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ARD-Buffet Rezepte September

Soren Anders Mittwoch, 1. September 2021
Hahnchen-Burger ,,Konigsberger-Art* Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel

Feine Kiche

Zutaten:

2 gelbe Bete

etwas Salz

1 SuRkartoffel (Batate)

1EL Olivendl

1TL Paprikapulver, rosenscharf

0,5 Friséesalat

600 g Hahnchenbrustfilet

3 Sardellenfilets, eingelegt (aus dem Glas)
1,5 Broétchen vom Vortag

1 Zwiebel

3 Eier

etwas Pfeffer aus der Miihle

1 Lorbeerblatt

2 Pimentkorner

2 Wacholderbeeren

2EL Agavendicksaft

1 Bio-Zitrone

20 Kapern mit Kapernsaft (aus dem Glas)
300 g Mayonnaise

100 ml Pflanzendl zum Frittieren

2EL Butter

4 Burgerbrotchen (z. B. Briochebrotchen)
Zubereitung:

1. Die Gelben Bete in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser weich kochen.

2. In der Zwischenzeit den Backofen auf 150 Grad Umluft vorheizen.

3. Die Sukartoffel schélen und in sehr diinne Scheiben hobeln. In eine Schiissel geben und
mit Olivendl, ca. Y2 TL Salz und Paprikapulver marinieren.

4. Dann die SuRkartoffelscheiben auf ein Backblech geben und im vorgeheizten Ofen ca. 15
Minuten garen, dann wenden und weitere 15 Minuten rdsten.

5. Die gekochten Bete herausnehmen, etwas abkihlen lassen und schélen.

6. Den Salat putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

7. Das Hahnchenfleisch durch die feine Scheibe des Fleischwolfs drehen. Die Sardellenfilets
fein hacken.

8. Die Brotchen vom Vortag in Wasser einweichen.

9. Die Zwiebel schalen und in kleine, feine Wirfel schneiden.

10. Das Hackfleisch mit fein gehackten Sardellen, den Zwiebeln, den eingeweichten
Brotchen und Eiern vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

11. Einen Topf mit ca. 600 ml Wasser, dem Lorbeerblatt, den Pimentkdrnern, den
Wacholderbeeren und 1 Prise Salz zum Sieden bringen.

12. Aus der Hackmasse pro Person eine Frikadelle formen. Ist die Hackmasse zu weich,
noch etwas Semmelbrosel untermischen. Die Frikadellen vorsichtig in den Topf geben und
ca. 10 Minuten ziehen lassen.

13. In der Zwischenzeit die gelbe Bete in feine Wirfel schneiden, mit Salz, Pfeffer und etwas
Agavendicksaft abschmecken.
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14. Die Zitrone heild abwaschen, trockenreiben, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

15. Die Kapern in ein Sieb geben und den Saft auffangen. Anschlie3end die Kapern mit
einem Kuchenkrepp gut trocken tupfen.

16. Die Mayonnaise mit etwas Kapernsaft, Abrieb und Saft der Zitrone, Salz und Pfeffer
abschmecken.

17. In einem kleinen Topf das Frittierfett erhitzen und die Kapern darin knusprig frittieren. Mit
einer Siebkelle herausnehmen und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

18. In einer Pfanne etwas Butter schmelzen, die Burgerbrétchen halbieren und auf der
Schnittflache in der Pfanne kurz anrdsten.

19. Zum Anrichten auf die Unterhalfte des Burgerbrétchen etwas Mayo, gelbe Bete und
gezupften Frisée geben. Dariiber die frittierten Kapern geben.

20. Die Frikadellen aus dem Kochwasser nehmen, auf Kiichenpapier abtropfen und auf das
vorbereitete Brotchen geben. Dann nochmals Mayonnaise, gelbe Bete und Friséesalat
darauf schichten und mit dem Brétchendeckel bedecken.

21. Die restlichen frittierten Kapern und die Suf3kartoffelchips auf den Teller streuen und
dazu servieren.

Pro Portion: 1230 kcal / 5170 kJ
56 g Kohlenhydrate, 49 g EiweiR, 91 g Fett

Tarik Rose Freitag, 3. September 2021
Miesmuscheln mit Sauce Rouille Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Mediterran, Feine Kiiche

Zutaten:

Fir die Sauce Rouille:

2 Kartoffeln, vorwiegend festkochend
etwas Salz

1 rote Paprika

100 ml Olivendl

1 Chilischote

1 kleine rote Zwiebel
1 Bio-Zitrone

1 Eigelb

etwas schwarzer Pfeffer
1 Msp. Safranfaden

Fir die Muscheln:

1 kg Miesmuscheln

3 Karotten

100 g Sellerie

2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe
400 g Tomaten

5EL Olivendl

300 ml WeilRwein

1TL Fenchelsaat

1TL Anis


https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-458.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-135.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-197.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-130.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-95.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-957.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-1036.html
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1 Lorbeerblatt

1 Bund glatte Petersilie
etwas Salz

etwas Pfeffer
Zusatzlich:

Yo Baguette
etwas Olivenol

100 g Parmesan
Zubereitung:

1. Fur die Sauce Rouille die Kartoffeln grindlich waschen, in leicht gesalzenem Wasser
garen. Dann abgiel3en, erkalten lassen und pellen. Kartoffeln grob wurfeln.

2. Die Paprika waschen, halbieren und entkernen, sowie die Seitenwande entfernen.
AnschlieRend die Paprika in Stiicke schneiden.

3. In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen und die Paprika darin kurz anschmoren.

4. Die Chilischote waschen, halbieren, die Kerne entfernen und Chili fein wirfeln.

5. Die Zwiebel schélen und fein wirfeln.

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

7. Kartoffeln, geschmorte Paprika, Chili und Zwiebel mit Eigelb, Pfeffer, Safran, Salz,
Zitronensaft und -abrieb in den Mixer geben und zu einer glatten Sauce mixen.

8. Nach und nach das restliche Olivendl dazugeben und durchmixen. Falls nicht geniigend
Bindung entsteht, kann man etwas Weil3brot hinzugeben.

9. Die Muscheln sdubern und kalt abspilen. Wichtig: Dabei darauf achten, dass die
Muscheln geschlossen sind. Offene und beschadigte Muscheln unbedingt aussortieren und
entsorgen!

10. Fur den Gemusesud Karotten und Sellerie waschen, schélen und in gleichmaRige
Streifen schneiden.

11. Rote Zwiebeln schélen, halbieren und in Streifen schneiden. Den Knoblauch schalen
und fein warfeln.

12. Die Tomaten waschen, den Strunk entfernen. Tomaten vierteln.

13. 2 EL Olivendl in einem groRen Topf erhitzen und den Knoblauch darin anschwitzen.
14. Die Muscheln hinzufiigen und kurz mit anschwitzen. Dann die Gemusestreifen
dazugeben und ebenfalls anschwitzen.

15. Die Tomatenviertel in den Topf geben und alles mit WeilBwein abléschen. Fenchelsaat,
Anis und Lorbeerblatt zugeben und zugedeckt ca. 6 Minuten garen.

