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ARD-Buffet Rezepte Dezember 2022

Soren Anders Freitag, 2. Dezember 2022
Reh-Geschnetzeltes mit ROsti Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche, Heimatkiiche

Zutaten:

Fur die Rosti

600 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

2 EL Butterschmalz

Fir das Reh-Geschnetzelte:

600 g Rehkeule, pariert, ohne Knochen
1 rote Zwiebel

200 g Champignons

1 BundSchnittlauch

etwas Pflanzendl zum Braten

50¢g Speckwiirfel

250 ml Sahne

etwas Salz

etwas Pfeffer

2EL Preiselbeeren (aus dem Glas)

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln in einem Topf mit Salzwasser etwa halb garkochen, anschlieBend pellen
und etwas abkihlen lassen.

2. Fur das Geschnetzelte das Rehfleisch trocken tupfen und in diinne Scheiben schneiden.
3. Die Zwiebel schélen und in feine Streifen schneiden. Die Champignons sdubern und in
dinne Scheiben schneiden. Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.
4. Das Bratol in einer gro3en Pfanne erhitzen. Die Fleischscheiben darin in etwa 4 Portionen
kurz von beiden Seiten anbraten, nicht salzen! Fleisch dann auf einen Teller geben,
warmhalten.

5. Anschliel3end die Speckwirfel im Bratfett in der Pfanne auslassen.

6. Zwiebeln und Champignons zugeben und goldbraun anrgsten.

7. Dann mit der Sahne abléschen und alles offen bei mittlerer Hitze samig einkochen und
abschmecken.

8. In der Zwischenzeit die Kartoffeln auf der groben Reibe raspeln, mit Salz und Pfeffer
wurzen.

9. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen. Kartoffelspéane als kleine Rosti in die Pfanne
geben und von beiden Seiten goldbraun und knusprig ausbacken.

10. Die vorgebratenen Fleischscheiben unter die Pilzsauce mischen, kurz erhitzen und das
Geschnetzelte abschmecken.

11. Geschnetzeltes auf Teller verteilen, jeweils 1 TL Preiselbeeren darauf geben und
Schnittlauch Uberstreuen. Die kleinen Résti dazu reichen.

Pro Portion: 620 kcal/ 2580 kJ
23 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil3, 40 g Fett
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Rainer Klutsch Montag, 5. Dezember 2022
Sauerkraut-Stippchen Rezept fur 4 Personen
mit Apfel-Nuss-Quarkcreme

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

Zutaten:

Fur die Suppe

100 g Petersilienwurzel

100 g Lauch

7 Fenchelknolle

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

3 EL Olivenol

1EL Weizenmehl (Type 405)
20 ml Weil3wein

500 ml Gemusefond

3 Prisen Salz

100 ml Apfelsaft

200 g Sahne

1EL Sesampaste (Tahina)
1 Apfel

150 g Sauerkraut

1TL Kreuzkiimmel

Fur die Quarkcreme

100 g Magerquark

1EL Pflanzendl

1TL Honig

1 Prise Salz

2 getrocknete Apfelringe
1 Apfel

6 Walnusskernhalften

3 Zweige glatte Petersilie

etwas Pfeffer aus der Miihle

2 Scheiben  Pumpernickel

Zubereitung:

1. Petersilienwurzel, Lauch und Fenchel putzen bzw. schélen, waschen und in feine Wirfel
schneiden. Knoblauch und Zwiebel abziehen und fein wirfeln.

2. Die Halfte vom Olivendl in einem Suppentopf erhitzen, das vorbereitete Gemiise darin
etwa 3 Minuten hell andiinsten.

3. Gemise mit Mehl bestauben, mit Wei3wein und Gemisefond auffillen, gut verrihren,
leicht salzen. Apfelsaft, Sahne und Sesampaste zugeben und etwa 10-15 Minuten zugedeckt
sacht kécheln lassen.

4. Inzwischen fir die Quarkcreme Quark, Ol, Honig und etwas Salz glatt verriihren.

5. Getrocknete Apfelringe in feine Wiirfel schneiden. Apfel waschen, ggf. schélen, entkernen
und reiben. Getrocknete Apfelstiickchen und geriebenen Apfel unter die Quarkcreme rihren.
6. Von den Walnissen 2 Halften fein hacken und zugeben.

7. Petersilie abbrausen, trocken schiutteln, Blattchen abzupfen und fein schneiden. Petersilie
unter die Quarkcreme ruhren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Apfel waschen, trockenreiben, halbieren und entkernen. Fruchtfleisch in feine Wirfel
schneiden.
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9. Den Suppenansatz fein plrieren.

10. In einer Pfanne das restliche Olivendl erhitzen, Apfelwirfel und Sauerkraut zugeben, mit
Kreuzkiimmel wirzen und goldbraun anbraten.

11. Zum Servieren die Pumpernickelscheiben halbieren, Quarkcreme darauf anrichten. Mit
den Ubrigen Walniissen garnieren.

12. Suppe und gebratene Apfelwirfel mit Kraut in vorgewarmten tiefen Tellern anrichten.
Pumpernickel dazu reichen.

Pro Portion: 425 kcal/ 1780 kJ
30 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweil3, 26 g Fett
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Christian Henze Dienstag, 6. Dezember 2022
Herzhafter Kése-Rahm-Speck-Kuchen Zutaten flr 4 Personen

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

Zutaten:

Fir den Teig:

200 g Weizenmehl (Type 405)

75 ml Milch (3,5 %)

159 frische Hefe

1 Prise Zucker

1 Ei (GrolRe M)

etwas Salz

409 weiche Butter

Fir den Belag:

50¢g geraucherter Bauchspeck

1 Zwiebel

1EL Butterschmalz

130 g Emmentaler

130 g Bergkase

1 Bund Schnittlauch

120 g Sahne

2 Eier (Grolze M)

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle
AulBerdem:

1 runde Springform (Durchmesser 28 cm)
etwas weiche Butter zum Einfetten der Form
etwas Mehl zum Bestauben

Zubereitung:

1. Fir den Teig das Mehl in eine Schiissel geben. Die Milch handwarm erwarmen, dann
Hefe und Zucker darin 16sen und zum Mehl geben. Ei, Salz und weiche Butter hinzufligen
und mit den Knethaken der Kiichenmaschine oder mit dem Handrlhrgerat zu einem glatten,
geschmeidigen Teig kneten. Den Teig in eine Schiissel geben und zugedeckt 30 Minuten
gehen lassen.

2. Inzwischen die Springform mit Butter einfetten und mit Mehl ausstauben.

3. Fur den Belag den Speck wirfeln.

4. Zwiebel schéalen und ebenfalls wirfeln.

5. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und den Speck darin anbraten. Zwiebeln zugeben
und mit anschwitzen. Dann alles in eine Schissel fullen und auskihlen lassen.

6. Den Emmentaler und den Bergkéase grob reiben.

7. Schnittlauch abbrausen, trocken schutteln und in feine Rdllchen schneiden.

8. Sahne und Eier glatt verquirlen und zum Speck in die Schissel geben. Ebenfalls
geriebenen K&se und Schnittlauch zugeben. Die Masse gut vermengen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

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

10. Den aufgegangenen Teig nochmals durchkneten und auf einer bemehlten Arbeitsflache
zu einem etwa 30 cm grof3en Kreis ausrollen.

11. Den Teig in die vorbereitete Springform legen, dabei einen kleinen Rand formen. Speck-
Kase-Masse darauf verteilen und den herzhaften Kuchen im vorgeheizten Ofen 35-40
Minuten goldgelb backen.
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12. Dann herausnehmen, den herzhaften Kuchen etwas abkihlen lassen, auf eine

Tortenplatte setzen und in Stiicke schneiden.
13. Im Backofen nochmals erwarmen und dann servieren.

