den bissfest gekochten Reis Walnusso6l, Butter und Kase rithren. Thymianzweige
entfernen und die gehackten Nisse untermischen und abschmecken.

13. Risotto auf Tellern anrichten und die gebratenen Gemiisestreifen darauf geben.

Pro Portion: 610 kcal/ 2540 kJ
61 g Kohlenhydrate, 15 g Eiweil3, 32 g Fett



ARD® B et

Soren Anders Donnerstag, 20. Oktober 2022
Pilz-Auflauf mit Feldsalat Rezept flr 4 Personen

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

Zutaten:

Fur den Auflauf:

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

500 g gemischte Speisepilze
150 ¢g Baguette oder anderes Weil3brot
etwas Olivenol

1 Bund glatte Petersilie

etwas Salz

etwas Pfeffer

40 ¢ Parmesan

1 Bund Schnittlauch

80 ml Gemisebriihe

3 Eigelb

70 ml flissige, gebraunte Butter

Fir den Feldsalat:

100 g Feldsalat

1/2 TL Honig

1TL Senf

2EL Apfelessig

2 EL Sonnenblumendl
2 EL Walnussol
etwas Salz

etwas Pfeffer

Zubereitung:

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

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

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

4. Petersilie abspulen, trocken schutteln und fein schneiden.

5. Fir den Salat Feldsalat putzen, griindlich kalt spilen. Feldsalat trocken schleudern.

6. Fur den Auflauf in einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen. Die Schalottenwirfel darin
andinsten. Knoblauch und Pilze zugeben und mit anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
Petersilie untermischen.

7. Fir die Gratinier-Sauce Parmesan fein reiben. Schnittlauch abspilen, trocken schiitteln
und fein schneiden.

8. Gemusebriihe und Eigelbe in einen Schlagkessel geben und mit einem Schneebesen
Uber einem heiRen Wasserbad schaumig aufschlagen, bis die Mischung dicklich wird.

9. Schissel vom Wasserbad nehmen. Die braune Butter unter den Ei-Schaum riihren.
Parmesan und Halfte Schnittlauch untermischen. Die Sauce mit Pfeffer und Salz
abschmecken.

10. Oberhitze oder Grillfunktion des Backofens vorheizen.

11. Pilze und Brotscheiben dachziegelartig in eine Auflaufform schichten.

12. Sauce Uber die geschichtete Pilzmasse geben. Im heiRen Backofen kurz gratinieren.
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13. Fir das Salat-Dressing Honig, Senf, Essig und die beiden Ole verriihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Den Feldsalat mit dem Dressing marinieren.
14. Das Pilzgratin und Salat anrichten.

Pro Portion: 480 kcal/ 2000 kJ
22 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweil3, 37 g Fett
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Rainer Klutsch Freitag, 21. Oktober 2022
Scharfes Hagebutten-Chutney mit Schweinesteak Rezept fur 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiliche, Feine Kiiche

Zutaten

Fiur das Chutney

125¢g Hagebutten

500 ¢ sauerliche Apfel (z.B. Boskop)
150 g rote Zwiebeln

50¢g getrocknete Aprikosen
10g frischer Ingwer

1 rote Chilischote

1EL Pflanzendl zum Braten
1TL Korianderkorner

1TL gelbe Senfkorner

1 Zimtstange

140 ¢ brauner Zucker

125 ml Apfelessig

1/2 Bio-Zitrone

1 Prise Salz

Fir das Steak:

4 Schweinertckensteaks a ca. 180 g
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

2 EL Pflanzendl zum Anbraten

Zubereitung:
1. Fur das Chutney die Hagebutten von Stiel- und Bllutenresten befreien und mit einem

Kiichentuch abreiben. Die Friichte halbieren und die Kerne samt Harchen sorgfaltig mit
einem kleinen Kiichenmesser herauskratzen.