16. Die Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.
17. Petersilie unter den Muschelsud mischen und mit Salz, Pfeffer und etwas Olivendl
abschmecken. Wichtig: Muscheln, die sich beim Garen nicht gedffnet haben, aussortieren
und entsorgen!

18. Das Baguette in Scheiben schneiden. Etwas Olivendl in eine Pfanne geben und die
Baguettescheiben darin anrésten.

19. Parmesan reiben.

20. Gerostete Brotscheiben mit der Sauce Rouille bestreichen und mit Parmesan bestreuen.
21. Zum Anrichten die Muscheln in tiefe Teller geben und etwas Gemusesud dartiber
gielRen. Baguettescheiben dazu reichen.

Pro Portion: 855 kcal / 3590 kJ
41 g Kohlenhydrate, 43 g Eiweil3, 52 g Fett


https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-42.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-69.html
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Ali Gungoérmus Montag, 6. September 2021
Tomatensuppe mit knuspriger Chorizotasche Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Mediterran, Feine Kiiche

Zutaten:

Fir die Chorizotasche

2 Kartoffeln, vorwiegend festkochend
etwas Salz

1 Zwiebel

1EL Butter

3 Stangel glatte Petersilie
100 g Chorizo (spanische grobe Bratwurst)
4 Blatter Brickteig

4 EL Olivendl

Fur die Tomatensuppe:

3 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1 Chilischote

1 Bund Basilikum

6 Strauch-Tomaten
600 g Flaschen-Tomaten
5EL Olivendl

400 ml Gemiusebriihe
etwas Salz

etwas Pfeffer

etwas Zucker
Zubereitung:

1. Kartoffeln gut waschen, in leicht gesalzenem Wasser weichkochen. Dann abschiitten,
erkalten lassen und pellen.

2. Fur die Suppe die Schalotten und Knoblauch schélen und fein wirfeln.

3. Chilischote abwaschen, der Lange nach teilen, Kerne und Seitenwande entfernen und
Chili klein schneiden.

4. Basilikum abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter von den Stielen zupfen. Stiele nicht
wegwerfen.

5. Die Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser ibergieRen und anschlielRend
vorsichtig die Haut abziehen, anschlielend den Strunk entfernen. Tomaten in Stiicke
schneiden.

6. Olivendl in einem Topf erhitzen und Schalotten und den Knoblauch darin glasig
anschwitzen, mit Salz und Pfeffer wirzen.

7. Die Tomatenstiicke und die Basilikumstiele dazu geben. Mit der Brihe auffillen und
aufkochen. Die Suppe bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten kocheln.

8. Wéahrenddessen fiir die Taschen Zwiebel schalen und fein schneiden.

9. In einer Pfanne Bultter erhitzen und die Zwiebel darin goldgelb anschwitzen.

10. Die Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.
11. Von der Chorizo die Pelle abziehen, Chorizo in kleine Wirfel schneiden.

12. Kartoffeln grob zerstampfen. Zwiebeln, Petersilie und Chorizo untermischen.

13. Brickteig auslegen, etwas Chorizo-Masse darauf geben, den Rand mit etwas kaltem
Wasser bepinseln und zu einem Packchen zusammenklappen.

14. In einer Pfanne Olivenél erhitzen und die Teigpéackchen darin von allen Seiten knusprig
braten.
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15. Die Suppe mit dem Stabmixer purieren und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
16. Die Suppe auf tiefen Tellern anrichten, mit Basilikum bestreuen und die Chorizotaschen
separat dazu reichen.

Pro Portion: 425 kcal / 1770 kJ
23 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweil3, 33 g Fett

Michael Kempf Dienstag, 7. September 2021
Ziegenkase mit Ofentomaten
und Tomatenvinaigrette Rezept fir 4 Personen

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

Zutaten:

800 g reife Strauchtomaten
2 Ochsenherztomaten
4 EL Olivenol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
4 Zweige Thymian

1TL Puderzucker

1EL Tapiokaperlen

etwas Piment d’ Espelette

2 Stéangel Basilikum

250 ¢ Ziegenfrischkaserolle
1EL brauner Zucker

1 Bio-Limette

8 griine Oliven, entsteint (z. B. Taggiasca-Oliven)
Zubereitung:

Bitte beachten: der Tomatensud wird bereits am Vortag vorbereitetet.

1. Bereits am Vortag die Strauchtomaten waschen, vierteln und die Stielansatze entfernen.
Die Tomatenviertel kurz mit dem Standmixer purieren.

2. Ein Sieb mit einem feuchten Passiertuch auslegen, die Tomatenmasse hineingeben und
den Tomatensaft iber Nacht in eine Schiissel abtropfen lassen.

3. Am Zubereitungstag den Backofen auf 120 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

4. Die Ochsenherztomaten waschen, den Stielansatz ausschneiden und die Tomaten in
etwa 5 mm dicke Scheiben schneiden.

5. Ein Backblech mit der Halfte vom Olivendl bepinseln und gleichméfiig mit etwas Salz und
Pfeffer bestreuen. Thymian abbrausen, trocken schitteln, grob zupfen und ebenfalls auf
dem Backblech verteilen. Die Tomatenscheiben auf das Blech geben und den Puderzucker
Uber die Tomatenscheiben sieben.

6. Die Tomatenscheiben im vorgeheizten Ofen 20 Minuten antrocknen lassen.

7. In der Zwischenzeit die Tapiokaperlen in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser ca. 2
Minuten kochen, dann in ein Sieb abgief3en und kurz mit kaltem Wasser abspiilen.

8. Die blanchierten Tapiokaperlen unter den abgetropften Tomatensud mischen, das
restliche Olivendl untermischen. Mit Salz und Piment d’Espelette abschmecken.

9. Basilikum abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und in feine Streifen
schneiden. Vor dem Servieren Basilikumstreifen unter die Tomaten-Vinaigrette mischen.
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10. Den Ziegenk&se mit einem heif3en Messer in 8 Scheiben schneiden. Die Scheiben auf
einem Backblech verteilen. Den braunen Zucker tUiber die Scheiben streuen und mit einem
Kiichen-Flambierbrenner (oder im Backofen mit Grillfunktion) karamellisieren.

11. Die Limette heild abwaschen, abtrocknen und mit einer feinen Reibe gleichméRig etwas
Schale uber den karamellisierten Kase reiben. Mit grob gemahlenem Pfeffer aus der Muhle
wuarzen.

12. Die Oliven halbieren und in feine Streifen schneiden.

13. Die angetrockneten Tomaten in flachen Tellern anrichten. Die Tomaten-Vinaigrette
darauf verteilen. Oliven dartber streuen. Die Ziegenkasescheiben mittig daraufsetzen.

