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ARD-Buffet Rezepte November 2022

Joérg Sackmann Dienstag, 1. November 2022
Buntes Gemuse-Curry mit Nuss-Reis Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Asia & Weltkiiche, Vegetarisch

Zutaten:

1 Schalotte

1EL Olivendl

150 g Langkornreis

450 ml Gemiusebrihe

400 g Karotten

1 Zwiebel

1 Peperoni

1 Stick frischer Ingwer (ca. 3 cm)
500 g Brokkoli

2 EL Sonnenblumendl

2 EL Currypulver

1TL rote Currypaste (Glas; Asialaden)
350 ml Kokosmilch, ungesift (aus der Dose)
% Bund Lauchzwiebeln

8 Walnusskernhalften

2EL Mandelblattchen

509 helle Trauben, kernlos
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

1 Prise Zucker

Zubereitung:

1. Schalotte schalen und fein wirfeln. In einem Topf in 1 EL heiRem Olivenél anschwitzen. Reis
dazugeben und Briihe angief3en. Alles aufkochen und den Reis ca. 20 Minuten kdcheln lassen. Dabei
immer mal wieder umrihren.

2. Karotten schélen und in etwa 2 cm grol3e Wiirfel schneiden.

3. Zwiebel schéalen und in 1 cm grofl3e Wiirfel schneiden.

4. Peperoni halbieren, die Kerne ausstreichen und das Fruchtfleisch fein hacken.

5. Ingwer schélen und fein schneiden. Brokkoli putzen, in kleine Rdschen teilen, waschen und
abtropfen lassen. Stiele schélen und fein schneiden.

6. In einem Topf das Sonnenblumendl erhitzen. Currypulver und die Currypaste zugeben und unter
Ruhren anrdsten.

7. Peperoni und Ingwer zugeben und kurz anschwitzen. Dann Karotten zugeben, kurz anschwenken
und mit der Kokosmilch abléschen. Ca. 4 Minuten kdcheln lassen.

8. Dann Brokkoli zugeben und weitere 4 Minuten kdcheln lassen, bis das Gemuse mit noch leichtem
Biss gegart ist.

9. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

10. Walnusskerne grob zerbrechen, mit Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten. Auf
einen Teller geben.

11. Die Trauben waschen, abtropfen lassen und, je nach GréRRe, evtl. halbieren.

12. Sobald der Reis gar ist und die gesamte Flussigkeit aufgenommen hat, Niisse und Mandeln
untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

13. Trauben unter das Curry mischen und mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.

14. Gemisecurry und Reis anrichten. Mit Lauchzwiebelringen bestreut servieren.

Pro Portion: 670 kcal/ 2800 kJ
45 g Kohlenhydrate, 12 g Eiweif3, 50 g Fett



Stephan Hentschel
Gratinierte Kartoffeln mit Pesto und Bohnen
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Mittwoch, 2. November 2022
Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht

Feine Kiiche

Zutaten:

Fir die Kartoffeln:

1 Knoblauchzehe

1 Zweig Rosmarin

4 Kartoffeln, vorwiegend festkochend (a ca. 200 g)
etwas Salz

etwas Muskatnuss (frisch gerieben)
200 g Sahne

500 g griine Bohnen

50 ml Olivendl

50 ml Gemiusebriihe

Fir das Pesto:

50¢g Pinienkerne (oder Mandeln)

509 Parmesan (im Stick)

5049 Basilikum

% Knoblauchzehe

100 ml Pflanzendl (z. B. mildes Olivendl)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

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

2. Knoblauch halbieren. Eine grof3e flache Auflaufform mit dem Knoblauch ausreiben.

3. Rosmarin abbrausen, trocken schitteln und etwa 10 Nadeln abzupfen. Rosmarinnadeln fein hacken
und in die Form streuen.

4. Kartoffeln schéalen, waschen, abtropfen lassen und langs halbieren. Kartoffelhélften mit der
Schnittflache nach unten auf ein Arbeitsbrett legen und 10-15 mal tief ein-, aber nicht ganz
durchschneiden, sodass sie zusammenhangend zusammenbleiben.

5. Kartoffeln mit der Schnittflache nach unten dicht an dicht in die Form setzen. Mit Salz wiirzen,
Muskat Uberreiben. Sahne Ubertraufeln (die Kartoffeln missen nicht ganz bedeckt sein). Kartoffeln im
heiRen Backofen ca. 40 Minuten garen und braunen.

6. Inzwischen die Bohnen putzen, waschen und abtropfen lassen.

7. Etwas Wasser zugedeckt in einem Topf aufkochen. Das Wasser salzen, Bohnen zugeben und
zugedeckt etwa 6-8 Minuten sprudelnd kochen, sodass sie noch leichten Biss haben.

8. Bohnen abgielRen, in eiskaltem Wasser kurz abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen.

9. Fur das Pesto Pinienkerne ohne zusatzliches Fett in einer Pfanne anrésten, auf einem Teller
auskuihlen lassen.

10. Parmesan in feine Stiicke brechen. Basilikum abbrausen, trocken schitteln. Knoblauch abziehen
und hacken.

11. Fur die Garnitur einige Blattchen Basilikum, etwas Parmesan und einige Pinienkerne
beiseitelegen.

12. Ubriges Basilikum, Pinienkerne, Knoblauch und Ol in einem hohen Gefal mit dem Pirierstab oder
in einem Mixer fein purieren. Parmesan zugeben und nochmals kurz durchmixen, sodass ein feines
Pesto entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

13. Fertig gegarte Kartoffeln aus dem Ofen nehmen und vor dem Servieren etwa 5 Minuten zugedeckt
ruhen lassen, sodass die verbliebene Sahne in der Form mit aufgesogen wird.

14. In eine grof3e Pfanne je 50 ml Olivendl und Gemisebriihe (oder Wasser) geben und erhitzen.
Bohnen zugeben, rasch erhitzen. Etwa 3/4 vom Pesto dazugeben und alles gut durchschwenken.
Bohnen mit Salz abschmecken.

15. Zum Servieren je 2 Kartoffelhalften auf einen Teller geben, etwas Pesto dazugeben. Bohnen
anlegen und alles mit Ubrigen Pinienkernen, Parmesansplittern und Basilikum garnieren.

Pro Portion: 765 kcal/ 3200 kJ, 15 g Kohlenhydrate, 64 g Eiweif3, 34 g Fett
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Rainer Klutsch Donnerstag, 3. November 2022
Jagerschnitzel Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde

Schwierigkeitsgrad: mittel

Heimatkiiche, Feine Kiiche

Zutaten:

Fur die Nudeln:

200 g Hartweizenmehl (z.B. aus dem ital. Lebensmittelgeschéft)
3 Eigelb

1EL Olivendl

etwas Salz

Fir die Pilzsauce:

1 Zwiebel

500 g gemischte Speisepilze (z.B. Champignons, Krauterseitlinge)
2 Zweige Thymian

1 Bund glatte Petersilie

2EL Butter

1TL Tomatenmark

250 ml Fleischbrihe

509 Creme fraiche

Fir die Schnitzel:

4 Schnitzel aus dem Schweinehals a 150 g
etwas Pfeffer aus der Miihle

etwas Salz

2 EL Butterschmalz

Zubereitung:

1. Fur den Nudelteig das Mehl auf ein Nudelbrett hdufen und in der Mitte eine Vertiefung eindriicken.
Eigelbe, Olivendl und eine Prise Salz dazu geben und alles zu einem glatten Teig kneten. Sollte der
Teig zu trocken sein, noch 1-2 EL Wasser untermischen. Nudelteig abdecken und 30 Minuten im
Kuhlschrank ruhen lassen.

2. Anschlie3end den Nudelteig mit einem Nudelholz oder einer Nudelmaschine dinn auswellen und
zu Bandnudeln schneiden. Die Nudeln locker auf ein sauberes Geschirrtuch verteilen und zunéchst
beiseite stellen.