Pro Portion: ca. 745 kcal/ 3130 kJ
40 g Kohlenhydrate, 33 g Eiweil3, 50 g Fett



Jacqueline Amirfallah
Schweineriicken mit gebratenen Zwiebeln
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Mittwoch, 7. Dezember 2022
Rezept fur 4 Personen

und Kichererbsenstampf

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht

Feine Kiche

Zutaten:

Fir den Kichererbsenstampf:

300 g getrocknete Kichererbsen
etwas Salz

3 Zweige Thymian

3 EL Olivendl

etwas Paprikapulver

Fir das Fleisch:
2 Zweige Thymian
1/2 Bund Zwiebellauch

400 g Schweinertcken (im Stlick)
etwas Salz

2EL Olivenol

1 Knoblauchzehe

1EL Butter

1TL Weizenmehl, Type 405

100 ml Gemusebriihe oder Milch

Fir die Zwiebeln:

2 rote Zwiebeln
1TL Paprikapulver
2EL Weizenmehl, Type 405

150 ml Rapsoél (oder Olivendl)

Zubereitung:
Hinweis: Die Zubereitung dauert langer als einen Tag, da die Kichererbsen tiber Nacht
eingeweicht werden mussen.

1. Die Kichererbsen uber Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen.

2. Am folgenden Tag die eingeweichten Kichererbsen abgiel3en, in einen Topf geben und mit
Wasser bedeckt aufsetzen und ca. 1 Stunde weichkochen.

3. Kurz bevor die Kichererbsen weichgekocht sind, diese kréaftig salzen.

4. Thymian abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abstreifen.

5. Weich gekochte Kichererbsen abgief3en, dabei etwas von der Kochflissigkeit auffangen.
Ca. 2-3 EL weich gekochte Kichererbsen fir die Deko beiseite legen.

6. Restliche Kichererbsen mit dem Plrierstab grob purieren, dabei Olivendl,
Thymianblattchen und etwas von der Kochflissigkeit zugeben, sodass eine feines Plree
entsteht. Nochmals mit Salz und wenig Paprikapulver abschmecken.

7. Fur den Schweineriicken Thymian abbrausen. Den Zwiebellauch putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden.

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

9. Den Schweinerticken in etwa daumendicke Scheiben schneiden und von beiden Seiten
salzen.

10. In einer backofengeeigneten Pfanne Olivendl erhitzen und die Fleischscheiben darin kurz
von beiden Seiten anbraten. Dann das Ol abgieRen, eine angedriickte Knoblauchzehe,
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Thymianzweige und Butter mit in die Pfanne geben und das Fleisch in der Pfanne im
vorgeheizten Ofen ca. 5 Minuten fertig garen.

Tipp: Wer keine backofengeeignete Pfanne hat, kann alles auch in eine Auflaufform geben
und so im Ofen fertig garen.

11. In der Zwischenzeit die Zwiebeln schalen und in diinne Ringe schneiden.

12. In einem tiefen Teller Paprikapulver mit Mehl mischen und die Zwiebelringe darin
wenden.

13. In einer tiefen Pfanne Rapso6l erhitzen und die Zwiebelringe darin knusprig ausbraten.
AnschlieRend auf Kiichenpapier abtropfen lassen und salzen.

14. Das gegarte Fleisch aus der Pfanne nehmen und kurz ruhen lassen. Knoblauch und
Thymian ebenfalls aus der Pfanne nehmen, geschnittenen Zwiebellauch in die Pfanne
geben, kurz anschwitzen, mit Mehl bestduben und Gemusebrihe angiel3en. Kurz aufkochen
und abschmecken.

15. Kichererbsenstampf auf Teller geben, Zwiebeln und Fleischscheiben anlegen.
Zwiebellauchsud uber das Fleisch geben und alles mit zuriickbehaltenen Kichererbsen
garnieren.

Pro Portion: 730 kcal/ 3070 kJ
47 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 44 g Fett
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Rainer Klutsch Donnerstag, 8. Dezember 2022
Wirsingrouladen mit Hackfullung Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiliche, Feine Kiiche

Zutaten:

1 Kopf Wirsingkohl (ca. 1,5 kg)
etwas Salz

1 Brétchen/Semmel vom Vortag
2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

3 EL Ol

% Bund glatte Petersilie

500 g gemischtes Hackfleisch

1 Ei

etwas Pfeffer aus der Muhle

etwas Muskatnuss, frisch gerieben
2EL Tomatenmark

100 ml trockener Weil3wein (nach Belieben oder Apfelsaft)
600 ml Gemduse- oder Fleischbriuhe
1EL Mehl

AulRerdem:

etwas Kichengarn

Zubereitungszeit:

1. Vom Kohl die auf3eren, evtl. welken Blatter Idsen. Weitere 12 grol3e, schéne Blatter nach
und nach l6sen, waschen und abtropfen lassen.

2. Reichlich Salzwasser aufkochen, die Wirsingblatter darin nach und nach etwa 1-2 Minuten
blanchieren. Wirsingblatter kalt abschrecken, abtropfen lassen und griindlich trocken tupfen.
3. Die dicken Blattrippen der Wirsingblatter flach- oder ausschneiden.

4. Den Ubrigen Wirsing vierteln, Strunk und dicke Blattrippen ausschneiden. Kohl in Streifen
schneiden.

5. Brétchen in Stucke schneiden oder brechen und in reichlich kaltem Wasser einweichen.
6. Zwiebeln und Knoblauch schélen und in feine Wrfel schneiden.

7. In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen und Knoblauch und Hélfte Zwiebeln darin goldbraun
braten.

8. Petersilie abbrausen, trocken schutteln, abzupfen und hacken.

9. Fir die Fullung Hackfleisch, Ei und ausgedriicktes Brot in eine Rihrschiissel geben. Mit
Salz, Pfeffer, Muskat und der Halfte vom Tomatenmark wirzen. Zwiebel-Mix und Petersilie
zugeben und alles griindlich glatt verkneten.

10. Jeweils 2 Wirsingblatter leicht Uberlappend auf einer Arbeitsflache auslegen. Hackfiillung
darauf verteilen. Kohlblatter von beiden Seiten tber die Fillung klappen und fest aufrollen.
Rouladen mit Kiichengarn fixieren.

11. Restliches Ol in einem groRen Schmortopf erhitzen. Die Rouladen darin rundherum sacht
goldbraun anbraten, beiseitestellen.

12. Ubrige Zwiebeln im Bratfett anbraten, Rest Tomatenmark einriihren und kréftig anrosten.
Wein angief3en und fast vollstdndig einkochen lassen.

13. Dann Wirsingstreifen zugeben und unter Wenden andinsten. Brihe angief3en. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wirzen.

14. Die Rouladen wieder einlegen. Zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 45 Minuten sacht
schmoren. Eventuell noch etwas Briihe nachgie3en und Rouladen und Kohl gelegentlich
wenden.

15. Mehl und 2 EL kaltes Wasser verrthren.
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16. Rouladen aus dem Schmorkohl heben und zugedeckt warm stellen. Flissigkeit vom
Schmorkohl nach Belieben offen etwas einkochen. Angeruhrtes Mehl unter den Schmorkohl
rihren, leicht binden und ca. 2 Minuten kdcheln lassen. Kohl abschmecken, gegebenenfalls
nachwuirzen.