Pro Portion: 370 kcal / 1540 kJ
21 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweil3, 27 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 8. September 2021
Geflllte Tomate Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Mediterran, Feine Kiiche

Zutaten:

4 Fleischtomaten

2 rote Zwiebeln

2 Zweige Thymian

3 EL Olivendl

200 g Sahne

500 ml Gemiusebriihe

etwas Salz

etwas Zucker

etwas Pfeffer aus der Miihle
1 Prise Kreuzkiimmel, gemahlen
etwas Zimt, gemahlen

150 g Maisgiel3 (Polenta)
500 g Blattspinat

100 g Pistazien

80g Parmesan

2 EL Butter

1 Knoblauchzehe
Zubereitung:

1. Die Tomaten waschen, kreuzweise einschneiden und kurz in kochendem Wasser
Uberbrihen, direkt in einer Schiissel mit Eiswasser abkihlen und die Haut abziehen.

2. Von den abgezogenen Tomaten einen Deckel abschneiden und beiseitelegen.

3. Die Tomaten mit einem Loffel aushéhlen, das Tomateninnere in einen Mixbecher geben
und kurz purieren.

4. Die Zwiebeln schéalen und fein wirfeln. Thymian abbrausen und trocken schutteln.

5. In einem breiten Topf die Halfte vom Olivendl erhitzen und die Zwiebeln darin
anschwitzen. Das Tomateninnere dazu geben und mit Sahne und Gemiisebriihe aufgiel3en
und aufkochen. Mit Salz, Zucker, Pfeffer, Kreuzkiimmel und 1 Prise Zimt abschmecken.

6. Den Maisgriel3 einrthren, die Thymianzweige zugeben und bei kleiner Hitze den Griel3 ca.
15 Minuten quellen lassen, dabei immer wieder umrthren.

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

8. Den Backofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.



ARD® Ze et
9. Die Pistazien grob hacken, den Parmesan reiben.

10. Pistazien, Parmesan und Butter unter den gequollenen Griel3 rihren, Thymianzweige
entfernen.

11. Die ausgehdhlten Tomaten innen und auf3en mit Salz, Zucker und Zimt wirzen. Die
Griel3masse einftllen.

12. Geflllte Tomaten in eine Auflaufform setzen und 5 Minuten in den vorgeheizten Ofen
geben.

13. Knoblauch schalen und andrucken.

14. In einer Pfanne tbriges Olivendl erhitzen. Spinat und Knoblauchzehe zugeben und
zusammenfallen lassen. Mit Salz wirzen.

15. AnschlieRend den Spinat in ein Sieb geben und abtropfen.

16. Die Tomaten aus dem Ofen nehmen. Spinat auf den gefiiliten Tomaten verteilen,
Tomatendeckel aufsetzen.

17. Etwas vom restlichen Polentagriel? auf den Teller geben und die Tomaten daraufsetzen,
sonst sind sie sicher auf den Tellern fixiert.

Pro Portion: 790 kcal / 3300 kJ
41 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 60 g Fett

Christian Henze Donnerstag, 9. September 2021
Makkaroni mit Tomatenragout Zutaten fur 4 Personen

Dauer: 2,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Mediterran, Pasta, Feine Kliche

Zutaten:

3 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

300g Eiertomaten

2 kleine Karotten

250 g Staudensellerie

100 g Pancetta oder durchwachsener Bauchspeck
3 EL Olivendl

1EL Butter

250 g Rinderhackfleisch

250 ¢ Kalbshackfleisch

100 ml Rotwein

500 ml Fleischbriihe

1 Lorbeerblatt

2 Gewdrznelken

1EL getrocknete Steinpilze
etwas frisch geriebene Muskatnuss
etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 Prise Zucker

5009 Makkaroni

50¢g Parmesan

Zubereitung:

1. Die Knoblauchzehen schélen und fein hacken.

2. Die Zwiebel schalen und fein wirfeln.

3. Die Tomaten einritzen, mit kochendem Wasser tUberbrithen und die Haut abziehen. Dann
den Strunk entfernen und die Tomaten in kleine Wirfel schneiden.
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4. Die Karotten und den Staudensellerie waschen, putzen und ebenfalls fein wirfeln.

5. Den Pancetta klein schneiden.

6. Das Ol und die Butter in einem Topf bei mittlerer Temperatur erhitzen, den Pancetta darin
anbraten. Das Hackfleisch in 2 Portionen dazugeben und gut anbraten. Dann Zwiebel,
Karotten- und Selleriewiirfel, den Knoblauch und die Tomatenwiirfel dazugeben und
nochmals gut anbraten.

7. Mit dem Rotwein abldschen und den Wein fast vollstandig einkochen lassen.

8. Mit der Bruihe aufgiel3en.

9. Lorbeerblatt, Gewirznelken und getrocknete Steinpilze in ein Gewirzsackchen geben
und mit in den Topf geben.

10. Die Sauce mit Muskatnuss, Salz, Pfeffer sowie Zucker wiirzen und ca. 2 Stunden sacht
kocheln lassen. Dabei immer wieder umrihren. Vor dem Anrichten nochmals abschmecken
und das Gewurzsackchen entfernen.

11. In der Zwischenzeit in einem grof3en Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen und
kraftig salzen. Die Makkaroni im Salzwasser bissfest kochen, abgiel3en und gut abtropfen

lassen.

12. Die Pasta mit der Sauce vermischen und auf vorgewarmte tiefe Teller verteilen. Mit
frisch geriebenem Parmesan bestreut servieren.

Pro Portion; 985 kcal / 4120 kJ
95 g Kohlenhydrate, 53 g Eiweil3, 41 g Fett

Rainer Klutsch
Tomaten-Tarte Tatin mit Salatherzen

Dauer: 1 Stunde

Freitag, 10. September 2021
Rezept fir 4 Personen

Schwierigkeitsgrad: Mittel
Mediterran, Feine Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:
Fir die Tarte:
8

2 EL
1EL
1EL
1EL

3

4 Zweige
300g

3 Stangel
etwas
etwas

Fur den Salat:

2

1 Bund
0,5

2

250 ¢
2 EL
etwas
etwas

reife Tomaten
brauner Zucker
Olivendl

Butter

heller Balsamessig
Knoblauchzehen
Thymian

Blatterteig, rund ausgerollt (aus dem Kihlregal)
Basilikum

Salz

Pfeffer aus der Muhle

Romersalatherzen

gemischte Krauter z. B. Schnittlauch, Petersilie, Basilikum
Bio-Zitrone

hartgekochte Eier

Doppelrahm-Frischkase

Olivendl

Salz

Pfeffer



ARD® e fet

1 ofengeeignete Pfanne (28 cm Durchmesser)

Zubereitung:

1. Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

2. Die Tomaten waschen und die Stielansatze entfernen, anschlielend Tomaten der Lange
nach halbieren.

3. Den braunen Zucker in eine ofenfeste Pfanne (ca. 28 cm Durchmesser) geben. Olivendl
und Butter zugeben und alles unter Rihren erhitzen.

4. Die halbierten Tomaten zunachst mit der Schnittflache nach unten in die Pfanne legen
und ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.