2. Apfel schalen, vierteln, entkernen und vierteln.

3. Zwiebeln schélen und fein wirfeln.

4. Die getrockneten Aprikosen in Wiirfel schneiden.

5. Ingwer schélen und fein reiben.

6. Die Chilischote waschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili in
feine Wurfel schneiden.

7. In einem Topf Pflanzendl erhitzen und die Zwiebeln mit den Hagebutten darin kurz
anschwitzen. Dann Korianderkorner, Senfkorner, Zimtstange, Chilischote, Apfel, Aprikosen,
Zucker, Apfelessig und Ingwer zugeben. Ca. 100 ml Wasser zugeben und aufkochen

8. Die Zitrone heild abwaschen und abtrocknen. Etwas Schale abreiben und den Saft

auspressen. Schale und Saft mit in den Chutney-Ansatz geben.
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9. Bei milder Hitze unter hdufigem Rihren alles ca. 35-40 Minuten kdcheln lassen, bis das
Chutney eine cremige Konsistenz hat. Mit 1 Prise Salz wirzen.

10. Das heilRe Chutney in sterilisierte Marmeladeglaser (jeweils ca. 150 ml Inhalt) sauber
abflllen mit einem sauberen Deckel verschlieRBen. Die Glaser auf den Kopf stellen, nach 20
Minuten umdrehen und dann vollstandig abkihlen lassen.

Tipp: Im verschlossenen Glas halt sich das Chutney kiihl und dunkel gelagert ca. 2 Monate.
11. Die Steaks abwaschen und trockentupfen, anschlieBend mit Salz und Pfeffer wirzen.
12. In einer Pfanne Ol erhitzen und das Fleisch von beiden Seiten je ca. 3 Minuten braten.
Dann die Pfanne vom Herd ziehen und die Steaks noch 2-3 Minuten in der heiRen Pfanne
ruhen lassen.

13. Die Steaks mit dem Chutney servieren, dazu passen gebratene Kartoffelwirfel oder
frisches Brot mit Blattsalat.

Pro Portion: 520 kcal/ 2170 kJ
62 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil3, 10 g Fett



Tarik Rose

Wildbulette mit Kohlrabi und Meerrettich

Dauer: 45 Minuten

ARD® B et

Montag, 24. Oktober 2022
Rezept fur 4 Personen

Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkuche, Feine Kiche

Zutaten:

Fir das Meerrettich-Ol:

3 Sténgel glatte Petersilie

30¢g frischer Meerrettich

4 EL Rapsol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fur den Stampf:

800 g Kartoffeln, festkochend
etwas Salz

6 EL Olivenol

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fur die Buletten:
2

trockene Brétchen vom Vortag

3 Stéangel glatte Petersilie

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivendl

500 g Wildhackfleisch (ersatzweise Rinderhackfleisch)
1 Ei (Grol3e M)

2 EL mittelscharfer Senf

1TL edelsufRes Paprikapulver

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fur den Kohlrabi:
3

Kohlrabi (mit Griin)

2 EL Olivendl

1TL Ahornsirup

1 Spritzer Zitronensatft

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1. Fur das Meerrettich-Ol Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und
diese fein schneiden. Meerrettich schalen und fein reiben.

2. In einer Schissel Meerrettich, Petersilie und Rapsaél in einer kleinen Schiissel mischen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ol zugedeckt beiseitestellen und ziehen lassen.

3. Fur den Stampf die Kartoffeln griindlich waschen, in Salzwasser aufkochen und etwa 25
Minuten weich garen.

4. Inzwischen fir die Buletten die Brotchen vom Vortag in lauwarmem Wasser einweichen.
5. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und diese fein schneiden.
6. Schalotten und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. In einer Pfanne in 1 EL Ol erhitzen
und die Schalotten darin bei mittlerer Hitze andtinsten.