17. Die Rouladen wieder einlegen und alles weitere 2 Minuten sacht kécheln und nochmals
heil3 werden lassen.

18. Rouladen und Schmorkohl anrichten. Dazu passen Salzkartoffeln.

Pro Portion: 630 kcal/ 2620 kJ
22 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 42 g Fett
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Tarik Rose Freitag, 9. Dezember 2022
Hiihnersuppe mit Ei und ,,Zoodles* Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche, Asia & Weltkiiche

Zutaten:

1 Zwiebel

4 Mohren

150 g Knollensellerie

1 Stange Lauch

1 Bund glatte Petersilie

1/2 Suppenhuhn (ca. 750 g)
1 Lorbeerblatt

etwas Salz

1TL schwarze Pfefferkdrner
3 Zucchini

4 Eier

2 EL Olivendl

etwas Pfeffer aus der Muhle
1EL geriebener Meerrettich

Zubereitung:

1. Zwiebel schélen und grob wurfeln.

2. Méhren und Sellerie putzen, waschen, schalen und grob wurfeln.

3. Lauch putzen, waschen, den weil3en bis hellgriinen Teil in Ringe schneiden.

4. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und grob hacken, Stiele
beiseitelegen.

5. Das Suppenhuhn innen und auf3en waschen. Dann in einen groRen Topf geben,
vollstandig mit Wasser bedecken. Langsam aufkochen und den dabei entstehenden Schaum
abschopfen.

6. Dann Zwiebel, Mohren, Sellerie, Lauch und Petersilienstiele, Lorbeer, 1 TL Salz und
Pfefferkdrner dazugeben.

7. Suppe mit geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze etwa 45 Minuten ziehen bzw. leicht
kocheln lassen.

8. Zucchini putzen, waschen und mit einem Gemuse-Spiralschneider zu langen feinen
Streifen schneiden (Zucchininudeln = ,Zoodels”) .

9. Nach der Garzeit das Suppenhuhn aus der Brihe nehmen, abtropfen und etwas abkihlen
lassen.

10. Dann das Fleisch von den Knochen I6sen und in Stlicke zupfen.

11. Die Bruhe durch ein feines Sieb in einen Topf gieRen, das Gemlise entfernen.

12. Die Briihe erneut aufkochen, abschmecken und das Fleisch einlegen.

13. Sobald die Briihe kocht, die Temperatur reduzieren, die Eier einzeln in eine Kelle
aufschlagen und langsam in die siedende Briihe gleiten lassen, dabei die Eiweil3faden mit
einer Gabel Uber das Eigelb ziehen. Die Eier etwa 3 Minuten ziehen lassen.

14. In einer Pfanne das Ol erhitzen, die Zucchinistreifen darin bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten
braten, salzen und pfeffern.

15. Zum Servieren jeweils etwas Briuhe samt Fleischeinlage und jeweils 1 pochiertes Ei in
tiefe Teller oder Suppenschalen verteilen. Mit den Zucchininudeln toppen und mit Meerrettich
und der gehackten Petersilie garnieren.

Pro Portion: 605 kcal/ 2520 kJ
4 g Kohlenhydrate, 44 g Eiweil3, 46 g Fett



Rainer Klutsch
2022Krautstrudel mit Zwiebelsauce

Dauer: 1,5 Stunden
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Montag, 12. Dezember
Rezept fur 4 Personen

Schwierigkeitsgrad: mittel
Vegetarisch, Heimatkiiche, Feine Kiiche

Zutaten:

Fur den Strudelteig:

2509 Weizenmehl Type 405

20 ml Pflanzenol

1/8 | Wasser, lauwarm

1 Spritzer Essig

etwas Salz

100 g Butter

etwas Weizenmehl zum Ausrollen

Fur das Kraut:

1 Zwiebel

400 g Spitzkohl oder Weil3kohl
100 g Speisepilze (z. B. Champignons, Austernpilze)
2 EL Butter

200 ml Gemiusebrihe

1 Lorbeerblatt

etwas Salz

etwas Pfeffer

80¢g Sahne

Fir die Sauce:

2 Zwiebeln

2 EL Butter

1EL Weizenmehl, Type 405
200 ml Gemisebrihe

etwas Salz

etwas Pfeffer

1/2 Bund glatte Petersilie

Zubereitung

1. Das Mehl, Ol, Wasser, Essig und Salz zu einem glatten Teig kneten. Der Teig sollte gut

durchgeknetet und 6fter mit Schwung auf die Arbeitsflache geworfen werden. AbschlieRend
die Teigkugel in Frischhaltefolie wickeln und den Teig mind. 30 Minuten ruhen lassen.

2. Fur das Kraut die Zwiebel schalen und fein schneiden.

3. Spitzkohl halbieren, den Strunk entfernen und den Kohl fein schneiden.

4. Pilze putzen und fein hacken.

5. In einem Topf die die Halfte der Butter erhitzen, Zwiebel darin anbraten. Kohlstreifen
zugeben und ebenfalls anbraten. Mit Briihe abldschen und das Lorbeerblatt zugeben. Mit
etwas Salz und Pfeffer wirzen.

6. Bei geschlossenem Deckel ca. 10 Minuten kochen. Dann die Sahne zugeben und kécheln
lassen, bis die Flussigkeit fast vollstdndig eingekocht ist.

7. Restliche Butter in einer Pfanne erhitzen, Pilze zugeben und anbraten.

8. Das Kraut abschmecken, das Lorbeerblatt entfernen. Gebratene Pilze unter das Kraut
mischen.

9. Die Butter fur den Teig in einem Topf schmelzen.

10. Backofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad/Gasherd: Stufe 2-3) vorheizen.

11. Strudelteig mit etwas Mehl bestauben und auf ein grof3es sauberes Geschirrtuch legen.
Die Hande ebenfalls bemehlen und den Teig noch einmal durchkneten, ausrollen und dann
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ausziehen. Dafir mit bemehlten Handriicken unter den Teig fahren und von der Mitte aus
nach aulRen Uber die Handriicken sehr dinn ausziehen, bis er fast durchsichtig ist. (Risse
und Locher ausbessern.)

12. Den ausgezogenen Teig mit etwas flissiger Butter einpinseln und darauf das gekochte
Kraut geben.

13. Den Strudel aufrollen, auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und mit Ubriger
flissiger Butter bestreichen.

14. Den Strudel ca. 30 Minuten im vorgeheizten Ofen goldgelb backen.

15. Fir die Sauce die Zwiebeln schalen und fein schneiden.

16. In einem Topf mit Butter die Zwiebeln anschwitzen, mit Mehl bestauben. Gemusebrihe
zufiigen und alles gut verrihren. Unter Rihren die Sauce ca. 6 Minuten kdcheln lassen.
17. Die Sauce mit einem Pdrierstab leicht purieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
18. Petersilie abspulen, trockenschtteln, fein schneiden und unter die Sauce mischen.

19. Den Strudel aus dem Ofen nehmen, etwas auskiihlen lassen und anschneiden. Die
Sauce dazu servieren.

Pro Portion: 630 kcal/ 2640 kJ
50 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweil3, 38 g Fett



Kevin von Holt
Entenbrust mit geschmortem Rotkohl
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Dienstag, 13. Dezember 2022
Rezept fur 4 Personen

und Facherkartoffeln

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche, Heimatkiiche

Zutaten:

Fir den Rotkohl:

1 kg Rotkonhl

1 Zwiebel

3 Apfel

1 Lorbeerblatt

3 Gewirznelken

3 Wacholderbeeren

2 Pimentkorner

60 g Schweine- oder Ganseschmalz
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
etwas Zucker

4 EL heller Balsamico-Essig
125 ml Wasser

150 ¢g Brombeergelee

1EL Kartoffelstarke

Fir die Kartoffeln:

60g Butter

1 kg Kartoffeln, fest kochend
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fir das Fleisch:

4 Entenbriiste a ca. 150 g

20 ml Hoisin-Sauce (Asia-Wilrzsauce)
20¢g Pflaumenmus (aus dem Glas)
20 ml Sojasauce

2 Msp. 5-Spices (5-Gewlirze-Pulver)
1 Spritzer Tabasco
etwas Salz

Zubereitung:

1. Vom Rotkohl die au3eren, unschdnen Blatter entfernen. Dann den Kohlkopf waschen,
vierteln, den Strunk entfernen und den Kohl in feine Streifen schneiden oder hobeln.