5. Danach die Tomaten wenden, kurz anbraten und wieder auf die Schnittflache drehen.

6. Den Balsamico dartber traufeln und die Pfanne zur Seite stellen.

7. Den Knoblauch schéalen und in Scheiben schneiden.

8. Thymian abbrausen, trocknen schutteln und die Blattchen abstreifen.

9. Den Knoblauch und Thymian in die Zwischenrdume der Tomaten in der Pfanne verteilen.
10. Den Blatterteig Uber die Tomaten legen, den Teig an den Randern nach innen in die
Pfanne umklappen und gut andriicken.

11. Mit dem Teig nach oben die Pfanne in den vorgeheizten Ofen geben und die Tarte Tatin
ca. 25 Minuten backen. Der Teig sollte goldbraun und knusprig sein.

12. In der Zwischenzeit von den Romersalatherzen den Strunk abschneiden, die Blatter
einzeln abnehmen, gut waschen und abtropfen lassen.

13. Die Krauter abbrausen, trockenschitteln und fein schneiden.

14. Die Zitrone heil3 abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und die Zitrone
auspressen.

15. Die gekochten Eier schalen, halbieren. Das Eigelb aus den gekochten Eiern l6sen, das
Eiweil fein hacken.

16. Den Frischkase, Eigelb und Krauter mit der Gabel gut vermischen. Zitronenschale,
Zitronensaft und Olivendl untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und bis zum
Servieren kihl stellen.

17. Die Tarte aus dem Ofen nehmen, den Teig am Rand vorsichtig I6sen und die Tarte auf
eine grolRe Platte stirzen.

18. Basilikum abbrausen, trockenschitteln, die Blatter abzupfen und Uber die Tarte streuen.
19. Den Kasemix mit einem Kugelausstecher rund formen und in die Salatblatter legen. Auf
Tellern anrichten, mit dem gehackten Eiweil3 bestreuen. Dazu die Tarte servieren.

Pro Portion: 810 kcal / 3390 kJ
38 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil, 66 g Fett

Antonina Muller Montag, 13. September 2021
Tagliatelle mit Garnelen und Zitronensauce Rezept fir 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Mediterran, Pasta, Feine Kiiche

Zutaten:

Fur den Nudelteig:

4 Eier

400 g Weizenmehl Type 405
20 ml Olivendl

1 Prise Salz



Fur die Garnelen:
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12 Garnelen in der Schale, GroRe 8/12
2 Knoblauchzehen

3 Zweige Thymian

1 Bio-Zitrone

0,5 Bund Rucola

409 Pinienkerne

etwas Salz

25¢g Butter

50 ml Weil3wein

400 ml Sahne

etwas Pfeffer aus der Miihle
Zubereitung:

1. Fur den Nudelteig Eier, Mehl, Olivendl und Salz in eine Ruhrschussel geben und zu
einem geschmeidigen Teig verkneten. Ist der Teig zu trocken, noch wenige Teelbffel kaltes
Wasser zugeben, ist er zu klebrig noch etwas mehr Mehl unterkneten. Den Teig abgedeckt
ca. 1 Stunde im Kihlschrank ruhen lassen.

2. Den Teig mit einer Nudelmaschine oder einem Nudelholz in sehr diinne Bahnen auf einer
bemehlten Flache ausrollen und anschlieBend zu Tagliatelle schneiden.

3. Die Tagliatelle gut mehlieren, damit sie nicht kleben.

4. Die Garnelen schalen und den Darm entfernen.

5. Den Knoblauch schélen und halbieren.

7. Den Thymian abbrausen und trockenschuitteln.

8. Zitrone heil abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.
9. Rucola abbrausen und trocken schutteln.

10. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

11. Einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.

12. Butter in einer grof3en Pfanne erhitzen und die Garnelen darin scharf anbraten,
Knoblauch und Thymianzweige dazugeben.

13. Sobald die Garnelen rundum schén angebraten sind, diese aus der Pfanne nehmen.
Den Bratenansatz mit dem Weil3wein und dem Zitronensaft abléschen und um mehr als die
Halfte einkochen.

14. Zeitgleich die Tagliatelle im kochenden Salzwasser ca. 4 Minuten kochen.

15. Sahne zum Saucenansatz in der Pfanne dazugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Sobald die Sauce eindickt die Pfanne vom Herd ziehen und die Zitronenschale zugeben.
16. Die gegarten Tagliatelle abgiel3en, in die Sauce geben und kurz durchschwenken.

17. Rucola mit etwas Salz und Zitronensaft betrdufeln und auf die Teller geben. Pasta und
Sauce darauf anrichten. Mit Garnelen und Pinienkernen garniert servieren.

Pro Portion: 1010 kcal / 4240 kJ
79 g Kohlenhydrate, 45 g Eiweil3, 57 g Fett

Jorg Sackmann
Bachforelle mit geschmorter Gurke mit
Kartoffelkrapfen

Dienstag, 14. September 2021
Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Feine Kiche

Zutaten:
Fir die Kartoffelkrapfen:
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3509 Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

70 ml Milch

209 Butter

etwas Pfeffer aus der Miihle

1 Prise Muskatnuss

709 Mehl

2 Eier (Grolze M)

400 ml Rapsdl zum Ausbacken

Fir die Sauce

1 Schalotte

1EL Butter

100 ml WeilRwein

50 ml trockener Wermut
300 ml Fischfond

100 g Sahne

40 ¢ Creme fraiche
etwas Salz

etwas Piment d’Espelette
1 Spritzer Zitronensatft

1EL kalte Butter

Fur die Brunnenkresse:

1 Bund Brunnenkresse
50 ml Olivendl

etwas Salz

etwas Zucker

Fir die Gurken:

1 Salatgurke

2EL Butter

1EL korniger Senf
etwas Salz

etwas Piment d’Espelette

Fir den Fisch:

4 Bachforellen-Filets (a ca. 150 g; ohne Haut)
etwas Salz

etwas Piment d’Espelette

2 EL Butter

Zubereitung:

1. Fur Kartoffelkrapfen die Kartoffeln schélen, vierteln, in Salzwasser weich kochen.

2. Die gekochten Kartoffeln abgie3en und im Topf ausdampfen lassen.

3. Fur die Sauce die Schalotte schalen, fein schneiden.

4. In einem Topf Butter erhitzen und die Schalotten darin anschwitzen, mit Weil3wein und
Wermut abléschen und die Flissigkeit um etwa die Halfte einkochen.

5. Dann den Fischfond zugeben und die Flissigkeit wiederum um die Hélfte einkochen.
Dann Sahne und Créme fraiche zugeben und bis zur gewiinschten Bindung einkochen
lassen.

6. Die Sauce mit Salz, Piment d’Espelette und Zitronensaft abschmecken.

7. In der Zwischenzeit die Brunnenkresse abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen
abzupfen und fein schneiden.

11
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8. In einem Topf Olivendl leicht erwarmen, die Brunnenkresse einrihren und mit Salz und
Zucker abschmecken.

9. Die Gurke waschen, schélen, halbieren, die Kerne ausstreichen. Gurkenhélften nochmal
der Lange nach halbieren, dann in diinne Scheiben schneiden.