3. Fur die Sauce die Zwiebel schéalen und fein schneiden.

4. Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden.

5. Thymian abspulen, trocken schiitteln und fein hacken. Petersilie abspulen, trocken schitteln und
fein schneiden.

6. In einer Pfanne etwas Butter erhitzen und die Héalfte der fein geschnittenen Zwiebel darin
anschwitzen, die Pilze zugeben und anbraten. Mit Pfeffer und Salz wiirzen und Thymian zugeben.

7. Sobald die Pilze gut angebraten sind, aus der Pfanne nehmen, die Pfanne kurz zur Seite stellen.
8. Die Schnitzel plattieren und mit Pfeffer und Salz wirzen.

9. In einem Topf Wasser fir die Nudeln zum Kochen bringen.

10. In der zur Seite gestellten Pfanne die restlichen Zwiebelwurfel mit restlicher Butter anschwitzen,
das Tomatenmark zugeben und kurz anrésten. Dann mit Fleischbriihe abléschen und die Flissigkeit
um etwa die Halfte einkochen.

11. In einer weiteren Pfanne mit Butterschmalz bei mittlerer Hitze die Schnitzel von beiden Seiten je 3
Minuten braten.

12. Kochendes Wasser fiir die Nudeln salzen und die Nudeln ca. 3-4 Minuten kochen.

13. Gebratene Schnitzel aus der Pfanne nehmen. Den Bratensatz aus der Pfanne zum Saucenansatz
geben.

14. Creme fraiche und die Pilze zum Saucenansatz dazugeben, einmal aufkochen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Petersilie untermischen.

15. Die Schnitzel zugeben und in der Sauce aufwarmen.

16. Die Nudeln abgie3en und abtropfen lassen.

17. Die Schnitzel anrichten, zur Halfte mit Pilzen bedecken, mit der Sauce umgie3en. Dazu die Nudeln
servieren.

Pro Portion: 650 kcal/ 2730 kJ, 37 g Kohlenhydrate, 46 g Eiweil3, 36 g Fett
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Soren Anders Freitag, 4. November 2022
Sauerkraut-Schupfnudeln Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiche, Feine Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fur die Schupfnudeln:

600 g Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

4 Eigelb

ca.50g¢ Weizenmehl, Type 405
etwas Pfeffer aus der Miihle
1 Prise Muskat

2 EL Butter

Fir das Sauerkraut:

1 Zwiebel

1EL Butter

150 mi trockener WeilRwein (ersatzweise Apfelsaft)
200 ml Gemisebriihe

400 g Sauerkraut, frisch

2 Lorbeerblatter

1TL Wacholderbeeren

1 Prise Zucker

etwas Pfeffer aus der Miihle
2 Apfel

etwas Salz

Fir die Zwiebelschmalze:
2 Zwiebeln
2 EL Butterschmalz

1. Kartoffeln schélen und in Salzwasser weichkochen.

2. Die gekochten Kartoffeln abschitten, dann mit dem Topf auf die noch warme Herdplatte stellen und
gut ausdampfen lassen. Heil3e Kartoffeln durch die Presse driicken, schnell die Eigelbe untermengen,
Mehl untermischen. Die Kartoffelmasse mit Pfeffer, Salz und Muskat wirzen.

3. Aus der Masse Schupfnudeln, &hnlich wie kleine Zigarren, formen. Die Schupfnudeln im siedenden
Salzwasser einige Minuten ziehen lassen, herausnehmen und abtropfen lassen.

4. Fur das Sauerkraut die Zwiebel schalen und fein schneiden.

5. In einem Topf 1 EL Butter schmelzen, fein geschnittene Zwiebel zugeben und anschwitzen. Den
Wein und die Briihe hinzufligen, Sauerkraut, Lorbeerblatter, zerdriickte Wacholderbeeren, 1 Prise
Zucker und etwas Pfeffer zugeben und alles gut vermengen. Zugedeckt das Kraut weich dinsten.

6. Apfel schalen, vierteln und das Kerngeh&use entfernen. Apfelviertel in feine Spalten schneiden.

7. Nach ca. 15 Minuten Kochzeit die Apfelspalten zum Kraut geben und nochmals ca. 5 Minuten das
Kraut kochen (die Fliussigkeit des Krauts sollte restlos verkocht sein, dazu evtl. den Deckel abnehmen
und bei starker Hitze einkochen). Sauerkraut mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Fur die Schmalze die Zwiebeln schélen, halbieren und in diinne Streifen schneiden.

9. In einer Pfanne mit Butterschmalz die Zwiebeln goldgelb anschwitzen.

10. Die Schupfnudeln in einer Pfanne mit 2 EL Butter warm schwenken.

11. Sauerkraut in die Tellermitte geben, die Schupfnudeln und geschmalzten Zwiebeln darauf geben
und servieren.

Pro Portion: 530 kcal/ 2220 kJ
45 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweif3, 31 g Fett
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Soren Anders Montag, 7. November 2022
Lauch-Apfelkuchen vom Blech mit Salat Rezept flr 4 Personen
Dauer: 2 Stunden

Schwierigkeitsgrad: leicht

Heimatkuche, Vegetarisch

Fur den Hefeteig:

300 g Dinkelmehl Type, 630

140 ml Milch

10g frische Hefe

1 Prise Zucker

6 EL Pflanzendl

1TL Salz

Fur den Belag:

3 Stangen Lauch

2 EL Pflanzendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

150 g Bergkase

4 Apfel (rote, vorzugsweise Braeburn)
200 g saure Sahne

Fur den Karottensalat:

800 g Karotten

1EL heller Balsamico

2EL Rapsal

80 ml Orangensaft (am besten frisch gepresst)
etwas Salz

1 Prise Zucker

Zusatzlich:

etwas Mehl zum Ausrollen

etwas Pflanzendl zum Einfetten des Blechs

Zubereitung:

1. Fur den Hefeteig Mehl, Milch, Hefe, Zucker, Ol und Salz in eine Riihrschiissel geben und in der
Kichenmaschine

zunachst 10 Minuten auf niedriger Stufe, dann 4 Minuten auf hdchster zu einem glatten Teig kneten.
Der Teig sollte einen leichten Glanz haben.

2. Den Teig zu einer Kugel formen, zuriick in die Schissel geben, mit einem sauberen Geschirrtuch
abdecken. 1 Stunde bei Zimmertemperatur gehen lassen.

3. Fur den Belag den Lauch putzen, der Lange nach halbieren, gut waschen und trockenschdtteln. Die
Lauchhélften in ca. 15 cm lange Stiicke schneiden.

4. In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Lauchstiicke darin auf der Schnittflache anbraten, bis sie
leicht Farbe genommen haben. Dann die Pfanne vom Herd ziehen. Lauch leicht mit Salz und Pfeffer
wirzen.

5. Den Kése fein reiben.

6. Den gegangen Teig auf einer leicht bemehlten Flache zu einem Rechteck ausrollen, dann auf das
mit Ol bepinselte Backblech geben und mit den Handen gleichmaRig aufs Blech driicken.

7. Den Backofen auf 220 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

8. Die Apfel waschen, halbieren, das Kerngehause ausschneiden und Apfel in diinne Spalten
schneiden.

9. Saure Sahne auf den Hefeteig streichen, darauf mit jeweils etwas Abstand zueinander die
Lauchsticke legen. Dazwischen die Apfelspalten facherartig legen und alles mit K&se bestreuen.

10. Den Lauchkuchen im vorgeheizten Backofen ca. 25 Minuten backen.

11. In der Zwischenzeit die Karotten waschen, schélen und auf der Kiichenreibe grob raspein.

12. Essig, Ol, Orangensaft, etwas Salz und 1 Prise Zucker gut miteinander verriihren und mit den fein
geriebenen Karotten vermischen, nochmals abschmecken und 15 Minuten durchziehen lassen.