2. Die Zwiebel schalen und fein wirfeln.

3. Die Apfel waschen, schélen, entkernen und wrfeln.

4. Lorbeerblatt, Gewlirznelken, Wacholderbeeren und Pimentkérner in einen Teebeutel
geben, mit Kiichengarn verschlieRen, fertig ist ein Gewilrzséckchen!

5. In einem Topf das Schmalz zerlassen, die Zwiebelwurfel darin glasig anschwitzen. Die
Kohlstreifen zugeben und andinsten.

6. Die Apfelwiirfel, das Gewlrzsackchen, etwas Salz, Pfeffer, eine gute Prise Zucker,
Balsamico und Wasser hinzufiigen und den Kohl zugedeckt ca. 2 Stunden gar dinsten.
7. In der Zwischenzeit die Kartoffeln vorbereiten.
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8. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

9. Eine flache Auflaufform mit etwas Butter fetten.

10. Kartoffeln schalen, waschen und abtropfen lassen. Die Kartoffel mit einem scharfen
Messer gleichméaRig ein-, aber nicht ganz durchschneiden, sodass sie zusammenhangend
zusammenbleiben.

11. Die Kartoffeln dicht nebeneinander mit der eingeschnitten Seite nach oben in die
Auflaufform legen, salzen, mit Butterflockchen belegen.

12. Die Form mit den Kartoffeln in den vorgeheizten Backofen schieben und 50-60 Minuten
garen.

13. Die Haut der Entenbruste mit einem scharfen Messer rautenférmig einschneiden.

14. Die Entenbriste mit der Haut nach unten in eine Pfanne geben, die Pfanne erhitzen und
bei mittlerer Hitze die Haut knusprig braten. Zusatzliches Fett ist nicht nétig, da es beim
Braten austritt.

15. Sobald die Haut knusprig braun gebraten ist, die Entenbriste wenden und auf der
Fleischseite ca. 2 Minuten braten. Danach zur Seite stellen.

16. Die Backofen-Temperatur auf 170 Grad reduzieren. (Die Kartoffeln kénnen auch bei der
etwas niederen Temperatur weiter gegart werden).

17. Hoisin-Sauce, Pflaumenmus, Sojasauce, 5 -Spice-Gewtirz, Tabasco und 1 Prise Salz in
einer Schissel gut verriihren. Dann die Hautseite der Entenbriste damit bestreichen.

18. Die Entenbruste in eine Auflaufform geben oder in der Pfanne lassen, sofern diese
backofengeeignet ist und im Ofen ca. 5 Minuten garen.

19. Dann die Backofentemperatur auf 100 Grad reduzieren und die Entenbriste weitere 10
Minuten ziehen lassen.

20. Sobald die Kohlstreifen weich gedinstet sind, das Brombeergelee untermischen.

21. Kartoffelstarke mit 2 EL Wasser vermischen, unter den Rotkohl mischen, kurz kécheln
lassen und den Kohl damit binden. Das Gewitrzsackchen entfernen und den Rotkohl
nochmals mit Salz, Pfeffer, Zucker und Balsamico abschmecken.

22. Die gegarten Facherkartoffeln mit Salz und Pfeffer wirzen.

23. Die Entenbriiste schrag in Scheiben schneiden und mit Rotkohl und Kartoffeln servieren.

Pro Portion: 960 kcal/ 4010 kJ
83 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil, 54 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 14. Dezember 2022
Gebratene Griel3schnitten mit Rezept fur 4 Personen
Petersiliensauce und Topinambur

Dauer: 2 Stunden

Schwierigkeitsgrad: leicht

Feine Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fur die Griel3schnitten:

500 ml Milch

etwas Salz

etwas Currypulver

1 Prise Zucker

100 g Hartweizengriel3
509 Parmesan

3EL Maisstéarke
etwas Butterschmalz

Fur Gemuise und Sauce:
1 Bundglatte Petersilie

500 ml Milch

2 Zwiebeln

600 g Topinambur

4 EL Butter

etwas Salz

2TL Maisstarke

etwas Muskat, frisch gerieben

Zubereitung:

1. Fur die Grie3schnitten Milch in einen Topf geben mit etwas Salz und Curry sowie einer
Prise Zucker abschmecken und aufkochen, Hartweizengriel3 einrihren und ca. 5 Minuten
unter Rihren leicht kécheln lassen.

2. Dann den Topf vom Herd ziehen, den Parmesan fein reiben und unter den warmen
Griel3brei rihren.

3. Ein tiefes Backblech ausfetten oder mit Backpapier auslegen. Den Griel3brei darauf ca. 2-
3 cm hoch ausstreichen und kalt werden lassen (mindestens 1 Stunde).

4. Fir die Sauce die Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und grob
schneiden. Petersilie und die Halfte der Milch in ein Plrierbecher oder einen Mixer geben
und fein purieren.

5. Die Zwiebeln schélen und fein schneiden.

6. Topinambur unter flieBendem Wasser griindlich abbirsten. Grobe Stellen mit einem
Gemiusemesser abschéalen. Die Knollen der Lange nach vierteln.

7. In einer Pfanne die Halfte der Butter schmelzen, eine gewdirfelte Zwiebel und
Topinamburviertel zugeben und ca. 15 Minuten diinsten, mit Salz wirzen.

8. In einem Topf mit restlicher Butter eine gewdrfelte Zwiebel anschwitzen.

9. Die Starke und restliche Milch verriihren und zu den Zwiebeln geben. Ebenfalls die
Petersilienmilch angief3en und alles aufkochen. Ca. 6-8 Minuten leicht kécheln lassen und
mit Salz und Muskat abschmecken.

10. Die erkaltete GrieRmasse in Rechtecke (ca. 7 x 3 cm) oder Rauten schneiden.

11. Maisstarke in einen tiefen Teller geben und die Griel3schnitten darin von beiden Seiten
wenden.

12. In einer Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen und die Grief3schnitten darin nach und
nach von beiden Seiten goldbraun braten.

13. Die Griel3schnitten und Gemiuse auf Teller geben und die Sauce angiel3en.

Pro Portion: 540 kcal/ 2260 kJ,47 g Kohlenhydrate, 20 g Eiweil3, 30 g Fett
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Christian Henze Donnerstag, 15. Dezember 2022
Gebratener Rosenkohl mit Maronen Rezept fur 4 Personen
und Bratkartoffelstampf

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche, Heimatkiiche

Zutaten:

Fur den Stampf:

800 g Kartoffeln, vorwiegend fest kochend
etwas Salz

2 EL Butter

2 Zwiebeln

100 g Bacon (Fruhstiicksspeck)

% Bund glatte Petersilie

1 Bio-Zitrone

1TL Kimmel

1TL Majoran, gerebelt

etwas Pfeffer aus der Muhle

250 ml Milch

100 g Sahne

Fur den Rosenkonhl:

1 kg Rosenkohl

etwas Salz

2 Laugenstangen oder -brezeln (z. B. vom Vortag)
2EL Butter

150 g Maronen, vorgegart (vakuumverpackt)
2EL Rosinen

etwas Pfeffer aus der Muhle

etwas Zucker

4 EL heller Balsamico

1EL feiner Senf

2EL neutrales Pflanzendl

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln gut waschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser
weichkochen. Anschlie3end abschitten und abkihlen lassen.