7. Knoblauch zugeben, kurz mitdtinsten, dann die Pfanne vom Herd ziehen.

8. Die eingeweichten Brotchen kréftig ausdricken.
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9. Hackfleisch, Ei, Senf, Paprikapulver, Brotchen, Petersilie und Schalotten dazugeben und
alles verkneten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

10. Aus der Hackmasse 8 Portionen abstechen und jede Portion mit den Handen zu einer
flachen Bulette formen.

11. Vom Kohlrabi das zarte Blattgriin abtrennen, waschen und fein hacken.

12. Kohlrabi waschen, schalen und in etwa 1 cm groRe Wiirfel schneiden.

13. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und Kohlrabi darin bei mittlerer Hitze andinsten.

14. Mit Ahornsirup, Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen und das Kohlrabi griin unterheben.
15. Fir die Buletten in einer Pfanne das restliche Ol erhitzen und die Buletten bei mittlerer
Hitze auf jeder Seite etwa 5 Minuten braten.

16. Herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

17. Die gekochten Kartoffeln abgiel3en, kurz ausdampfen lassen, noch heil3 pellen.

18. Kartoffeln im Topf mit einem Stampfer grob zerdriicken, dabei das Ol untermischen und
den Stampf salzen und pfeffern.

19. Zum Servieren Buletten mit Kartoffelstampf und Kohlrabi auf Tellern anrichten und mit
dem Meerrettich-Ol betraufeln.

Pro Portion: 885 kcal/ 3700 kJ
57 g Kohlenhydrate, 45 g Eiweil3, 53 g Fett
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Kevin von Holt Dienstag, 25. Oktober 2022
Offene Lasaghe mit Pilzen Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Pasta, Feine Kiiche

Zutaten:

Fiar den Nudelteig:

3004¢g Hartweizenmehl (Semola)
3 Eier

1EL Olivenadl

1EL Wasser

1TL Salz

1 Bund Zitronenmelisse

Far die Fillung:

200 g Suppengemise (Sellerie, Karotte und Lauch)
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

600 g Speisepilze (bevorzugt Steinpilze)

3 EL Olivenol

150 ¢g Créme fraiche

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

80g Parmesan

Zubereitung:

1. Fur den Nudelteig Hartweizenmehl, Eier, Oliventl, Wasser und Salz in eine Rihrschissel
geben und mit der Kichenmaschine zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Ist der Teig zu
trocken, noch wenige Essloffel kaltes Wasser zugeben, ist er zu klebrig noch etwas mehr
Mehl unterkneten.

2. Den Teig 20 Minuten zugedeckt im Kuhlschrank ruhen lassen.

3. In der Zwischenzeit fir die Fillung das Suppengemiise waschen, putzen und in ganz feine
Wiirfel schneiden.

4. Zwiebel und Knoblauch schélen und klein schneiden.

5. Die Pilze putzen und je nach GrolRe vierteln oder halbieren.

6. Fur den Teig die Zitronenmelisse abbrausen, trocken schutteln und die Blattchen
abzupfen.

7. Den Nudelteig portionsweise mit einer Nudelmaschine oder einem Nudelholz auf einer
bemehlten Flache hauchdiinn ausrollen.

8. Die Blatter der Zitronenmelisse auf der Nudelbahn verteilen und leicht befeuchten. Die
Nudelplatten tberklappen und nochmals so diinn ausrollen, so dass man die Blatter im Teig
erkennen kann. Dann in ca. 7 x 7 cm grol3e Platten scheiden. Pro Person 3-4 Platten
berechnen.

9. Fur die Fullung in einer Pfanne zwei Drittel vom Olivendl erhitzen und die Pilze darin
scharf anbraten. Knoblauch, Zwiebel und Suppengemiise dazugeben.

10. Wenn alles leicht Farbe angenommen hat, die Creme fraiche zugeben.

11. Die Pfanne vom Herd nehmen und ein wenig ziehen lassen, Pilze und Gemiise mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

12. In der Zwischenzeit in einem Topf Wasser mit Salz zum Kochen bringen.

13. Die Lasagne-Platten im kochenden Wasser ca. 2-3 Minuten bissfest kochen. Dann
vorsichtig herausnehmen.
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14. Parmesan grob reiben.