13. Den Lauch-Apfelkuchen aus dem Ofen nehmen und noch warm anrichten. Den Karottensalat dazu
reichen.

Pro Portion: 980 kcal/ 4110 kJ, 91 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweif3, 56 g Fett
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Christian Henze Dienstag, 8. November 2022
Uberbackener Mangold mit Chili-Ei Rezept flr 4 Personen

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

Zutaten:

1 kg Mangold

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

2 EL Butter

etwas Salz

8 Bio-Eier

6 EL sliRe Chilisauce
100 g korniger Frischkase
2 EL Tandoori-Paste
120 ¢ Manchego (spanischer Hartkase)

Zubereitung:

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

2. Mangold abwaschen und abtropfen. Die Stiele keilférmig herausschneiden und fein wirfeln.
Mangoldblatter in breite Streifen schneiden.

3. Schalotten und Knoblauchzehen schélen und fein wirfeln.

4. Butter in einer Pfanne aufschaumen.

5. Gewdrfelte Mangoldstiele, Schalotten und Knoblauch hineingeben und ca. 3 Minuten farblos
anschwitzen.

6. Dann die Mangoldblatter dazugeben und gut durchschwenken, bis sie zusammenfallen, leicht mit
Salz wirrzen und die Pfanne vom Herd nehmen.

7. Alles in eine flache, runde Auflaufform geben.

8. 8 Mulden in das Mangoldgemiise formen, je ein Ei hineingeben und rundherum Chilisauce traufeln.
9. Frischkdse und Tandoori-Paste verrihren.

10. Den Manchego fein wirfeln, untermengen und mit Salz abschmecken.

11. Die Késemischung in kleinen Klecksen zwischen den Eiern auf das Mangoldbett setzen.

12. Mangold im hei3en Backofen etwa 5 Minuten Uberbacken, bis der Kése schmilzt und die Eier nur
leicht gestockt sind (sie sollen innen noch flussig sein).

13. Auflaufform aus dem Backofen nehmen, kurz abkiihlen und servieren.

Pro Portion: 445 kcal/ 1850 kJ
11 g Kohlenhydrate, 29 g Eiweil3, 31 g Fett
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Daniele Corona Mittwoch, 9. November 2022
Sauerbraten italienische Art mit Parmesan-Spéatzle Rezept flr 4 Personen

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Mediterran, Feine Kiiche

Zutaten:

1 kg Kalbstafelspitz
500 ml Rotwein

200 ml dunkler Balsamico

1 Zwiebel

300 g Karotten

80¢g Knollensellerie in Wirfel
2 Knoblauchzehen

1 ZweigRosmarin
1 ZweigThymian

60 ml Olivenol

2 Lorbeerblatter

3 EL Tomatenmark

500 ml Fleischbriihe

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1EL Speisestarke

2 EL Wasser

Fir die Brosel:

409 Graubrot- oder Weil3brotscheiben vom Vortag
2EL Olivendl

Fir die Spatzle:

509 Parmesan

500 g Weizenmehl, Type 405

4 Eier

250 ml Mineralwasser mit Kohlensaure

etwas Salz

80¢g Butter

1 Prise Muskat

Zubereitung:

Hinweis: Das Fleisch muss 24 Stunden marinieren.

1. Das Fleisch in eine tiefe Auflaufform oder Schale legen, Rotwein und Balsamico angief3en, so dass
das Fleisch mit der Flussigkeit bedeckt ist und zugedeckt 24 Stunden im Kuhlschrank ziehen lassen.
2. Am Zubereitungstag Zwiebel schéalen und in grobe Wiirfel schneiden. Karotten und Sellerie
waschen, schalen und in grobe Wirfel schneiden. Knoblauch schélen und halbieren.

3. Rosmarin und Thymian abbrausen und trocken schitteln.

4. Den Backofen auf 150 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

5. Das Fleisch aus der Marinade nehmen und abtrocknen. Die Marinade beiseite stellen.

6. In einem Brater die Halfte vom Olivendl erhitzen, das Fleisch zugeben und rundherum darin scharf
anbraten. Anschlieend das Fleisch aus dem Brater nehmen.

7. Restliches Olivendl in den Bréater geben. Karotten, Sellerie, Zwiebel und den Knoblauch darin
anbraten.

8. Rosmarin, Thymian und Lorbeerblatter hinzugeben. Tomatenmark unterrithren und kurz anbraten.
Dann mit der Rotwein-Balsamico-Marinade abléschen.

9. Das Fleisch wieder in den Brater zum Gemuse und der Flussigkeit legen und die Fleischbriihe
angiefRen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und den Sauerbraten zugedeckt ca. 2 Stunden im vorgeheizten
Ofen schmoren, dabei etwa alle 30 Minuten den Braten wenden.

10. Fur die Brosel-Schmaélze die Brotscheiben mit Olivendl betraufeln, in eine kleine Auflaufform
geben und mit in den Backofen geben. Das Brot ein paar Minuten goldbraun und knusprig résten.
Dann wieder aus dem Ofen nehmen und abkihlen lassen.
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11. In der Zwischenzeit fir die Spéatzle den Parmesan fein reiben. Das Mehl in eine Schissel geben.
Eier, Parmesan und Mineralwasser zugeben. Alles mit einem Kochléffel verriihren und so lange
schlagen, bis der Teig Blasen wirft.

12. In einem grof3en Topf gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.

13. 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.

14. 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.

15. Sobald das Fleisch weich geschmort ist, den Brater aus dem Ofen nehmen. Den Braten
herausnehmen, die Flussigkeit durch ein Sieb in einen Topf abpassieren und etwas einkochen lassen.
16. Speisestarke mit Wasser anrtihren, unter die eingekochte Flussigkeit rihren und zu einer Sauce
abbinden und abschmecken.

17. Den Braten in Scheiben schneiden und in die fertige Sauce legen.

18. Die abgekihlten knusprigen Brotscheiben fein zerbrdseln.

19. Fir die Spéatzle Butter in einer Pfanne erhitzen. Spéatzle darin kurz schwenken, mit Salz und
Muskat abschmecken.

20. Fleischscheiben auf Tellern anrichten, mit der Sauce Ubergie3en. Die Spatzle dazu reichen und
mit den Brdseln bestreuen.

Pro Portion: 1340 kcal/ 5620 kJ
112 g Kohlenhydrate, 79 g Eiweil3, 56 g Fett
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Rainer Klutsch Donnerstag, 10. November 2022
Kabeljau in Senfsauce mit Chinakohl Rezept fir 4 Personen

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

Zutaten:

Fir die Senfsauce

1 Bund Dill

2 EL Butter

2EL Mehl (ersatzweise Maisstarke)
350 mi Milch

3 EL Senf, mittelscharf

1EL korniger Senf

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fir den Kabeljau:

600 g Bio-Kabeljaufilet

1 Bio-Zitrone

1TL Butter zum Ausfetten
etwas Salz

1TL Paprikapulver, edelsif}
1 Prise Cayennepfeffer

Fir den Chinakohl:

1 Chinakohl, mittelgrof3
1 Zwiebel

2EL Speisedl

1TL Kreuzkiimmel

1TL Korianderkdrner
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Fur die Sauce Dill abbrausen, trockenschitteln und fein schneiden.

2. Butter in einem Topf schmelzen, das Mehl zugeben und unter Rihren hellgelb anschwitzen. Dann
die Milch angieRen und unter stdndigem Rihren mit dem Schneebesen ca. 3 Minuten kdcheln lassen.
3. Senf und Dill unter die Sauce rihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

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

5. Fischfilet kalt abbrausen und anschlieRend mit Kiichenpapier trockentupfen, in PortionsgréRen
schneiden.

6. Von der Zitrone den Saft auspressen und die Fischfilets damit betraufeln.

7. Eine Auflaufform mit Butter ausfetten, die Fischfilets einlegen, leicht salzen und mit Paprikapulver
und Cayennepfeffer wilrzen. Die Sauce Uber die Filets giel3en.