10. Fur die Kartoffelkrapfen in einem Topf Milch und Butter aufkochen, mit einer Prise Salz,
Pfeffer und Muskat wirzen. Das Mehl auf einmal zugeben und solange gut rihren, bis sich
ein Teigklof3 und ein weil3licher Belag auf dem Topfboden bildet. Der Fachbegriff dafur heil3t
».den Teig abbrennen®.

11. Den Topf vom Herd nehmen und unter standigem Rihren die Eier unterarbeiten.

12. Die Kartoffeln noch heif3 durch die Presse driicken und unter die Masse arbeiten.

13. Die Kartoffelmasse in einen Spritzbeutel mit Sternttille geben.

14. Eine Platte mit einem Stiick Back- oder Pergamentpapier auslegen. Tupfen der
Kartoffelmasse darauf spritzen.

15. Fur die Gurken in einer Pfanne die Butter schmelzen. Die Gurkenscheiben zugeben und
kurz darin schwenken. Senf untermischen und mit Salz und Piment d’Espelette wirzen.

16. Fischfilets abwaschen und trockentupfen, mit Salz und Piment d'Espelette wirzen.

17. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Filets von beiden Seiten darin bei mittlerer
Hitze anbraten.

18. Das Rapsol in einem Topf erhitzen. Kartoffeltupfen vorsichtig mit einer Palette |I6sen und
im heil3en Fett ausbacken (bzw. frittieren). Dann auf Klichenpapier abtropfen lassen.

19. Kurz vor dem Servieren die kalte Butter in kleinen Stiicken unter die hei3e (nicht mehr
kochende) Sauce riihren und die Sauce mit einem Purierstab schaumig aufmixen.

20. Zum Anrichten die Fischfilets auf Teller geben, etwas Brunnenkresse darauf anrichten.
Gurkenstlcke dartber geben, die aufgeschdumte Sauce angiel3en und die Kartoffelkrapfen
dazu reichen.

Pro Portion: 895 kcal / 3730 kJ
30 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 66 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 15. September 2021
Pfannengyros mit Pitabrot Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Mediterran

Zutaten:

Fir das Pitabrot:

80 ml Milch

100 ml Wasser

1 Prise Zucker
209 frische Hefe
3509 Weizenmehl Type 405
1TL Salz

2 EL Olivenol

1 Eigelb

2TL Sesam

Fur das Gyros:

1 Salatgurke
etwas Salz

3 Zweige Oregano

12
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500 ¢ Schweinenacken

etwas Pfeffer aus der Muhle

3 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

3509 griechischer Joghurt (10 % Fett)
2 Tomaten

1 Prise Zucker

1 Spritzer Zitronensatft

1 rote Zwiebel

Zubereitung:

1. Fdr das Brot Milch und Wasser in einem Topf auf ca. 40 Grad erwarmen. Den Topf vom
Herd nehmen und Zucker und Hefe in der warmen Flussigkeit auflosen.

2. Mehlund 1 TL Salz in einer Rihrschiissel vermischen, die Hefefllissigkeit und Olivendl
zugeben und alles zu einem glatten Teig vermischen. Den Teig etwa 5 Minuten kneten,
dann abgedeckt etwa 1 Stunde bei Zimmertemperatur gehen lassen.

3. Den Teig in 4 etwa gleichgrol3e Stiicke teilen und diese zu Fladenbroten formen. Die
Teige auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und nochmals ca. 20 Minuten
gehen lassen.

4. Den Backofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

5. Mit den Fingern Muster in die Teigfladen driicken. Eigelb verquirlen und die Teigfladen
damit einstreichen, mit Sesam bestreuen und im vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten backen.
6. Gebackene Fladen auskuhlen lassen.

7. In der Zwischenzeit die Gurke waschen, fein raspeln, salzen und 5 Minuten stehen
lassen.

8. Oregano abbrausen, trocken schutteln. Oreganoblattchen abzupfen und fein schneiden.
9. Das Fleisch in diinne Scheiben schneiden und mit Oregano, Salz und Pfeffer wirzen. 2
EL Olivendl zugeben untermischen und 5 Minuten ziehen lassen.

10. Den Knoblauch schélen und sehr fein hacken.

11. Die geraspelte Gurke in einem Sieb ausdriicken. Dann mit Knoblauch und Joghurt
mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

12. Die Tomaten waschen, den Strunkansatz entfernen. Tomaten wurfeln oder in Scheiben
schneiden. Mit Salz, Zucker, Zitronensaft und 1 EL Olivendl marinieren.

13. Das marinierte Fleisch in einer heil3en Pfanne scharf von allen Seiten anbraten.

14. Die Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden.

15. Die Fladenbroten aufschneiden und mit etwas Gurkenjoghurt bestreichen, darauf etwas
Fleisch, Tomaten und Zwiebeln geben. Restlichen Gurkenjoghurt darauf verteilen und
genielRen.

Pro Portion: 860 kcal / 3590 kJ
70 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 47 g Fett

Rainer Klutsch Donnerstag, 16. September 2021
Hackballchen in Sesamkruste mit Rezept fir 4 Personen
wurzigem Senfkohl

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

Zutaten:

Fur die Hackballchen:
2 Lauchzwiebeln

13
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5 Sténgel frischer Koriander

59 frischer Ingwer

50¢g WeilRbrot, ohne Rinde
600 g Hahnchenbrustfilet

1 Ei

0,5 Bio-Zitrone

1TL Kreuzkiimmel

1 Prise Cayennepfeffer
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
4 EL Sesam

3 EL Sesamol

Fur den Senfkohl:

8 Mini Pak Choi (Senfkohl)
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

59 frischer Ingwer

1EL Sesamdl

2EL Sojasauce

etwas Salz

etwas Pfeffer

Zubereitung:

1. Fur die Hackballchen die Lauchzwiebeln waschen, putzen und in feine Réllchen
schneiden.

2. Den Koriander abbrausen, trockenschdtteln, die Blatter abzupfen. Ein paar Blatter fur die
Deko beiseitelegen, die restlichen Blatter fein schneiden.

3. Ingwer schélen und fein schneiden.

4. Das Brot in etwas Wasser einweichen.

5. Die Hahnchenbrustfilets abwaschen, trockentupfen und klein schneiden.

6. Das Brot ausdricken, zerzupfen und mit den Fleischstlicken und dem Ei im Mixer zu einer
Farce purieren.

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

8. Zwiebellauch, geschnittenen Koriander, Ingwer, Kreuzkiimmel und Cayennepfeffer zur
Farce geben und gut untermischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

9. Aus der Masse Ballchen (etwa die GroRRe von Tischtennisballen) formen. Sesam in eine
flache Form geben und die Ballchen darin rollen.

10. In einer Pfanne das Sesamdl erhitzen und die Béllchen darin bei mittlerer Hitze ca. 10
Minuten braten.

11. Wahrenddessen den Pak Choi putzen und waschen. Dafir den Strunkansatz
abschneiden und die Blatter I6sen. Evtl. unschone &ulRere Blatter entfernen. Pak Choi-
Blatter unter flieRendem Wasser absplilen, dann gut abtropfen lassen bzw. abtrocknen.