15. Auf bereit gestellten Tellern im Wechsel nach und nach Lasagne-Platten und Pilz-
Gemiuse aufschichten. Mit einigen Tropfen Olivendl betraufeln und mit Parmesan bestreut
servieren.

Pro Portion: 600 kcal/ 2510 kJ
58 g Kohlenhydrate, 29 g Eiweil3, 28 g Fett
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Soren Anders Mittwoch, 26. Oktober 2022
Kurbis-Gnocchi Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Mediterran, Vegetarisch, Leichte Kiiche

Zutaten:

800 g Hokkaido-Kurbis

600 g Kartoffeln, mehlig kochend
2 Eigelbe

3 EL Butter

3 EL Kartoffelstarke

etwas Salz

2 Zweige Rosmarin

2EL Olivenol

80g italienischer Hartkase (z.B. Parmesan, Pecorino)
etwas Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 Grad Umluft (190 Grad Ober-Unterhitze) vorheizen.

2. Den Kurbis waschen, halbieren und die Kerne herauskratzen.

3. Kurbis vierteln. Ca. 100 g vom Kurbisfruchtfleisch in etwa 1 cm grof3e Wirfel schneiden
und beiseitestellen. Restliche Kirbisstiicke grob wirfeln.

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

5. Gegarte Kartoffeln und Kirbis leicht abkihlen lassen. Die Kartoffeln halbieren und aus der
Schale kratzen, den gegarten Kirbis klein schneiden, alles durch eine Kartoffelpresse
driicken und locker in eine grol3e Schissel geben.

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

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

8. Rosmarin abbrausen, trocken schitteln, die Nadeln vom Zweig streifen und fein
schneiden.

9. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und die feinen Kurbiswurfel darin anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wirzen und Rosmarin untermischen.

Tipp: Wer mag kann noch 1 TL Kurkuma untermischen, dann bekommt das Brat6l eine
schone gelbe Farbe.

10. Hartkése fein reiben.

11. Sobald die Kurbiswiirfel weich gegart sind, restliche Butter mit in die Pfanne geben und
schmelzen. Gnocchi zugeben und warm schwenken.

12.Gnocchi und Kirbiswirfel auf Teller geben und mit dem Kése bestreut servieren.

Pro Portion: 390 kcal/ 1620 kJ
38 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil, 20 g Fett
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Antonina Muller Donnerstag, 27. Oktober 2022
Gezupftes Hahnchen mit Rotkrautsalat
im gedampftem Brétchen Rezept flr 4 Personen

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

Zutaten:

Fir das Brotchen:

3509 Weizenmehl, Type 405

1 Prise Salz

2 EL Sonnenblumendl

1TL Zucker

175 ml lauwarmes Wasser

109 frische Hefe

etwas Sonnenblumendl zum Bestreichen

2 Stangen Zitronengras

Fir das Fleisch:

1 Knoblauchzehe

1/2 TL Kreuzkiimmel

1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer aus der Miihle
1/2 TL Paprikapulver

1 Msp. Koriander, gemahlen
2 Hahnchenkeulen
2EL Erdnussol

Fur den Rotkohlsalat:

200 g Rotkohl

2EL Apfelessig

1EL gerdstetes Sesamol
2EL Erdnussol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
etwas Zucker

1EL Sesam

Fur die Mayonnaise:

2 Eigelbe (extrafrisch)
1TL scharfer Senf

1 Prise Salz

180 mli Rapsal

309 gerdstetes Sesamol

Zubereitung:

1. Fur den Broétchenteig Mehl in eine Schiissel geben, 1 Prise Salz untermischen.
Sonnenblumendl, Zucker und das Wasser darauf geben. Die Hefe dartiber bréseln und alles
mit der Hand oder dem Knethaken der Kiichenmaschine zu einem glatten Teig kneten.