8. Nun die Form auf die mittlere Schiene des heil3en Backofens schieben und den Fisch ca. 15
Minuten garen.

9. In der Zwischenzeit den Chinakohl putzen, waschen und in feine Streifen schneiden.

10. Die Zwiebel schéalen und fein wirfeln.

11. In einer Pfanne Ol erhitzen, Zwiebel zugeben und anschwitzen. Chinakohlstreifen zugeben und
darin goldbraun braten.

12. Kreuzkiimmel und Koriander im Mdorser fein schroten und zum Kohl geben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

13. Den Fisch in der Senf-Sauce aus dem Ofen nehmen und mit dem Kohlgemuise auf den Teller
geben.

Pro Portion: 380 kcal/ 1580 kJ
10 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweil3, 24 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Freitag, 11. November 2022
Hahnchenragout mit getrockneten Aprikosen und Spinat Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiiche, Feine Kiche

Zutaten:

2 Zwiebeln

4 Hahnchenkeulen

etwas Salz

etwas Kurkuma, gemabhlen

2 EL Maisstérke

2 EL Butterschmalz

2 Zweige Rosmarin

600 ml Huhnerbrihe oder Gemusebriihe
400 g Blattspinat

10 getrocknete Aprikosen

300 g Basmatireis

2 rote Zwiebeln

1EL Butter

etwas Muskatnuss, frisch gerieben

Zubereitung:

1. Die Zwiebeln schélen und grob wirfeln.

2. Die Haut von den Hahnchenkeulen abziehen und beiseitelegen. Die Keulen mit Salz und Kurkuma
wirzen und in Maisstéarke wenden.

3. In einem Schmortopf Butterschmalz erhitzen und die Keulen darin von allen Seiten anbraten,
Zwiebelwirfel zugeben, Rosmarinzweige einlegen und die Hihnerbriihe angiel3en, aufkochen.

4. Die Keulen zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 35 Minuten weich schmoren.

5. In der Zwischenzeit den Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen.

6. Aprikosen in feine Streifen schneiden.

7. Fur den Reis in einem breiten Topf ungefahr 3 | Wasser zum Kochen bringen, Salz (ca. 1 EL)
zugeben.

Hinweis: Der Reis verdreifacht sein Volumen beim Kochen und braucht viel Platz.

8. Reis grundlich waschen, in das kochende Wasser geben und umriihren. Den Reis ungefahr 7
Minuten kochen, dann in ein Sieb abgiel3en und unter flieRendem Wasser grindlich abspilen.

9. Die roten Zwiebel schalen und fein schneiden.

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

11. Rosmarin aus dem Schmorfond herausnehmen, Schmorfond purieren, mit Salz abschmecken.
Tipp: Wenn die Sauce zu dinn ist 1 TL Maisstarke mit 1 EL Wasser vermischen, in den Schmorfond
geben, unter Ruhren aufkochen und den Fond damit binden.

12. Das abgeldste Fleisch und die Aprikosenstreifen wieder in den purierten Fond geben, nicht mehr
kochen.

13. Die beiseite gestellte Haut der Hahnchenkeulen in kleine Stiickchen schneiden und in einer
Pfanne kross anbraten. Gewdirfelte rote Zwiebeln zugeben, leicht salzen und kurz mitbraten. Zuletzt
den vorgekochten Reis zugeben und ebenfalls kurz mitbraten.

14. Butter in einer Pfanne schmelzen, den Spinat zugeben und zusammenfallen lassen. Mit Salz und
Muskat wiirzen.

15. Hahnchenragout, Spinat und Reis anrichten.

Pro Portion: 985 kcal/ 4120 kJ
84 g Kohlenhydrate, 56 g Eiweil3, 46 g Fett
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Tarik Rose Montag, 14. November 2022
Blumenkohl-Couscous mit HihnchenspielRen Rezept flr 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Asia & Weltkiiche, Schnelle Kiiche, Leichte Kiiche

Zutaten:

Fur den Blumenkohl:

1 Blumenkohl (ca. 1 kg)

1/2 Granatapfel

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

109 frischer Ingwer

Ya Salzzitrone (aus dem orientalischen Lebensmittelmarkt)
1 Bund Koriander

1 Bio-Zitrone

3EL Olivendl

209 Haselnisse, gehackt

1-2TL Ras el-Hanout (orientalische Gewlrzmischung)
2TL flissiger Honig

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Fur die Spiel3e:

600 g Hahnchenbrustfilet

3 Zweige Rosmarin

Ya Salzzitrone

2EL Olivendl

etwas Salz

AulRerdem:

einige Schaschlik-Spiel3e aus Holz

Zubereitung:

1. Den Blumenkohl putzen, waschen und in Réschen teilen. AnschlieBend die Roschen mit einem
Messer fein hacken oder im Standmixer pulsierend zu Couscous ahnlichen Kdrnern zerkleinern.

2. Die Granatapfelkerne zwischen den Hauten aus der Schale lésen.

3. Zwiebeln und Knoblauch schéalen und sehr fein wiirfeln.

4. Ingwer schalen und fein schneiden. Die Salzzitrone fein hacken.

5. Koriander abbrausen und trockenschutteln, einige Blatter zum Garnieren beiseitelegen, den Rest
samt Stielen grob hacken.

6. Von der Zitrone den Saft auspressen.

7. Die Halfte vom Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Blumenkohl darin bei mittlerer Hitze mit
Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und Salzzitrone kurz andinsten.

8. Alles in eine Schussel umfillen. Haselnlsse, Granatapfelkerne, Ras el-Hanout, gehackten
Koriander, Zitronensaft, Honig und restliches Olivendl dazugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken
und kurz ziehen lassen.

9. Fur die SpielRe das Fleisch waschen, trocken tupfen und langs in Streifen schneiden. Die
Hahnchenstreifen wie bei Saté-SpieRen leicht wellenférmig auf die Spiel3e stecken.

10. Den Rosmarin waschen, trocken schutteln und die Nadeln abzupfen. Die Salzzitrone fein hacken.
11.Rosmarinnadeln, Salzzitrone und Ol im Standmixer oder im Mdérser fein zerkleinern.

12. Die HahnchenspielRe nur leicht salzen (Achtung, die Salzzitronen liefern auch Salz). AnschlieRend
in der Grillpfanne bei schwacher Hitze rundum 3-6 Minuten braten.

13. Zum Servieren den Blumenkohl-Couscous nochmals gut mischen und abschmecken. Auf Teller
verteilen und die Hahnchenspiel3e dazulegen.

14. HahnchenspieRe mit dem Rosmarin-Zitronen-Ol betraufeln und mit dem beiseitegelegten
Koriandergriin garnieren.

Pro Portion: 475 kcal/ 1990 kJ
13 g Kohlenhydrate, 43 g Eiweil3, 28 g Fett
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Rainer Klutsch Dienstag, 15. November 2022
Speckpfannkuchen mit Steckribengemuse Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiiche

Zutaten:

Fir die Steckribe:

1 Zwiebel

500 g Steckriiben

2 Mohren

1EL Rapsol

3 EL Honig

100 ml WeiRwein, alternativ Traubensaft
100 mi Gemiusebriihe

100 mi Sahne

e Bio-Zitrone

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Fur die Speckpfannkuchen:

400 g Weizenmehl, Type 405

4 Eier

300 ml Milch

100 ml Mineralwasser

etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Prise Zucker

1/2 Bund glatte Petersilie

150 g durchwachsener Speck im Stlick

Zubereitung:

1. Zwiebel schélen und fein schneiden. Steckriibe und M6éhren waschen, schélen, halbieren und in ca.
1 cm dicke Stifte schneiden.

2. Rapsdl in einer Pfanne oder einem Topf erhitzen. Fein geschnittene Zwiebel, Riben- und
Méohrenstifte darin mit dem Honig andunsten, erst Wein, dann Briihe angieRen und anschlieRend
zugedeckt ca. 10 Minuten garen.