12. Die feinen Blatter von den gréberen Stielen trennen und beiden in Stiicke bzw. breite
Streifen schneiden

13. Zwiebel und Knoblauch schéalen und feinhacken.

14. Den Ingwer schalen und sehr fein hacken oder fein reiben.

15. In einer groRen Pfanne das Sesamal erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin
anschwitzen. Den Ingwer und zun&chst die festeren Kohlstiicke dazugeben und anbraten.
16. Nach ca. 2 Minuten die griinen Kohlblattstreifen dazugeben, kurz mit braten und mit der
Sojasauce abléschen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

17. Gebratenen Pak Choi auf die Teller geben, die Hackballchen aus der Pfanne nehmen
und daraufsetzen, mit restlichen Korianderblattchen bestreuen.

Pro Portion: 405 kcal / 1690 kJ
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12 g Kohlenhydrate, 42 g Eiweil3, 21 g Fett

Soéren Anders Freitag, 17. September 2021
Rehspielie mit Zwetschgensauce Rezept fur 4 Personen

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiichen, Heimatkliche

Zutaten:

Fur die Rehspielie:

600 g Rehfleisch aus der Keule
60 g Bauchspeck, in etwa 5 mm dicke Scheiben
1 grol3e Zwiebel

2 rote Paprika

0,5 Bund glatte Petersilie

80 ml Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
etwas Muskatnuss

Fur die Zwetschgensauce:

350 ¢ Zwetschgen

1 Zwiebel

1EL Pflanzenol

400 ml schwarzer Johannisbeersaft
1EL Speisestarke

1EL Wasser

2 EL scharfer Senf

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
etwas Muskatnuss

2TL Worcestershiresauce
Zubereitung:

1. Das Fleisch waschen und trockentupfen und in etwa 3 cm gro3e Wiirfel schneiden.

2. Bauchspeck in etwa 3 cm gro3e Quadrate schneiden.

3. Die Zwiebelschélen und in etwa 5 mm starke, 3 cm grof3e Quadrate schneiden.

4. Die Paprika waschen, halbieren, das Kerngehause entfernen und Paprika ebenfalls in
Stiicke von 3 cm Kantenlange schneiden.

5. Fleischwirfel mit Speck, Zwiebel und Paprika abwechselnd auf SchaschlikspielRe
stecken.

6. Petersilie abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

7. Olivendl mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss wirzen, Petersilie untermischen. Rehspiel3e in eine
flache Schale legen und dem Wiirz6l betraufeln. Abgedeckt im Kiihlschrank ca. 5 Stunden
marinieren.

8. Die marinierten Spiel3e ca. 30 Minuten vor dem Braten aus dem Kihlschrank nehmen.

9. In der Zwischenzeit fir die Zwetschgensauce die Zwetschgen waschen, trocknen,
halbieren und entsteinen.

10. Zwiebel schalen und fein schneiden.

11. In einer tiefen Pfanne oder einem flachen groRen Topf das Ol erhitzen und die Zwiebeln
darin glasig dunsten.
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12. Die Zwetschgen dazugeben, Johannisbeersaft angiel3en, leicht salzen und bei
geschlossenem Deckel ca. 3 Minuten garen.

13. Dann etwa die Halfte der Pflaumen aus dem Topf herausnehmen und beiseitestellen.
14. Die restlichen Pflaumen im Topf im Garsud purieren und anschliel3end durch ein Sieb in
einen Topf streichen und aufkochen

15. Speisestarke mit 1 EL Wasser glattrihren, in die Sauce einrihren, aufkochen und ein
paar Minuten leicht kécheln lassen.

16. Die Sauce mit Senf, Salz, Pfeffer, Muskat und Worcestershiresauce abschmecken. Die
beiseite gestellten gedinsteten Zwetschen wieder in die Sauce geben.

17. In einer Grillpfanne etwas Ol erhitzen und die SpielRe darin von allen Seiten knusprig
braun anbraten.

18. Zum Servieren die Zwetschgensauce auf den Teller geben und die gebratenen Spiel3e
darauf geben.

Pro Portion: 540 kcal / 2250 kJ
23 g Kohlenhydrate, 40 g EiweiR, 31 g Fett

Sybille Schénberger Montag, 20. September 2021
Bunte Bete-Tarte mit Trauben Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiiche, Vegetarisch, Feine Kiche

Zutaten:

Fir den Mirbeteig:

90 g kalte Butter

200 g Mehl

2 Prisen Backpulver

0,5TL Salz

2EL Ahornsirup

Fir den Belag:

etwas Salz

500 g bunte Bete (Ringelbete, gelbe Bete, Rote Bete)

709 weif3e und blaue Weintrauben

50¢g Walnlsse, geschalt

150 g Doppelrahm-Frischkase

100 g Sauerrahm

2 Eier

etwas Pfeffer aus der Muhle

3 Sténgel glatte Petersilie

100 ml Pflanzendl zum Frittieren

AulRerdem:

1 Tarteform, rechteckig (ca. 35 x 11 cm) oder rund (ca. 26 cm
Durchmesser)

etwas Butter zum Ausfetten der Form

2 Handvoll Hulsenfrichte zum Blindbacken

Zubereitung:
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1. Fur den Mirbeteig die Butter in kleine Wiirfel schneiden. Mehl, Butter, Backpulver, Salz,
Ahornsirup und etwas kaltes Wasser zu einem glatten Teig kneten. Den Teig zugedeckt im
Kihlschrank ca. 1 Stunde ruhen lassen.
2. In der Zwischenzeit in einem Topf mit kochendem Salzwasser die ungeschélten Bete-
Knollen ca. 40 Minuten garen.
3. Anschliel3end abgiel3en, die Knollen etwas auskuhlen lassen und schélen.

4. Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

5. Die Tarteform mit Butter ausfetten.
6. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache diinn ausrollen und die Tarteform damit
auslegen. Den Teigboden mit einer Gabel einstechen, dann ein Backpapier darauflegen und

zum Beschweren die Hulsenfriichte darauf geben.

7. Im vorgeheizten Ofen den Boden ca. 15 Minuten blind vorbacken.

8. In der Zwischenzeit die Trauben abwaschen, abtrocknen. Gro3ere Trauben halbieren. Die
Walnusse grob hacken.
9. Frischkase und Sauerrahm mit den Eiern in eine Rihrschiussel geben und glattriihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
10. Die Form mit dem vorgebackenen Boden aus dem Ofen nehmen, die Hilsenfriichte mit
Hilfe des Backpapiers aus der Form nehmen und den Boden etwas auskihlen lassen.

11. Die geschalten Beteknollen in etwa 2 mm diinne Scheiben schneiden.

12. Die Ei-Frischkasemasse auf dem vorgebackenen Teigboden verstreichen, darauf die
Betescheiben legen, die Trauben und Nisse dazwischen verteilen.

13. Die Tarte erneut in den vorgeheizten Ofen geben und ca. 20 Minuten fertig backen.

14. Wahrenddessen Petersilie abbrausen, trocken schitteln und die Blatter abzupfen

15. Das Frittierél in einem Topf erhitzen und die Petersilienblatter darin knusprig ausbacken.
Auf Klichenpapier abtropfen lassen.
16. Die gebackene Tarte aus dem Ofen nehmen, kurz stocken lassen. Dann vorsichtig aus
der Form nehmen und mit der frittierten Petersilie bestreuen.