Tipp: Die Kartoffeln kbnnen auch schon am Vortag gekocht werden.

2. Rosenkohl putzen, waschen, langs halbieren und in sprudelnd kochendem Salzwasser
etwa 5 Minuten knackig blanchieren. Abgiel3en, in eiskaltem Wasser abschrecken und
abtropfen lassen.

3. Inzwischen die Laugenstangen in kleine Scheiben schneiden.

4. Butter in einer beschichteten Pfanne aufschaumen und die Brotscheiben darin anbraten.
5. Blanchierten Rosenkohl dazugeben und kraftig anbraten.

6. Maronen grob hacken und mit den Rosinen hinzufiigen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Aus der Pfanne nehmen und abkihlen lassen.

7. Fur den Bratkartoffelstampf die Pellkartoffel schalen und in Scheiben schneiden.

8. In einer Pfanne die Butter aufschdumen und die Kartoffelscheiben darin goldbraun
anbraten.

9. In der Zwischenzeit die Zwiebel schéalen und fein wirfeln, Bacon ebenfalls in Wiirfel
schneiden.

10. Petersilie abbrausen, trocken schutteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden.
11. Zitrone heil3 abwaschen und etwas Schale abreiben.
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12. Zwiebel und Bacon zu den Kartoffeln geben und mit anbraten. Mit Kiimmel, Majoran,
Salz und Pfeffer wiirzen.

13. Milch und Sahne in einem separaten Topf erwarmen.

14. Warme Milch-Sahne-Mischung Uber die Bratkartoffeln geben und mit einem Stampfer die
Bratkartoffeln stampfen.

15. Zum Schluss Petersilie und Zitronenschale dazu geben und untermischen.

16. Fur den Rosenkohl Balsamico, Senf und Ol verriihren und mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

17. Den Rosenkohl auf die Teller geben und das Dressing dartiber traufeln.
Bratkartoffelstampf dazu servieren.

Pro Portion: ca. 910 kcal/ 3825 kJ
80 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil, 55 g Fett
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Sdéren Anders Montag, 19. Dezember 2022
Ofenkabeljau mit Pilz-Zwiebel-Omelett Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht

Feine Kiiche

Zutaten:

Fir die Mayonnaise:

1/2 Bund Koriandergriin

1 Limette

etwas Salz

2 Eigelbe

1TL mittelscharfer Senf
100 ml Olivendl

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fir den Kabeljau:

600 g Kabeljaufilet ohne Haut
etwas Salz

1 Bio-Zitrone

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivendl

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fir das Omelett:

1/2 Bund Koriandergriin
2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe
200 g Shiitake-Pilze

2 EL Olivendl

s rote Chilischote
2TL helle Sesamsamen
1TL Sojasauce

6 Eier (Grofze M)
etwas Salz

etwas Pfeffer

Zubereitung:

1. Fur die Mayonnaise den Koriander abbrausen, trocken tupfen und die Blattchen abzupfen,
die Stiele grob schneiden.

2. Von der Limette den Saft auspressen und diesen mit 1 Prise Salz, Eigelben, Senf und mit
Korianderblattern und —stielen in einen Mixbecher geben und mit dem Stabmixer fein
plrieren.

3. Olivendl erst tropfchenweise, dann in einem feinen Strahl einlaufen lassen. Alles cremig
mixen.

4. Die Mayo mit Salz und Pfeffer aus der Muhle abschmecken und bis zum Servieren kuhl
stellen.

5. Den Fisch waschen, trocken tupfen, auf Gréaten prufen und vorhandene entfernen. Fisch
rundherum salzen und etwa 10 Minuten ziehen lassen.

6. Wahrenddessen die Zitrone heil3 abwaschen, abtrocknen und die Schale abreiben. Den
Knoblauch schélen und fein wirfeln.

7. In einer Schiissel Knoblauch mit Zitronenschale, Ol, je 1 Prise Salz und Pfeffer verquirlen.
8. Den Backofen auf 80 Grad Umluft (100 Grad Ober- und Unterhitze) vorheizen.

9. Den Fisch in einer kleinen Auflaufform mit dem Wirzdl betraufeln und im Ofen auf der
mittleren Schiene je nach Dicke 10 bis 15 Minuten garen.
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10. Herausnehmen und warmhalten.

11. In der Zwischenzeit fiir das Omelett den Koriander abbrausen, trocken tupfen, die Blatter
abzupfen und zum Garnieren beiseitestellen, die Korianderstiele fein hacken.

12. Zwiebeln und Knoblauch schélen, die Zwiebeln in Streifen, den Knoblauch in feine Wiirfel
schneiden.

13. Die Shiitakepilze putzen, falls nétig, trocken abreiben und in Streifen schneiden, die
Stiele entfernen.

14. In einer Pfanne Olivendl erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch und Pilze darin bei mittlerer Hitze
etwa 10 Minuten dunsten.

15. Chili waschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili fein hacken.
16. Sesam, Chili und Korianderstiele zu den Pilzen geben und kurz mitdiinsten. Mit
Sojasauce abloschen. Die Mischung in eine Schiissel geben.

17. Die Eier in einer Schussel gleichméaRig verquirlen, mit Salz und Pfeffer leicht wiirzen.

18. ¥4 der Pilzmischung wieder in die Pfanne geben, ¥ der Ei-Masse dazu giel3en und kurz
stocken lassen, dann zu einem Omelett formen und ziehen lassen, bis das Omelett
vollstéandig gestockt ist. Dann auf einen Teller geben.

19. Den Backofen ausschalten und das Omelett darin warmhalten.

20. Auf diese Weise mit den restlichen Zutaten nach und nach weitere 3 Omeletts in der
Pfanne stocken lassen.

21. Zum Servieren je ein Omelett pro Teller anrichten und den Fisch in Stiicke gezupft
daraufsetzen. Mit der Mayonnaise und dem beiseitegestellten Koriandergriin garnieren.

Pro Portion: 765 kcal/ 3210 kJ
10 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil3, 65 g Fett



Jorg Sackmann
Réllchen vom Tafelspitz mit geschmorten
Zwiebeln und Pastinakensauce

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Feine Kiiche

Zutaten:

Fur die Fleischrolichen:

800 g Kalbstafelspitz
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
2 EL Olivendl

2 Zweige Thymian

2 Knoblauchzehen
80 ¢ Staudensellerie
80 ¢ Pastinaken

3 EL Butter

100 ml Wasser

1 Prise Zucker

2 Zweige frischer Majoran

2 EL Erdnusspaste

100 ml Portwein (ersatzweise Traubensaft)
30¢g Sahne

Fur die Zwiebeln:

ARD® Ze et

Dienstag, 20. Dezember 2022
Rezept fur 4 Personen

6 rote Zwiebeln

4 Kaorianderkdrner

2 Gewirznelken

3 Wacholderbeeren

6 Pfefferkdrner

1 Lorbeerblatt

1 Zweig Thymian

200 ml Rotwein (ersatzweise eine Mischung aus Gemiisebriihe und rotem
Traubensaft)

25 ml dunkler Balsamico

209 Sauerkirschkonfitlire

Fur die Sauce:

300 g Pastinaken

80g Butter

etwas Salz

500 ml Gemiusebriihe

300 g Sahne

Zubereitung:

1. Fir den Tafelspitz den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
2. Das Fleischsttick trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
3. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch darin auf jeder Seite jeweils etwa 2 Minuten

kraftig anbraten.