2. Den Teig 5 Minuten gut durchkneten, dann abgedeckt ca. 30 Minuten bei
Zimmertemperatur gehen lassen.

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

4. Fur das Fleisch den Knoblauch schélen und fein schneiden.

5. Aus Kreuzkimmel, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Koriander eine Gewirzmischung
herstellen. Den Knoblauch untermischen.
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6. Die Hahnchenkeulen kalt waschen, trocken tupfen und mit der Gewlrzmischung und dem
Erdnussol einreiben. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Im vorgeheizten
Ofen ca. 30 Minuten garen.

7. Den gegangen Teig ca. 1 cm dick ausrollen und Kreise von ca. 10 cm ausstechen. Die
Teigkreise mit etwas Ol bestreichen. Die Zitronengrasstangen etwas anklopfen und mittig auf
die Teigkreise legen, dann eine Teigseite locker darliber schlagen, so dass aus dem Kreis
eine Art Halbmond wird. Erneut ca. 30 Minuten gehen lassen.

8. In der Zwischenzeit die gegarten Hahnchenschenkel abkuhlen lassen, den ausgetretenen
Bratensaft beiseitestellen. Das Fleisch vom Knochen lI6sen und mit Bratensaft mischen.

9. Fiur den Rotkohlsalat den Kohl waschen, den harten Strunk entfernen und die Kohlblatter
in sehr feine Streifen schneiden oder hobeln.

10. Apfelessig, Sesam- und Erdnussdl zum Rotkohl geben, mit einer Prise Salz, Pfeffer und
Zucker wirzen und alles gut vermischen.

11. Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten, dann zum Salat geben.

12. Zum Garen der Brotchen einen Topf mit Dampfeinsatz und Deckel bereitstellen. In den
Topf etwas Wasser geben, darauf den Dampfeinsatz bzw. das Sieb geben. Das Wasser
aufkochen, die Teigkreise einlegen und zugedeckt bei mittlerer Hitze die Brotchen ca. 14
Minuten dampfen.

13. Fur die Mayonnaise sollten alle Zutaten Zimmertemperatur haben. Eigelbe mit Senf, 1
Prise Salz, Rapso6l und Sesamdl in einen schmalen, hohen Mixbecher geben. Den Purierstab
ins GefalR geben und eingeschaltet langsam hochziehen, so dass sich alles zu einer
cremigen Mayonnaise vermischt.

14. Die Brétchen aufschneiden, mit Salat, Fleisch und Mayonnaise belegen und servieren.

Pro Portion: 1585 kcal/ 6635 kJ
66 g Kohlenhydrate, 45 g Eiweil3, 127 g Fett
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Rainer Klutsch Freitag, 28. Oktober 2022
Hack-Pfanne mit griechischen Nudeln Rezept flr 4 Personen

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

Zutaten:

Fir die Nudelpfanne:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 kleine gelbe Zucchini

2 grine Spitzpaprika

1EL Pflanzendl zum Anbraten
300 g Rinderhackfleisch

1/2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1/2 TL Paprikapulver

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
2EL Tomatenmark

500 ml Wasser

250 ¢ Risoni oder Kritharaki (griechische Nudeln in Reisform)
Fir den Dip:

1/2 Bund glatte Petersilie

3 Sténgel Minze

1/2 Bio-Zitrone

200 g Naturjoghurt

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1. Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und in feine Wurfel schneiden.

2. Zucchini waschen und in kleine Wiirfel schneiden.

3. Paprika waschen, halbieren, putzen und in Ringe schneiden.

4. In einer Pfanne das Ol erhitzen und das Hackfleisch darin kross und kriimelig braun
anbraten.

5. Gleich zu Beginn Kreuzkiimmel und Paprikapulver hinzuftigen, salzen und pfeffern.

6. Zum angebratenen Hackfleisch Zwiebel, Knoblauch, Zucchini und Paprika geben und
anbraten.

7. Wenn das Gemise etwas Farbe angenommen hat, das Tomatenmark unterriihren und
das Wasser angiel3en.

8. Die Nudeln dazugeben und auf kleinster Stufe ca. 10 Minuten ziehen lassen.

9. In der Zwischenzeit fir den Dip Petersilie und Minze abbrausen, trockenschutteln, die
Blatter abnehmen und fein schneiden.