Pro Portion:; 880 kcal / 3670 kJ
66 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil, 60 g Fett

Andi Schweiger

Kartoffelkuchen mit Lauch und NiUssen

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Heimatkiiche, Feine Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fir den Kuchen:

600 g
etwas
600 g
1
60g
3 EL
509
5

1 Prise
etwas
30g
250 ¢

zusatzlich:

1

festkochende Kartoffeln
Salz
Lauch
Knoblauchzehe
getrocknete Tomaten in Ol
Butter
Haselniisse
Eier

Muskatnuss
Pfeffer aus der Muhle
Parmesan
Ricotta

Dienstag, 21. September 2021
Rezept fir 4 Personen

Springform 24 cm Durchmesser
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etwas Butter zum Ausfetten der Form

Zubereitung:

1. Am besten am Vortag die Kartoffeln sorgféaltig waschen und ungeschélt in kochendem
Salzwasser 20-25 Minuten garen. In ein Sieb abgiel3en, abschrecken und abtropfen lassen.
2. Kartoffeln pellen und mindestens 4 Stunden, besser Uber Nacht, abkihlen lassen.

3. Den Lauch waschen, trocknen und in 1-2 cm grol3e Stiicke schneiden.

4. Den Knoblauch schéalen und fein schneiden.

5. Die getrockneten Tomaten klein wurfeln.

6. In einer Pfanne 1 EL Butter erhitzen und Knoblauch und die Tomatenwurfel kurz
andinsten. Dann den Lauch dazugeben und ca. 3 Minuten mitdiinsten.

7. Die Haselnusse in einer Pfanne ohne Fett résten und grob zerhacken.

8. Den Boden einer Springform mit Backpapier belegen, den Rand mit Butter einfetten und
mit Backpapier auslegen.

9. Die abgekuhlten Kartoffeln vom Vortag grob raspein.

10. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze (Umluft 180 Grad) vorheizen.

11. Restliche Butter zerlassen und in eine Schiissel geben.

12. Ein Ei mit der Butter verrihren und die Kartoffelraspel dazugeben. Alles mischen, etwas
geriebene Muskatnuss dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

13. Kartoffelmischung in die vorbereitete Form geben, dabei einen ca. 4 cm hohen Rand
formen und gut festdriicken.

14. Parmesan fein reiben.

15. Die Halfte vom Parmesan, Nisse, Ricotta, restliche Eier, etwas Salz und Pfeffer
verrihren und unter die Lauch-Mischung rihren.

16. Lauch-Mischung auf den Kartoffelboden in der Form geben und mit restlichem
Parmesan bestreuen.

17. Im vorgeheizten Backofen auf der untersten Schiene ca. 40 Minuten backen.

18. Dann den Ofenrost auf die mittlere Schiene setzen und weitere 10 Minuten backen.
19. Kartoffelkuchen aus dem Ofen nehmen, 10-15 Minuten abkihlen lassen. Mit den
restlichen Haselnlissen bestreuen und lauwarm servieren.

Pro Portion: 510 kcal / 2120 kJ
25 g Kohlenhydrate, 25 g EiweiR3, 34 g Fett

Soren Anders Mittwoch, 22. September 2021
Zwiebelkuchen mit Kopfsalat Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiche, Grundrezept

Zutaten:

Fir den Hefeteig:

125 ml Milch

200 g Mehl

109 frische Hefe
1 Prise Salz

1 Ei

2EL Speisedl
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Fur den Belag:

750 g Zwiebeln

100 g Speck

3 Zweige Zitronenthymian
3 Eier

200 g saure Sahne
etwas Salz

etwas Pfeffer

1TL Kimmel

Fir den Salat:

1 Kopfsalat

0,5 Zwiebel

4 EL WeilRweinessig
0,5TL Senf

6 EL Pflanzenol
etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Prise Zucker
Zubereitung:

1. Fur den Hefeteig die Milch leicht erwdrmen. Mehl in eine Rihrschiissel sieben, eine
Mulde eindricken. Die Hefe hinein bréckeln. Mit etwas Milch und Mehl vom Rand verrihren
und alles zugedeckt ca. 5 Minuten gehen lassen.

2. Dann Ubrige Milch, Salz, Ei und Ol mit in die Schiissel geben. Alles zu einem glatten,
geschmeidigen Teig kneten. Teig zu einer Kugel formen, zugedeckt an einem warmen Ort
ca. 45 Minuten gehen lassen.

3. Wahrenddessen die Zwiebeln schalen und in feine Wrfel schneiden. Den Speck
ebenfalls in Wrfel schneiden.

4. Speck in einer groRen Pfanne auslassen. Zwiebeln zugeben und unter Wenden glasig
dinsten. Abkuhlen lassen.

5. Den Hefeteig nochmals kréftig durchkneten. Dann auf wenig Mehl rund ausrollen.

6. Eine Springform (ca. 30 cm Durchmesser) fetten und mit dem Teig auslegen. Dabei den
Teig am Rand etwas hochziehen. Zugedeckt weitere 15 Minuten gehen lassen.

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

8. Zitronenthymian abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abstreifen.

9. Inzwischen die Eier in einer Schissel leicht schaumig aufschlagen. Saure Sahne, Salz,
Pfeffer, Zitronenthymian und Kimmel dazugeben und alles glatt verriihren.

10. Die abgekuhlte Zwiebel-Speckmasse unter die Eimasse mischen und alles auf dem Teig
verteilen. Den Zwiebelkuchen im vorgeheizten Backofen ca. 35-40 Minuten goldbraun
backen.

11. In der Zwischenzeit den Kopfsalat putzen, waschen und abtropfen lassen.

12. Fur die Vinaigrette die Zwiebel schilen und fein schneiden. Essig, Senf und Ol in eine
Schissel geben, mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen und gut verriihren.

13. Die Zwiebel untermischen. Kurz vor dem Servieren den Kopfsalat mit dem Dressing
marinieren.

14. Den Zwiebelkuchen aus dem Ofen nehmen, Form auf ein Kuchengitter setzen. Vor dem
Anschneiden kurz ruhen lassen.

Pro Portion: 680 kcal / 2850 kJ
49 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 44 g Fett

Christian Henze Donnerstag, 23. September 2021
K&ase-Schinken-Strudel Rezept fur 4 Personen
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Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiiche, Heimatkiiche

Zutaten:

0,5 Bio-Zitrone

1 reife Birnen

1EL Zucker

150 ¢g Emmentaler Kase

100 g Schmand

150 ¢g Doppelrahmfrischkase

2EL Honig

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle

2EL abgezogene Mandelkerne

250 ¢ Blatterteig aus dem Kuhlregal

150 g gekochter Schinken, in feinen Scheiben
1 Eigelb

Zubereitung:

1. Zitrone heild waschen, trockenreiben und die Schale spiralférmig abschdalen, Zitronensaft
auspressen.

2. Die Birne schélen, entkernen und in feine Wirfel schneiden.

3. Etwas Wasser, Zucker, Zitronensaft und -schale in einem Topf aufkochen.

4. Die Birnenwtirfel darin zugedeckt kurz weich dinsten. Birnenwiirfel abtropfen und etwas
abkuhlen lassen.

5. Den Ké&se grob reiben

6. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

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

8. Schmand, Frischkéase und Honig mit etwas Salz und Pfeffer glatt verriihren.

9. Die Mandeln hacken, mit Birnenstiickchen unter die Frischkdsemischung ruhren.

10. Den zu einem grof3en Rechteck ausrollen. Die Frischkdsemischung darauf streichen,
dabei rundherum einen kleinen Rand frei lassen. Schinkenscheiben darauflegen, mit dem
geriebenen Kéase bestreuen.