4. Thymianzweige abbrausen und trocken schitteln. Knoblauchzehen andriicken.
5. Dann das Fleisch auf ein Backblech geben und im auf 180 Grad vorgeheizten Ofen 5

Minuten garen.
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6. Anschlie3end die Backofentemperatur auf 100 Grad reduzieren, Knoblauch und Thymian
mit aufs Backblech geben, das Fleisch im vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schiene
ca. 1,5 Stunde garen, bis die Kerntemperatur ca. 70 Grad betragt.

7. Staudensellerie putzen und waschen, Pastinaken waschen und schélen.

8. Staudensellerie und Pastinaken in ca. 7 cm lange und 0,5 cm dicke Stifte schneiden.

9. Die Halfte der Butter in einer Pfanne erhitzen und die Gemusestifte darin farblos
anschwitzen, Wasser zugeben und das Gemiuse gar dinsten. Gemisestreifen mit Salz und
einer Prise Zucker wrzen.

10. Die Zwiebeln schalen, halbieren und in dinne Streifen schneiden.

11. Korianderkorner, Gewirznelken, Wacholderbeeren, Pfefferkorner, Lorbeerblatt und den
Thymianzweig in einen Teebeutel geben und diesen verschlieen.

12. Die Zwiebeln mit Rotwein und Balsamico in einen Topf geben und aufkochen. Den
Teebeutel mit den Gewilrzen zugeben, alles kdcheln lassen, bis die Flissigkeit um etwa die
Halfte eingekocht ist.

13. Zuletzt die Konfitire untermischen, den Topf vom Herd ziehen, ca. 10 Minuten ziehen
lassen, dann den Gewdrz-Teebeutel entfernen.

14. Fir die Sauce die Pastinaken waschen, schéalen und klein schneiden. Butter in einen
Topf geben und braunen.

15. Pastinaken mit ca. 300 ml Wasser und einer Prise Salz in einem Topf weich dinsten.
16. Sobald die Pastinaken gegart sind und noch etwas Wasser im Topf ist, dieses abgiel3en.
17. GemuUsebrihe und Sahne zugeben und aufkochen. Die braune Butter zugeben, alles fein
purieren, die Sauce durch ein Sieb passieren und abschmecken.

18. Fur die Erdnusspaste den Majoran abbrausen, trocken schutteln, die Blattchen abzupfen
und fein schneiden.

19. In einem Topf Erdnusspaste mit der restlichen Butter erwdrmen. Mit Portwein abléschen,
diesen fast vollstandig einkochen lassen. Majoran und Sahne untermischen.

20. Den gegarten Tafelspitz gegen die Faser in sehr dinne Scheiben schneiden.

21. Die Scheiben mit der eingekochten Erdnusspaste bestreichen, die Gemusestreifen quer
auf die Fleischscheiben legen und zu Réllchen aufrollen.

22. Fleischroéllchen, Zwiebeln und Sauce anrichten.

Pro Portion: 940 kcal/ 3920 kJ
25 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 70 g Fett
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Antonina Muller Mittwoch, 21. Dezember 2022
Lauwarmer Kirbis-Radicchio-Salat mit Rezept fur 4 Personen
Kurbiskernpesto

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Vegetarisch, Feine Kiiche

Zutaten:

Fur den Salat:

1 Butternut-Kurbis (ersatzweise Hokkaido-Kurbis; ca. 1,5 kg)
6 EL Olivendl

200 ml Gemiisebrihe

etwas Salz

etwas Zucker

1 Radicchio

2 EL heller Balsamico

Fir das Pesto:

4 Stangel glatte Petersilie

1 Knoblauchzehe

6049 Parmesan

100 g Kirbiskerne, geschalt
100 ml Olivendl

etwas Salz

Zubereitung:

1. Kurbis abwaschen. Oberes und unteres Ende vom Kdirbis abschneiden. Mit einem
Kartoffelschaler den Kirbis schalen. (Grundsatzlich ist die Schale des Butternut-Kirbis
essbar, sie braucht aber relativ lange, bis sie weich ist.)

2. Den oberen diinneren Teil des Butternutkirbis in Scheiben hobeln. Den unteren
bauchigen Teil vom Kiirbis vierteln, das Kerngehause entfernen. Die Kirbisviertel in Stlicke
schneiden.

3. In einem Topf 2 EL Olivendl erhitzen, die Kirbisstiicke zugeben und kurz anbraten.
Gemiusebrihe zugeben, mit etwas Salz und Zucker wiirzen und zugedeckt ca. 15 Minuten
weich kochen.

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

5. Die Kurbisscheiben auf ein Backblech geben. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und restlichem
Olivendl gut durchmischen und 5 Minuten garen.

6. In der Zwischenzeit den Radicchio putzen, entblattern, waschen und abtropfen lassen.
7. Fur das Pesto Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.
Knoblauch schélen und grob schneiden. Parmesan fein reiben.

8. Kurbiskerne mit Parmesan, Petersilie, Knoblauch und Olivendl zu einem Pesto plrieren.
Mit Salz abschmecken.

9. Den geschmorten Kiirbis fein purieren und abschmecken.

10. Kurbispuree auf den Tellern verteilen. Radicchio mit den gebackenen Kiirbisscheiben
und Balsamico mischen, auf das Puree geben und mit dem Pesto betraufeln.

Pro Portion: 695 kcal/ 2920 kJ
14 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil3, 64 g Fett
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Rainer Klutsch Donnerstag, 22. Dezember 2022
Schinkenhérnchen mit Waldorfsalat Rezept flir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiiche

Zutaten:
Fir die Schinkenhérnchen:
1 Bundglatte Petersilie

1 Zwiebel

1EL Butter

150 ¢g gekochter Schinken

300g Blatterteig (TK oder aus dem Kuhlregal)
etwas Mehl zum Ausrollen

1 Eigelb

2EL Milch

Fir den Salat:

500 g Sellerie

1 Bio-Zitrone

200 g Apfel, sauerlich (z.B. Elstar)
709 Walnusskerne

60 g Sahne

80¢g Mayonnaise

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1. Fir die Schinkenhdrnchen Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen
und fein schneiden.

2. Zwiebel schalen und fein wirfeln.

3. Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin goldbraun dinsten.

4. In der Zwischenzeit den Schinken in kleine Wirfelchen schneiden.

5. Petersilie unter die Zwiebeln mischen, die Pfanne vom Herd ziehen und Schinkenwirfel
untermischen.

6. Den Blatterteig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache ca. 3-4 mm dick ausrollen.
AnschlieRend den Teig in 8 spitz zulaufende Dreiecke schneiden.

7. Den Backofen auf 200 Grad Ober— und Unterhitze vorheizen.

8. Auf jedes Teigdreieck etwas von der Schinken-Zwiebelmischung geben.

Tipp: Nach Belieben kann noch etwas fein geriebener Bergkéase darauf gestreut werden.
9. Die Teigdreiecke von der breiten Seite zu Hérnchen aufrollen. Diese auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen.

10. Eigelb mit der Milch verquirlen und die Hornchen diinn damit bepinseln.

11. Im vorgeheizten Ofen die Hornchen ca. 20 Minuten goldgelb backen.

12. In der Zwischenzeit fur den Salat Sellerie schéalen, waschen. Zunéchst in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden, dann daraus diinne Streifen schneiden und in eine Schissel geben.
13. Zitrone heil3 abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.
14. Apfel schalen, vierteln, das Kerngeh&use entfernen und Apfelviertel ebenfalls in diinne
Streifen schneiden. Zu den Selleriestreifen geben und mit Zitronensaft betraufeln.

15. 2/3 der Walnusse klein hacken und zum Sellerie geben.

16. Die Sahne steif schlagen.
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17. Sahne und Mayonnaise mit in die Schissel geben und unter die Gemusestreifen
mischen. Den Waldorfsalat mit Zitronenschale, Salz und Pfeffer abschmecken.