3. Die Sahne zum Gemiise geben und bei schwacher Hitze ca. 5 Minuten kdcheln, dabei gelegentlich
umrihren.

4. Zitrone heild abwaschen und abtrocknen. Etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.

5. Das Gemiise mit Salz, Pfeffer, etwas Zitronenschale und -saft abschmecken.

6. Fur die Speckpfannkuchen Weizenmehl, Eier, Milch und Mineralwasser in eine Schissel geben und
mit dem Schneebesen glattrihren.

7. Mit Salz, Pfeffer und der Prise Zucker wirzen.

8. Petersilie abbrausen, trocken schitteln, Blatter abzupfen und fein schneiden.

9. Den Speck in kleine Wirfel schneiden und in einer Pfanne ohne Fett auslassen und leicht
krossbraten. ¥ der Speckwdrfel zur Seite legen.

10. Uber die restlichen Speckwiirfel in der Pfanne ¥ vom Pfannkuchenteig geben, so dass der
Pfannenboden bedeckt ist. ¥4 der geschnittenen Petersilie darliber streuen. Sobald die Unterseite
goldbraun gebacken ist, den Pfannkuchen wenden und mit der Restwarme stocken lassen.
Gebackenen Pfannkuchen auf einen Teller geben und warmhalten.

11. Aus ubrigem Teig und Speck drei weitere Pfannkuchen ausbacken.

12. Das Steckrubengemiise abschmecken und zu den Speckpfannkuchen servieren.

Pro Portion: 930 kcal/ 3900 kJ
99 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweil, 47 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 16. November 2022
Pilree von weil3en Bohnen mit gebratenem Saibling Rezept fir 4 Personen

Dauer: Uber 4 Stunden Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Feine Kiiche

Zutaten:

Fir die Bohnen und Gemise:
3509 getrocknete weil3e Bohnen (z.B. Cannellini-Bohnen)
4 Zweige Thymian

1 Knoblauchzehe
500 g Brokkoli

1 Bio-Zitrone
3EL Olivenol

1TL Fenchelsamen
etwas Salz

1EL Butter

80 ml Gemiisebriihe

Fir den Fisch:

4 Saibling-Filets mit Haut (& ca. 120 g)
etwas Salz

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

1EL Butter

Zubereitung:

Hinweis: die Bohnenkerne missen uber Nacht einweichen.

1. Die Bohnen Uber Nacht in reichlich Wasser einweichen.

2. Eingeweichte Bohnen abschitten, in einen groRen Topf geben, soviel Wasser angiel3en, dass die
Bohnen etwa 2 cm mit Wasser bedeckt sind. Alles aufkochen.

3. Thymianzweige abbrausen, Knoblauch schélen. Die Halfte der Thymianzweige und die
Knoblauchzehe mit zu den Bohnen geben. Die Bohnen ca. 1 Stunde leicht kochelnd garen.

. In der Zwischenzeit vom restlichen Thymian die Blattchen abzupfen.

. Brokkoli waschen, putzen, in Réschen schneiden, dabei die Striinke dran lassen.

. Die Zitrone heil3 abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.

. Die weich gekochten Bohnen abgieRen. Thymianzweig und Knoblauch entfernen.

. 4 EL gekochte Bohnen fir die Deko beiseitestellen.

. Restliche Bohnen im Mixer sehr fein purieren, Olivendl untermischen und mit Fenchelsamen, Salz,
Zitronenabrieb und -saft abschmecken. Thymianblattchen unter das Plree mischen.

10. In einer Pfanne Butter schmelzen, Brokkolirdschen zugeben, leicht salzen. Gemusebriihe
angiefl3en und Brokkoli zugedeckt kurz bissfest diinsten.

11. Saibling-Filets entgraten und mit Salz wirzen. Knoblauch schéalen und andriicken.

12. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und die Fischfilets darin zunéchst auf der Hautseite ca. 3-4
Minuten braten, die Knoblauchzehe zugeben. Filets dann auf die Fleischseite wenden, Butter zugeben
und die Fischfilets kurz fertig braten.

13. Bohnenpiree und Brokkoli auf Teller anrichten, die ganzen gekochten Bohnenkerne lberstreuen.
Fischfilets anlegen und geniel3en.

©O©oo~NO O h~

Pro Portion: 665 kcal/ 2770 kJ
34 g Kohlenhydrate, 46 g Eiwei3, 38 g Fett
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Antonina Muller Donnerstag, 17. November 2022
Windbeutel mit zweierlei Fullungen Rezept flir 6 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kuche

Zutaten:
Fur den Brandteig:
250 ml Wasser

759 Butter

% TL Salz

150 g Weizenmehl, Type 405

4 Eier (Grolze M)

Fur die stiRe Flllung:

250 ml Milch

15¢ Vanille-Puddingpulver

1 Vanilleschote

100 g Zucker

720 ml Sauerkirschen aus dem Glas (Abtropfgewicht 350 g)
300 ml Kirschsaft (oder FlUssigkeit aus dem Sauerkirschglas)
1EL Speisestarke

1 Prise Gewlrznelken (gemahlen)
1 Prise Zimt (gemahlen)

609 Sahne

Fur die herzhafte Fillung:

100 g durchwachsener Speck

1 Zwiebel

1 Bund Schnittlauch

150 g Frischkase

80¢g Creme fraiche

etwas Pfeffer

etwas Salz

Zubereitung:

1. Fir die Brandteigmasse Wasser, Butter und Salz in einem grof3en Topf aufkochen.

2. Das Mehl sieben und dann auf einmal in das kochende Wasser geben. Unter kraftigem Rihren mit
einem Kochloffel zu einem Teigklol3 verrihren.

3. Weiter Ruhren und erhitzen (den Teig abbrennen), bis sich am Topfboden eine weil3e Schicht
bildet.

4. Den Teig in eine Ruhrschissel geben. 1-2 Eier mit den Knethaken des Handrihrgerates sofort
grundlich einriihren. Etwas abkihlen, dann die weiteren Eier nach und nach grindlich unterriihren, bis
ein glatter, glanzender und schwerreiRender Teig entsteht.

5. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Dabei eine flache ofenfeste Schiissel
mit etwas heiRem Wasser auf dem Backofenboden mit erhitzen.

6. Teig in einen Spritzbeutel mit Sterntille geben. 2 Backbleche mit Backpapier auslegen.

7. Aus dem Teig mit reichlich Abstand zueinander (der Teig geht beim Backen stark auf!) ca. 12
Rosetten auf die Bleche aufspritzen.

Tipp: Nach Belieben fur die herzhaften Windbeutel die Halfte der Teigh&ufchen vor dem Backen mit
etwas geriebenem Parmesan bestreuen.

8. Windbeutel im heiRen Backofen ca. 20 Minuten goldbraun backen. Die Backofentur wéahrend des
Backens auf keinen Fall 6ffnen, da die Windbeutel sonst zusammenfallen!

9. Windbeutel kurz ruhen lassen, dann auf ein Kuchengitter setzen und auskiihlen lassen.

10. Fur die suf3e Fullung etwas Milch und Puddingpulver glatt riihren. Vanilleschote langs
aufschneiden, das Mark ausstreichen.

11. Restliche Milch, Vanillemark, Vanilleschote und 50 g Zucker in einem Topf aufkochen. Das
Puddingpulver einriihren, kdcheln lassen, bis alles andickt.

12. Pudding in eine Schiissel geben und mit Folie bedeckt auskuhlen lassen.

13. Kirschen, 200 ml Saft, Rest Zucker und Gewirze in einem Topf aufkochen.
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14. Speisestéarke und 100 ml Saft glattriihren. Mischung unter die Kirschen riihren, kurz kécheln
lassen, bis die Starke andickt. Kompott in eine Schissel geben und auskihlen lassen.

15. Fur die herzhafte Flllung den Speck in kleine Wiirfel schneiden und in einer Pfanne knusprig
auslassen. Speck aus der Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

16. Die Zwiebel abziehen und fein wirfeln. Zwiebelwirfel in der Pfanne im heil3en Speckfett glasig
andlnsten. Abkuhlen lassen.

17. Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

18. Frischkase, Creme fraiche und etwas Pfeffer glatt verriihren. Speck, Zwiebeln und Schnittlauch
unterriihren. Mit Pfeffer und eventuell noch etwas Salz abschmecken (Achtung, der Speck ist
manchmal schon recht salzig!).

19. Fur die suRen Windbeutel kurz vor dem Servieren die Sahne steif schlagen.

20. Pudding nach Belieben durch ein feines Sieb streichen oder grundlich durchriihren. Sahne
unterheben.

21. Kurz vor dem Servieren Halfte der Windbeutel waagerecht aufschneiden.

22. Untere Halften mit Puddingcreme und Kompott belegen, Deckel aufsetzen. Mit Puderzucker
bestéauben.

23. Ubrige Windbeutel ebenfalls waagerecht aufschneiden. Untere Halften mit der Frischkasecreme
belegen. Deckel wieder aufsetzen. Windbeutel mdglichst sofort Anrichten, da der Teig rasch
durchweicht.

Pro Portion: 565 kcal/ 2360 kJ
61 g Kohlenhydrate, 15 g Eiweil3, 28 g Fett
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Soren Anders Freitag, 18. November 2022
Rote Pasta mit Walnisse und Parmesan-Thymian-Sauce Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Pasta, Mediterran, Feine Kiiche

Zutaten:

200 g Rote Bete

etwas Salz

3 Zeige Thymian

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

250 ml Gemisebrihe

200 g Sahne

350 g Tagliatelle (Bandnudeln)
1/2 Bio-Zitrone

etwas Pfeffer aus der Mihle
80g Parmesan

50¢g Walnusskernhélften

Zubereitung:

1. Rote Bete vorsichtig waschen und in einen Topf geben, dann vollstdndig mit Wasser bedecken. Das
Wasser bei geschlossenem Deckel aufkochen lassen. Zugedeckt die Knollen leicht kéchelnd gar
kochen. Je nach Grol3e der Knollen kann das ca. 25 —50 Minuten dauern. Da Salz der Roten Bete
Farbe entzieht, erst kurz vor Ende des Kochvorgangs salzen.

2. In der Zwischenzeit Thymian abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abstreifen.

3. Fur die Sauce Schalotten und Knoblauch schélen und in feine Wurfel schneiden.

4. In einem Topf 1 EL Olivendl erhitzen, Schalotten und Knoblauch darin glasig diinsten.
Gemusebrihe angiel3en, aufkochen und um die Hélfte einkochen lassen.

5. Dann Sahne zufligen und 3 Minuten bei milder Hitze kdcheln lassen, die Halfte vom Thymian
zugeben. Sauce zunéchst beiseite stellen.

6. Die gekochte Rote Bete schélen und grob schneiden.

7. Tagliatelle in einem Topf in reichlich Salzwasser ca. 8 Minuten bissfest kochen.

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

9. Rote Bete mit 2 EL Olivendl, etwas Zitronenschale und -saft, restlichem Thymian und 2 EL vom
Nudelkochwasser in einen Mixbecher geben und fein purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
10. Parmesan fein reiben.

11. Walnusse in einer Pfanne ohne Fett leicht rosten, dann grob hacken.

12. Saucenansatz nochmal erwéarmen (nicht aufkochen) und die Halfte vom Parmesan untermischen.
Die Sauce abschmecken.

13. Gekochte Nudeln abgief3en und sofort mit dem Rote Bete Pliree vermengen.

14. Rote Pasta auf Tellern anrichten, etwas frisch gemahlenen Pfeffer darauf geben. Die Sauce
angief3en, mit Walniissen und restlichem Parmesan bestreut servieren.

Pro Portion: 790 kcal/ 3310 kJ
70 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 47 g Fett
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Andreas Schweiger Montag, 21. November 2022
Ofenkirbis mit Frischkase und Pilzen Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche, Leichte Kiiche

Zutaten:

1 Hokkaido-Kdrbis, mittelgrof3

etwas Salz

8 EL Olivendl

1 Zweig Rosmarin

1 ZweigThymian

4 Ciabatta Brotchen

1 Knoblauchzehe

1TL Butter

3 Stangel glatte Petersilie

1TL Honig

60 g Doppelrahm-Frischkase

etwas Pfeffer aus der Muhle

100 g Krauterseitlinge (oder anderer Speisepilz nach Geschmack)
1 Zwiebel

12 weilRe Trauben, kernlos

80¢g Frihstucksspeck, in dinnen Scheiben (nach Belieben)
1 Gartenkresse-Schalchen

Zubereitung:

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

2. Den Kiurbis abwaschen, abtrocknen und halbieren. Mit einem Loffel die Kerne ausstreichen.

3. Die Kirbishéalften mit den Schnittflachen nach oben auf ein Backblech geben. Leicht salzen und mit
1/3 vom Olivendl betraufeln.

4. Kurbishélften im vorgeheizten Backofen ca. 1 Stunde garen, bis das Fruchtfleisch ganz weich ist.
5. Rosmarin und Thymian abbrausen und trocken schiitteln.

6. Die Ciabattabrotchen der Lange nach halbieren, das Innere zum grof3ten Teil herauszupfen.

7. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen, die Knoblauchzehe andriicken und mit dem Inneren der
Brotchen in die Pfanne geben. Die Krauterzweige und Butter zugeben und die Brotstiicke knusprig
rosten.

8. Die ausgehohlten Brothalften auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben, zu dem Kirbis in den
Ofen geben und kurz résten. Dann wieder herausnehmen.

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

10. Sobald der Kirbis gegart ist, das Fruchtfleisch auslésen, Honig zugeben und mit dem
Kartoffelstampfer stampfen, dabei den Frischkase und Petersilie untermischen und mit Salz und
Pfeffer wirzen.

11. Pilze putzen und je nach Gréf3e halbieren oder vierteln.

12. Zwiebel schélen und fein schneiden.

13. Die Trauben abbrausen, abtrocknen und halbieren.

14. Fruhstucksspeck in feine Streifen schneiden.

15. In einer Pfanne restliches Olivendl erhitzen, die Zwiebeln zugeben und anschwitzen.

16. Speckstreifen zugeben und mitanbraten. Dann die Pilze zugeben und ca. 2 Minuten mitbraten.
Zuletzt die Trauben zufiigen, kurz mitschwenken und alles mit wenig Salz abschmecken.

17. Die ausgehohlten Brétchenhélften mit dem Kirbispiree fillen. Pilze und Trauben darauf geben
und zuletzt das gerostet Brotcheninnere darliber streuen. Mit etwas Gartenkresse garniert servieren.

Pro Portion: 395 kcal/ 1660 kJ
44 g Kohlenhydrate, 15 g Eiweifl3, 17 g Fett
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Kevin von Holt Dienstag. 22. November 2022
Geschmorte Rinderrippen
mit Portweinzwiebeln und Petersilienplree Rezept fir 4 Personen

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiiche, Feine Kiiche

Zutaten:

Fur die Rinderrippen

1,5kg Querrippe vom Rind (mit Knochen) (Short Rips)
etwas Salz

1 Bund Suppengemise (Sellerie, Karotte und Lauch)
1 Zwiebel

2EL Butterschmalz

1EL Tomatenmark

250 ml Rotwein

2 Zweige Thymian

1 Zweig Rosmarin

2 Lorbeerblatter

800 ml Rinderfond (Fleischbriihe)

30 ml Portwein, rot

2 EL Speisestarke

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fir die Zwiebeln

600 g rote Zwiebeln

80¢g Rohrzucker

100 ml Portwein

200 ml Fleischbrihe (oder Gemusebriihe)
2 Zweige Thymian

etwas Salz

Fir das Plree:

800 g Petersilienwurzeln
etwas Salz

1 Bund glatte Petersilie

100 g Butter

100 g Sahne

etwas Pfeffer aus der Mihle
etwas Muskatnuss, gerieben

Zubereitung:

1. Die Querrippe waschen, trocknen, parieren und entlang der Knochen in Stlicke schneiden.
Anschlie3end von allen Seiten kraftig mit Salz wirzen und 30 Minuten zugedeckt bei Seite stellen.