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

11. Den Joghurt in eine Schiissel geben, mit den Krautern, Salz Pfeffer und Zitronenabrieb
vermengen und abschmecken.

12. Die Nudel- Pfanne auf Teller verteilen und den Dip dazu reichen.

Tipp: Dazu passt ein frischer Feldsalat mit Apfel. Dafiir 150 g Feldsalat putzen, griindlich kalt
spulen, sodass aller Sand entfernt wird. Feldsalat trocken schleudern. Firs Dressing 1 TL
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Honig, 1 TL Senf, 1,5 EL Apfelessig und 3 EL Sonnenblumendél verriihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Einen kleinen Apfel waschen, vierteln, das Kerngehause entfernen
und den Apfel in kleine Wrfel schneiden. Feldsalat mit Apfel mischen und mit dem Dressing
marinieren.

Pro Portion: 305 kcal/ 1270 kJ
45 g Kohlenhydrate, 12 g Eiweil3, 8 g Fett
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Andrea Safidine Montag, 31. Oktober 2022
Kartoffelsuppe Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiiche, Grundrezept

Hier die Variante von Mutter Hilde, quasi ihr persdnliches Grundrezept:

Zutaten:

800 g Kartoffeln, mehligkochend

2 Zwiebeln, mittelgrof3

1 Bund Suppengemiuse (Lauch, Méhre, Sellerie)
1EL Butterschmalz

1 Lorbeerblatt

1TL Majoran, getrocknet

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

1,21 Gemusebriihe (oder leichte Fleischbriihe)
2 Paar Wiener Wirstchen

% Bund krause Petersilie

1 Prise Muskat (frisch gerieben)

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln waschen, schélen und in ca. 3 cm grof3e Wurfel schneiden.

2. Zwiebeln schélen und in Wirfel schneiden.

3. Das Suppengrin putzen, schalen und in Wurfel schneiden.

4. In einem Suppentopf das Butterschmalz erhitzen. Zwiebeln und das Suppengemise kurz
darin anschwitzen.

5. Das Lorbeerblatt und den getrockneten Majoran dazugeben. Dann die

Kartoffelwirfel untermischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

6. Mit der Brihe aufflllen, aufkochen und dann alles ca. 30 Minuten bei kleiner Hitze
kocheln.

7. In der Zwischenzeit die Wirstchen in ca. 5 mm breite Scheiben schneiden.

8. Petersilie abbrausen, trockenschutteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

9. Sobald die Kartoffeln zerfallen sind, die Suppe kréftig durchriihren und die Zutaten im
Fond noch etwas zerstampfen. Auf keinen Fall mit dem Purierstab arbeiten, denn dann wird
die Suppe schleimig.

Tipp: Wenn eine ,Prinzess-Kartoffelsuppe“ gewlinscht wird, dann das Ganze durch ein Sieb
purieren.

10. Die Wurststiickchen unter die Suppe rtihren und erhitzen, aber nicht mehr kochen.
Tipp: Falls die Suppe zu dicklich ist, oder beim Aufwdrmen am nachsten Tag nachgedickt
hat, mit etwas Briihe auffillen.

11. Kartoffelsuppe mit Muskat wiirzen und abschmecken.

12. Zum Anrichten die Petersilie tber die Suppe streuen.

Tipp: Wer ein bisschen mehr macht, kann die Suppe am nachsten Tag noch einmal
genielRen. Suppen schmecken am nachsten Tag oftmals noch besser.

Pro Portion: 475 kcal/ 1980 kJ
37 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil3, 28 g Fett