18. Die restlichen Walniisse grob zerbrechen und dartber streuen.

19. Schinkenhdrnchen und Waldorfsalat anrichten.

Pro Portion: 750 kcal/ 3130 kJ
35 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil3, 60 g Fett
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Daniele Corona Freitag, 23. Dezember 2022
Ossobuco mit Gremolata-Polenta Rezept fur 4 Personen

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Mediterran, Feine Kiiche

Zutaten:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Mohre (klein)

1 Stuck Knollensellerie (ca. 50 g)

4 Kalbshaxen Scheiben (a ca. 250 g, 3 cm dick)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

509 Mehl zum Wenden

50 ml Olivendl zum Braten

2EL Butter

1EL Tomatenmark

200 ml trockener Weil3wein

11 Fleischbrihe

1 Lorbeerblatt

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

2 Blatter Salbei

1EL Speisestéarke (nach Belieben)
Fur die Polenta

500 ml Gemiuse- oder Fleischbriihe
100 g Polentagrield (Maisgriel3)
100 g Sahne

1 Knoblauchzehe

1EL Bio-Zitronenschale

1EL Bio-Orangenschale

3 Zweite glatte Petersilie

209 Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer

AulBerdem:

etwas Kiichengarn zum Binden des Krauterstrauf3ichens

Zubereitung:

1. Zwiebel und Knoblauch schalen und wirfeln. M6hre und Sellerie schéalen, waschen,
abtropfen lassen und in feine Wiirfel schneiden.

2. Kalbshaxen Scheiben kalt abbrausen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Scheiben in Mehl wenden. Uberschiissiges Mehl sacht abklopfen.

3. Den Backofen auf 120-140 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

4. Einen Bréter erhitzen, Ol zugeben, heild werden lassen. Fleischscheiben darin von beiden
Seiten goldbraun anbraten. Fleisch aus dem Topf nehmen, warmhalten.

5. Gemusewdrfel, Knoblauch und Zwiebel im Bratfett anbraten.

6. Butter und Tomatenmark einrtihren und kurz mit anrésten. Mit Weil3wein abléschen. Dann
mit Fleischbrihe aufgieRen.

7. Lorbeerblatt, Rosmarin, Thymian und Salbei zu einem Krauterbund zusammenbinden. In
den Fond einlegen.
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8. Kalbshaxen Scheiben in den Fond einlegen. Den Brater zugedeckt in den heil3en
Backofen schieben. Fleisch 3—4 Stunden sacht gar schmoren, wahrenddessen gelegentlich
wenden.

9. Fir die Polenta etwa 40 Minuten vor dem Servieren Halfte der Brihe in einem Topf
aufkochen.

10. Maisgriel3 unter standigem Rihren einstreuen. Bei schwacher Hitze unter Ruhren
ausquellen lassen (dauert je nach Kérnung zwischen 15-40 Minuten). Dabei nach und nach
weitere Brihe und Sahne unterriihren, sodass eine cremige Polenta entsteht. Sie sollte die
Konsistenz von feinem Kartoffelpiiree haben.

11. Knoblauch abziehen und durch eine Presse driicken. Zitronen- und Orangenschale
abwaschen, abtrocknen und fein wirfeln. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die
Blattchen abzupfen und fein schneiden.

12. Zitrusschalen, Knoblauch, Petersilie und Butter unter die Polenta rihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Eventuell kurz warmhalten.

13. Das fertig geschmorte Fleisch und Kréuterbund aus dem Brater heben. Ossobuco warm
halten.

14. Fond nach Belieben kraftig einkochen. Starke und etwas kaltes Wasser glattriihren, den
Saucenfond damit binden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

15. Fleischscheiben, Sauce und Polenta auf vorgewarmten Tellern anrichten.

Pro Portion: 670 kcal/ 2790 kJ
14 g Kohlenhydrate, 42 g Eiweil3, 46 g Fett
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Andrea Safidine Dienstag, 27. Dezember 2022
Buntes Wirstchengulasch Rezept fur 4 Personen
Dauer: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht

Heimatkiiche, Schnelle Kiiche

Zutaten

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

2 Debreziner-Wirstchen (a ca. 100 g)
1 Lauchstange

1EL Olivenol

600 g Kartoffeln (festkochend)

etwas Salz

etwas Pfeffer

1TL getrockneter Majoran

1 Lorbeerblatt

1 Prise Chiliflocken (nach Belieben)

600 ml Gemdusebruhe

1 Paprikaschote (z. B. griin oder rot)
250 ¢ weille Bohnenkerne, aus der Dose (abgetropft)

400 ml stiickige Tomaten (z.B. aus der Dose)
3 Stéangel glatte Petersilie

2 Wiener-Wirstchen

150 g Schmand

Zubereitung:

1. Knoblauch und Zwiebel abziehen und in Wrfel schneiden.

2. Debreziner in Scheiben schneiden.

3. Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden.

4. In einem groRen Topf 1 EL Ol erhitzen. Die Wiirstchenscheiben darin unter Wenden leicht
anbraten. Lauch zugeben und kurz mit andinsten.

5. Inzwischen die Kartoffeln schalen, waschen, abtropfen lassen und in mundgerechte
Wiirfel schneiden.

6. Wrstchenscheiben und Lauch aus dem Topf nehmen. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel im
Bratfett andiinsten.

7. Kartoffelwlirfel zugeben und ebenfalls mit andiinsten. Mit Salz, Pfeffer und Majoran
wurzen. Lorbeer und nach Belieben Chiliflocken zugeben. Mit Briihe auffiillen, aufkochen
und ca. 10 Minuten kdcheln.

8. Wahrenddessen Paprika putzen, waschen und in Stiicke schneiden.

9. Paprika, Bohnenkerne und Tomaten aus der Dose in den Topf geben. Alles griindlich
verrihren und ca. 10 Minuten sacht gar kocheln lassen.

10. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden.

11. Wiener-Wirstchen in Scheiben schneiden. Gesamte Wirstchenscheiben, Lauch und
Petersilie mit in den Topf geben und alles weitere 3—4 Minuten kdcheln lassen und erhitzen.
12. Wiirstchen-Gulasch nochmals mit Salz, Pfeffer und nach Belieben mit Chiliflocken
abschmecken. Mit jeweils einem Klecks Schmand in tiefen Tellern anrichten.

Extra-Tipp:

Statt Bohnenkerne aus der Dose, kann man auch getrocknete Bohnenkerne verwenden. Fir
den Eintopf ca. 150 g Bohnenkerne tber Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen. Am
folgenden Tag Bohnenkerne abgiel3en, grof3ziigig mit frischem Wasser bedeckt aufkochen
und bei schwacher Hitze zugedeckt ca. 1 Stunde kécheln lassen. Erst zum Ende der Garzeit
kraftig salzen. Bohnenkerne abgief3en und wie im Rezept beschrieben weiterverarbeiten.

Pro Portion: 615 kcal/ 2560 kJ, 37 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweil3, 40 g Fett
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Jeniffer Mulinde-Schmid Mittwoch, 28. Dezember 2022
Kéasefondue Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht

Feine Kiiche
Zutaten:
2004¢g Emmentaler

2009 Greyerzer
100 g Appenzeller
100 g Vacherin Fribourgeoise

1/2 Knoblauchzehe

300 ml trockener WeilRwein (Chardonnay oder Fendant)
1EL Maisstarke

10 ml Kirschwasser

500 g Kastenweil3brot oder Baguette, gewlrfelt

Zubereitung:

1. Die Kasesorten fein reiben und vermischen.

2. Knoblauch schéalen und das Fondue-Caquelon (Topf) damit ausreiben.

3. Kése, Knoblauch und Wein in den Topf geben, gut vermischen und ca. 30
Minuten ziehen lassen.

4. Danach den Kase langsam bei geringer Hitze unter Rilhren schmelzen lassen
(kann bis zu ca. 20 Minuten dauern). Wichtig ist, dass die Masse nicht zu heil3 wird
oder kocht.