2. Suppengemise putzen, waschen und in grobe (2x2 cm) Stiicke schneiden.

3. Zwiebel schéalen und ebenfalls in grobe Stiicke schneiden.

4. In einem grof3en Schmortopf Butterschmalz erhitzen. Die Rinderrippen abtupfen und von allen
Seiten scharf im Topf anbraten, bis sie ringsherum braun sind. AnschlieRend herausnehmen und auf
einem Teller zwischenlagern.

5. Zwiebel und Suppengemdse in den Schmortopf geben und kréftig anbraten. Tomatenmark
hinzugeben und nochmals fir eine Minute anbraten.

6. Mit der Halfte vom Rotwein abléschen, gut umrihren und warten, bis der Rotwein komplett verkocht
ist. Dann restlichen Rotwein zugeben und diesen fast vollstandig einkochen.

7. Den Backofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

8. Die angebratenen Rippensticke mit der Fleischseite nach oben wieder in den Topf zum Gemuse
geben. Thymian-, Rosmarinzweige und Lorbeerblatter zugeben und mit dem Rinderfond auffillen, bis
das Fleisch etwa zu % mit der Flissigkeit bedeckt ist. Leicht durchmischen, kurz aufkochen lassen.

9. Dann den Topf in den vorgeheizten Ofen geben und das Fleisch so lange kdcheln, bis es sehr
weich ist (dauert ca. 3 Stunden, immer mal wieder mit einer Gabel prifen, ob es weich ist). Nach der
ersten Stunde der Schmorzeit die Rippen im Topf wenden.
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10. In der Zwischenzeit die roten Zwiebeln schélen, in feine Streifen schneiden.

11. Zwiebelstreifen mit dem Rohrzucker in einen Topf geben und leicht karamellisieren lassen. Dann
mit Portwein und Briihe aufgieRen. Thymianzweige zugeben und mit 1 Prise Salz wirzen.

12. Die Zwiebelstreifen so lange einkochen, bis sie weich sind und alles eine marmeladenartige
Konsistenz hat.

13. Fir das Piree die Petersilienwurzeln schéalen und in grobe Stiicke schneiden.

14. Wurzelstiicke in einem Topf mit Salzwasser garkochen.

15. In der Zwischenzeit die Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und grob
schneiden.

16. Gekochte Petersilienwurzel abgieRen und mit der kleingeschnittenen Petersilie, Butter, Sahne,
Salz, Pfeffer und Muskat in einem Standmixer fein purieren.

17. Sobald die Rippen weich geschmort sind, Fleisch aus dem Topf heben und zugedeckt warm
stellen.

18. Die Schmorsauce durch ein Sieb abgief3en und in einem Topf auf etwa die Hélfte einkochen.
19. Portwein und Stéarke vermischen. Unter standigem Rihren zur Sauce geben, nochmals kurz
aufkochen und die Sauce etwas abbinden. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

20. Die Rippen, Portweinzwiebeln und Sauce anrichten. Das Puree dazu reichen.

Pro Portion: 1200 kcal/ 5040 kJ
51 g Kohlenhydrate, 58 g Eiweil3, 78 g Fett
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Christian Henze Donnerstag, 24. November 2022
Wirsing-Kartoffelstampf mit Frikadellen Rezept fir 4 Personen

Dauer: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht

Heimatkiiche, Schnelle Kiiche

Zutaten:

Fur die Frikadellen:

2 Semmeln vom Vortag
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Sténgel glatte Petersilie

3 EL Butterschmalz

500 g gemischtes Rinder- und Schweinehackfleisch
1TL scharfer Senf

2 Eier

2 Msp. edelstiRes Paprikapulver
etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer

Fir den Stampf:

600 g Wirsing

2 Schalotten

3 Knoblauchzehen

2 EL Butter

100 ml Gemisebrihe

300 ml Milch (3,5 % Fett)

500 g Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

6 getrocknete Tomaten
% TL Oregano, gerebelt

3 EL Olivendl

etwas Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1. Fir die Frikadellen Semmeln in eine Schissel geben, mit etwas warmem Wasser tbergie3en und
15 Minuten quellen lassen.

2. Wéhrenddessen die Zwiebel schélen und fein wirfeln.

3. Knoblauchzehe schélen und ebenfalls fein wirfeln.

4. Petersilie abbrausen, trocken schitteln und hacken.

5. 1/3 vom Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln sowie Knoblauch darin glasig
anschwitzen. Dann die Petersilie zugeben, untermischen und alles abkihlen lassen.

6. Fur den Stampf den Strunk vom Wirsing entfernen, Wirsing in feine Streifen schneiden, waschen
und gut abtropfen lassen.

7. Schalotten und Knoblauchzehen abziehen und fein wirfeln.

8. Butter in einem Topf aufschdumen, Schalotten und Knoblauch darin farblos anschwitzen. Dann
Wirsingstreifen dazugeben und kurz anbraten.

9. Wirsing mit Gemusebruhe abldoschen und die Flussigkeit etwa um die Hélfte einkochen lassen.

10. Milch zugieRen und abgedeckt 10-15 Minuten kdcheln lassen, bis der Wirsing weich ist.

11. Inzwischen die Kartoffeln schalen, in etwa 1 cm kleine Stiicke schneiden und in Salzwasser
garkochen.

12. Fur die Frikadellen die eingeweichten Semmeln gut ausdriicken und das Wasser abgief3en.

13. Abgekiihlte Zwiebelmischung, Hackfleisch, Senf und Eier zu den ausgedriickten Semmeln geben,
kraftig mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen und zu einem gebundenen Fleischteig verarbeiten.
14. Mit angefeuchteten Handen 8 Frikadellen aus der Hackmasse formen.

15. Restliches Butterschmalz in einer grol3en Pfanne aufschdumen und die Frikadellen darin bei
mittlerer Hitze rundherum goldbraun braten.

16. Getrocknete Tomaten in Streifen schneiden, mit dem Oregano zum Wirsing geben und mit Salz
wirzen.

17. Kartoffeln abgief3en, ebenfalls zum Wirsing geben und alles mit dem Kartoffelstampfer zerdrtcken.
18. Olivendl einrtihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

19. Wirsing-Kartoffel-Stampf auf Teller geben und die Frikadellen darauf anrichten.

Pro Portion: 895 kcal/ 3750 kJ, 39 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 65 g Fett
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Andrea Safidine Montag, 28. November 2022
Rote-Bete-Suppe mit Sesamstange Rezept flr 4 Personen

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

Zutaten:

Fur die Suppe:

500 g Rote Bete, vorgekocht und geschalt
2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 scharfe Chilischote

8¢ frischer Ingwer

1EL Sesamol

100 ml Orangensaft

600 ml Gemisebriihe

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

%% Bundfrischer Koriander

150 g Sauerrahm

2EL Meerrettich, gerieben aus dem Glas

Fir die Sesamstange:

250 g TK-Blatterteig
5049 Parmesan

1 Ei

100 g weiller Sesam
etwas Pfeffer

Zubereitung:

1. Rote Bete abspiilen und in grobe Wiirfel schneiden.

2. Zwiebeln schalen und grob wirfeln.

3. Knoblauchzehe abziehen.

4. Chili waschen, entkernen und in grobe Stiicke schneiden.

5. Ingwer schélen und in Stiicke schneiden.

6. Sesamdl in einem Topf erhitzen. Rote Bete Wiirfel, Chili, Ingwer, Knoblauch und Zwiebeln darin
anschwitzen.

7. Mit Orangensaft und Gemusebrihe abléschen, aufkochen und bei mittlerer Hitze ca. 30 Minuten
kocheln.

8. Die tiefgefrorenen Blatterteigplatten auf der Arbeitsplatte nebeneinander auslegen und einige
Minuten antauen lassen. Dann wieder aufeinanderlegen und zu einem grof3en Rechteck ausrollen.

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

10. Den Kase fein reiben.

11. In einer Schissel das Ei mit dem geriebenen Parmesan, etwas Salz und etwas Pfeffer verrihren,
bis eine zéhe Creme entsteht.

12. Das ausgerollte Blatterteigrechteck mit der Kése-Ei-Creme gleichmaRig bestreichen. Die
Sesamkorner Uber die gesamte Flache groRziigig streuen,

13. Mit einem Pizza-Rad oder einem scharfen Messer den Teig in ca. 3 cm breite Streifen schneiden.
Die Streifen leicht eindrehen und auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben. Im vorgeheizten Ofen
ca. 15-20 Minuten goldbraun backen.

Tipp: Ofen nach ca. 10 Minuten ausschalten, die Restwarme reicht zum Fertigbacken der Stangen!
14. In der Zwischenzeit mit dem Pirierstab die Suppe purieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
15. Die Suppe durch ein Passiertuch oder ein feines Haarsieb streichen, so wird die Suppe samtig.
Tipp: Fur ein besonderes Aroma, Glanz und Farbe der Suppe kann noch 1-2 EL Sojasauce unter die
Suppe gemischt werden.

16. Koriander abbrausen, trockenschutteln und die Blatter vom Stiel abzupfen.

17. Sauerrahm aufschlagen und mit dem Meerrettich vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
18. Die heil3e Suppe in tiefen Tellern anrichten, das Meerrettich-Topping und Koriander darauf geben
und die Sesamstangen dazu reichen.

Pro Portion: 715 kcal/ 2980 kJ, 39 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweif3, 54 g Fett



ARD® Ze et

Antonina Muller Dienstag, 29. November 2022
Rindergulasch mit Herzoginkartoffeln Rezept flr 4 Personen

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiiche, Feine Kiche

Zutaten:

Fur das Rindergulasch:

800 g Rinderwade (ausgelést)
500 g Zwiebeln

etwas Pflanzendl zum Braten
2 EL Mehl

750 ml Rotwein (Kochwein), trocken (ersatzweise Fleischbriihe)
1EL Tomatenmark

etwas Kimmel, gemahlen
etwas Salz

etwas Pfeffer

Fur die Herzoginkartoffeln:

500 g Kartoffeln, mehligkochend
etwas Salz

3 Eigelb (GroRRe M)

409 Butter

60 ml Milch

etwas Muskatnuss

etwas Pfeffer

Zubereitung:

1. Fur das Gulasch das Fleisch waschen, trocken tupfen und in ca. 2 cm grof3e Wiirfel schneiden.
2. Zwiebeln schéalen und in Wiirfel schneiden.

3. In einem Schmortopf jeweils etwas Ol portionsweise erhitzen. Die Fleischwiirfel darin nach und
nach scharf anbraten. Auf einen Teller geben und warmhalten.

4. Nochmals etwas Ol im Topf erhitzen, die Zwiebeln darin unter Wenden andiinsten. Das Mehl
Uberstauben. Unter Ruhren anschwitzen (eine Einbrenne herstellen).

5. Unter weiterem Riihren mit Rotwein abléschen. Tomatenmark einriihren.

6. Das Fleisch wieder in den Schmorfond geben. Kimmel, etwas Salz und Pfeffer hinzufligen. Bei
schwacher bis mittlerer Hitze mindestens 3 Stunden kdcheln lassen, gelegentlich durchrithren. Je
langer das Fleisch schmort, desto mirber wird es.

7. Fur die Kartoffelbeilage Kartoffeln waschen, mit Schale in leicht gesalzenem Wasser zugedeckt
weich garen.

8. Kartoffeln abgiefRen, im Topf dann nochmals auf die heil3e Herdplatte stellen und offen gut
ausdampfen lassen.

9. Kartoffeln schalen und durch eine Kartoffelpresse in eine Riuhrschissel pressen.

10. Zur Kartoffelmasse 2 Eigelb, Butter und 40 ml Milch geben, alles glatt verrihren. Mit Muskat, Salz
und Pfeffer abschmecken.

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

12. Kartoffelmasse in einen Spritzbeutel mit gro3er Sterntiille geben. Masse mit jeweils Abstand
zueinander in Rosetten auf ein mit Backpapier belegtes Blech spritzen.

13. Ubriges Eigelb und Milch verquirlen, die Kartoffelrosetten damit diinn bestreichen.

14. Herzoginkartoffeln im heiBen Backofen ca. 15 Minuten goldbraun backen.

15. Das Gulasch nach Belieben offen bis zur gewlinschten Konsistenz einkochen. Mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

16. Gulasch und Herzoginkartoffeln anrichten.so wie friher die FB tipps oder mitschnitt von der regie?

Pro Portion: 735 kcal/ 3170 kJ
33 g Kohlenhydrate, 52 g Eiwei3, 32 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 30. November 2022
Herbstgemiise aus dem Ofen mit Linsensauce Rezept flr 4 Personen

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

Zutaten:

Fir das Gemuse:

500 g Speisekirbis (z.B. Hokkaido oder Muskatkirbis)
500 g Kartoffeln, fest kochend
300 g Petersilienwurzel

2 gelbe Bete-Knollen

2 rote Zwiebeln

1 Stange Lauch

1 Bio-Zitrone

etwas Salz

2EL Olivendl

1TL Kreuzkiimmel, gemahlen

Fir die Linsensauce:

300 g rote Linsen

1 Knoblauchzehe
3 EL Olivenol

700 mi Gemiusebriihe
etwas Salz

Zubereitung:

1. Fir das Gemise den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Kirbis waschen, schéalen, das Kerngehause entfernen, Kirbis in ca. 5 mm diinne Spalten
schneiden.

3. Kartoffeln waschen, schélen, der Lange nach achteln.

4. Petersilienwurzeln und gelbe Bete waschen, schéalen. Petersilienwurzeln der Lange nach vierteln,
gelbe Bete in ca. 5 mm dicke Spalten schneiden.

5. Rote Zwiebel schélen ebenfalls in 5 mm dicke Spalten schneiden.

6. Lauch putzen, waschen, der Lange nach vierteln und dann in ca. 8 cm lange Stlicke schneiden.
7. Zitrone heild waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben, den Saft auspressen.

8. Das Gemiise auf ein Backblech oder in einen Bréater geben. Leicht salzen, das Olivendl dariiber
gieBen und vermengen. Kreuzkiimmel und etwas Zitronenschale hinzufiigen, alles gut vermengen.
9. Gemuise im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene ca. 25-30 Minuten garen. Zwischendurch
ofter wenden, damit das Gemiuse gleichméalRig braunt.

10. Fir die Linsensauce die Linsen auf ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abbrausen und abtropfen
lassen.

11. Knoblauch schélen und grob schneiden.

12. 1/3 vom Olivendl in einem Topf erhitzen, Knoblauch darin anschwitzen. Die roten Linsen
dazugeben, die Gemiisebrihe angief3en und ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Dann etwa 2 EL Linsen
fur die Dekoration herausnehmen und beiseitestellen. Die restlichen Linsen noch weitere 5 Minuten
kochen.

13. Zu den Linsen im Topf das restliche Olivenél geben und mit dem Stabmixer plrieren. Zum Schluss
die Sauce mit dem Salz abschmecken.

14. Die beiseite gestellten Linsen in eine Pfanne geben und kurz rdsten.

15. Zum Servieren das Ofengemise auf Teller verteilen, die gerdsteten Linsen daruber streuen. Die
Sauce angief3en und servieren.

Pro Portion: 645 kcal/ 2700 kJ
63 g Kohlenhydrate, 24 g Eiwei3, 33 g Fett