5. Starke und Kirschwasser in einem Glas anrihren.

6. Sobald der Kase ganz geschmolzen ist, die angerthrte Starke zugeben und
langsam aufkochen lassen.

7. Wenn die Fonduemasse eine samige Konsistenz hat, das Kése-Fondue zu Tisch
bringen. Auf einem Fonduekocher mit regulierbarer Flamme weiter ziehen lassen.
8. Auf einer Gabel aufgespielte Brotwirfel durch das Kasefondue ziehen und
genielRen.

Tipp: Fur ein Kasefondue, bei dem auch Kinder mitessen, kann anstelle von
WeilRwein auch Apfelsaft genommen werden. Durch den Apfelsaft entsteht eine
besondere Note. Die Starke dann ebenfalls nur mit Wasser anriihren.

Pro Portion: 895 kcal/ 3750 kJ
64 g Kohlenhydrate, 52 g EiweiR3, 40 g Fett
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Antonina Muller Donnerstag, 29. Dezember 2022
Linseneintopf mit Pfannenbrot Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkliche

Zutaten:

Fir das Pfannenbrot

209 frische Hefe

1TL Zucker

20 ml Milch

300 g Weizenmehl, Type 405
1TL Backpulver

25¢g Naturjoghurt

125 ml Wasser

1 Ei

etwas Salz

etwas Mehl zum Ausrollen
etwas Butterschmalz zum Braten

Fir die Linsen:

250 ¢ Berglinsen

250 g Karotten

509 Knollensellerie

250 ¢ Kartoffeln, festkochend
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Lorbeerblatt

2 Gewirznelken

2 Wacholderbeeren

1TL schwarze Pfefferkdrner
2 EL Butter

11 Gemiusebriihe oder Wasser
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1 Prise Zucker

30 ml weil3er Balsamico

1/2 Bund glatte Petersilie

2 Paar Wiener Wirstchen

Zubereitung:

1. Fur das Pfannenbrot Hefe zerbréseln und mit Zucker und der handwarmen Milch
verrihren. Die aufgeldste Hefe zum Mehl geben und mit Backpulver, Joghurt, ca. 125 ml
Wasser, Ei und einer Prise Salz zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig in der Schissel
mit einem sauberen Geschirrtuch bedecken und 30 Minuten gehen lassen.

2. Die Linsen in ein Sieb geben, kalt abspilen, dann in einen Topf geben und mit reichlich
Wasser (ca. 400 ml) ohne Salz ca. 15 Minuten vorkochen.

Hinweis: Die Berglinsen missen nicht eingeweicht werden.

3. In der Zwischenzeit die Karotten, Sellerie und Kartoffeln putzen, waschen und schélen.
Gemuse in etwa gleichgrol3e Wirfel (knapp 1 cm) schneiden.

4. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein schneiden.

5. Lorbeerblatt, Gewirznelken, Wacholderbeeren und Pfefferkdrner in einen Teebeutel
geben, mit Klichengarn verschliel3en, fertig ist ein Gewtrzsackchen!

6. In einem Topf Butter schmelzen, Zwiebeln und den Knoblauch darin glasig anschwitzen.
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7. Karotten-, Sellerie- und Kartoffelwirfel zugeben. Ebenfalls die vorgekochten Linsen mit
dem Kochwasser zugeben.

8. Brlihe oder noch etwas Wasser angief3en und alles aufkochen.

9. Das Gewlrzsackchen zugeben und den Eintopf ca. 20 Minuten leicht kécheln lassen, bis
die Linsen und das Gemise weichgekocht sind.

10. In der Zwischenzeit den gegangenen Hefeteig in Portionen aufteilen und auf einer mit
etwas Mehl bestaubten Arbeitsplatte dinn ausrollen. In einer Pfanne etwas Butterschmalz
erhitzen und die Teigfladen darin von beiden Seiten braten, bis sie Blasen werfen und
goldbraun sind.

11. Nach 20 Minuten den Eintopf mit Salz, Pfeffer, Zucker und Essig abschmecken.

12. Petersilie abbrausen, trocken schutteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden.
13. Wer mag kann noch Wirstchen zum Eintopf geben. Daflr die Wiener Wirstchen in
Scheiben schneiden und im Eintopf erwarmen.

14. Vor dem Servieren das Gewurzsackchen entfernen.

15. Linseneintopf mit Petersilie garnieren und servieren. Dazu das Pfannenbrot servieren.

Pro Portion: 925 kcal/ 3880 kJ
97 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 43 g Fett
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Soren Anders
Laugenkuchen mit Kasefiullung
Dauer: 1 Stunde, Schwierigkeitsgrad: leicht

Freitag, 30. Dezember 2022
Rezept fur 4 Personen

Feine Kiiche, Heimatkiiche

Zutaten:

4 TK-Laugenbrezeln zum Aufbacken
100 g Emmentaler am Stiick
100 g Gouda, mittelalt am Stiick
1 Bund Schnittlauch

1759 Frischkase, Natur

1 Ei

1EL weiche Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
etwas Paprikapulver

Fir den Salat:

200 g Feldsalat

1 rote Zwiebel

etwas Salz

2EL Sonnenblumenkerne, geschalt
2EL Balsamico-Essig

1TL Honig

etwas Pfeffer aus der Muhle
4 EL Pflanzendl

AulRerdem:

1 Springform (ca. 26 cm)
etwas Butter zum Einfetten

Zubereitung:

1. Die Laugenbrezeln zum Aufbacken auf einem Holzbrett auftauen.

2. Fur die Kasefullung Emmentaler und Gouda auf einer Kiichenreibe reiben.

3. Den Schnittlauch abbrausen, trockenschitteln und in feine Rdlichen schneiden.

4. Die Springform mit Backpapier auslegen und den Rand mit etwas Butter einfetten.

5. Die aufgetauten Brezeln vorsichtig auseinandernehmen, damit die Laugenschicht nicht
zerstort wird. Die Teigstrange schneckenférmig mit etwas Abstand in die Backform einlegen.
6. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

7. Frischkase, Ei und weiche Butter cremig verrihren. Schnittlauch, geriebenen Emmentaler
und Gouda untermischen. Die Masse mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen.

8. In die Zwischenraume der Laugenstrange die Kasemasse einflllen. Dann im vorgeheizten
Ofen auf der mittleren Schiene ca.15-20 Minuten backen.

9. In der Zwischenzeit Salat verlesen, grindlich waschen und trockenschleudern. Den Salat
putzen und in eine Salatschiissel geben.

10. FUr die Salatsauce Zwiebel abziehen, in feine Wirfel schneiden und in kochendem
Salzwasser kurz blanchieren. Zwiebelwtirfel abtropfen lassen.

11. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten und abkihlen lassen.

12. Balsamico, Honig, Salz und Pfeffer in einer Schiissel miteinander verriihren. Dann das
Pflanzendl unterschlagen, bis eine Vinaigrette entsteht. Zwiebelwirfel unterrihren.

13. Kurz vor dem Servieren die Salatsauce uber den Feldsalat traufeln, alles vorsichtig
vermengen. Sonnenblumenkerne Uberstreuen.

14. Den gebackenen Laugenkuchen aus dem Ofen nehmen, etwas auskiihlen lassen und
servieren. Dazu den Feldsalat reichen.

Pro Portion: 700 kcal/ 2940 kJ, 43 g Kohlenhydrate, 29 g Eiweil3, 46t g Fett