11. Die Rander rechts und links etwas zur Mitte klappen und den Strudel aufrollen.
Vorsichtig auf das Backblech legen.

12. Das Eigelb und 1 EL Wasser verriihren und den Strudel damit bepinseln.

13. Im vorgeheizten Backofen den Strudel etwa 40 Minuten goldgelb backen.

14. Den gebackenen Strudel aufschneiden und servieren. Nach Belieben griinen Salat mit
Vinaigrette dazu reichen.

Pro Portion: 785 kcal / 3300 kJ
36 g Kohlenhydrate, 29 g Eiweil3, 59 g Fett

Tarik Rose Freitag, 24. September 2021
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Tatar im Toast und Krabbenbrot mit Ei Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkliche, Feine Kiiche

Zutaten:

Fir das Tatar:

400 g Rinderfilet, ersatzweise Rumpsteak
2 Schalotten

0,5 Knoblauchzehe

1EL Kapern (in Lake)

2 Sardellenfilets (in Ol)

1 Gewdrzgurke

1EL Paprikapulver, edelstf3
2EL Senf

2EL Olivendl

1 Prise Zucker

1 Prise Cayennepfeffer

etwas Salz

etwas Pfeffer

Fur den Toast:

2 EL Butter

1 Zweig Rosmarin

1 Knoblauchzehe

8 Dinkeltoast-Scheiben
etwas Salz

etwas Pfeffer

0,5 Bund Schnittlauch

Fir das Krabbenbrot:

300g Schwarzbrot, in Scheiben
4 EL Butter

0,5 Bund glatte Petersilie

0,5 Bund Schnittlauch

150 g Sauerrahm

8 Eier

etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Rodmersalatherz

400 g Krabben, gegart, in Salzlake
Zubereitung:

1. Fir das Tatar das Filet von Fett und Sehnen befreien und in sehr feine Wiirfel schneiden.
2. Schalotten und Knoblauch schélen und fein wrfeln.

3. Kapern, Sardellen und Gewirzgurke auf Kiichenpapier abtropfen lassen, dann alles fein
hacken.

4. Kapern, Sardellen und Gurke mit Schalotten und Knoblauch in einer Schiissel mischen,
mit Paprikapulver, Senf und Olivendl wiirzen und das gehackte Rinderfilet unterheben. Das
Tatar mit je 1 Prise Zucker und Cayennepfeffer sowie Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Fur den Toast den Rosmarin abbrausen und trocken schutteln.

6. Die Butter in einer Pfanne schmelzen.

7. Den Knoblauch andriicken und mit dem Rosmarin in die Pfanne geben.
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8. Die Toast-Brotscheiben darin nacheinander bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 2-3 Minuten
résten. Herausnehmen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

9. Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

10. Zum Servieren das Tatar auf 4 Scheiben gertstetem Toastbrot anrichten, die restlichen
Toastscheiben darauflegen und jedes Sandwich diagonal zu je 2 Dreiecken halbieren.

11. Das Tatar im Toast mit Schnittlauchrélichen garniert servieren.

12. Fur das Krabbenbrot in einer Pfanne etwas Butter erhitzen und die Schwarzbrotscheiben
darin von beiden Seiten rosten. Herausnehmen und auf Kiichenkrepp legen.

13. Petersilie und Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

14. Den Sauerrahm mit den Krautern vermischen und zu einer cremigen Masse verrihren.
15. Fur das Ruhrei die Eier verquirlen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

16. In einer Pfanne etwas Butter erhitzen, die Eier hineingeben und bei mittlerer Hitze
langsam zu Ruhrei garen. Dabei mit einem Holzschieber das Rihrei vorsichtig in der Pfanne
immer wieder zusammenschieben.

17. Vom Salat den Strunk anschneiden und die Blatter rundum I6sen. Die Bléatter waschen
und trockenschdtteln.

18. Das gerostete Brot auf einen Teller geben und jeweils ein langes Salatblatt darauflegen.
Auf das Salatblatt einen Klecks von der Krautercreme geben. Anschliel3end das abgekuhlte
Ruhrei darauf anrichten und die Krabben tberstreuen.

Pro Portion: 965 kcal / 4030 kJ
62 g Kohlenhydrate, 67 g Eiweil3, 50 g Fett

Antonina Muller Montag, 27. September 2021
Zucchiniroulade mit Couscous Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Feine Kiiche, Mediterran

Zutaten:

Fir den Couscous:

250 ml Gemisebriihe

250¢g Couscous

2 Stangel Estragon

60 g schwarze Oliven

20 ml Olivendl

10 mi weil3er Balsamico
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fur die Roulade:

2 Zucchini, mittelgrof3
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1EL Olivenol

1 Zweig Thymian

500 g frisches Wurstbréat (vom Metzger)
409 Bacon, in feinen Scheiben
1EL mittelscharfer Senf

100 g Erdnisse, gerdstet
Zubereitung:

22



ARD® Ze et
1. Den Gemiisebriihe in einem Topf zum Kochen bringen.

2. Couscous in eine Schissel geben, mit dem heiRen Gemusefond tUbergiel3en und
abgedeckt bei Zimmertemperatur ca. 10 Minuten quellen lassen.

3. Estragon abbrausen, trockenschiitteln, die Blatter abstreifen und fein schneiden.

4. Die Oliven in Scheiben schneiden.

5. Mit einem Holzl6éffel den gequollenen Couscous umriihren damit er schén locker wird.
Estragon, Oliven, Olivenél und Balsamico dazugeben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6. Fur die Roulade die Zucchini waschen und die Enden abschneiden.

7. Die Zucchini der Lange nach in dinne Scheiben schneiden. Die erste und letzte Scheibe
in kleine Wirfel schneiden.

8. Die Zucchinischeiben ohne Fett in einer heil3en Pfanne kurz anbraten, damit sie leicht
flexibel werden. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

9. Ein Stlck hitzebestandige Frischhaltefolie (z.B. Mikrowellenfolie) auslegen und die
Zucchini-Scheiben leicht Uberlappend, nebeneinander darauf auslegen, sodass eine Art
Matte entsteht.

10. Schalotte und den Knoblauch schélen und in feine Wiirfel schneiden.

11. In einer Pfanne Olivendl erhitzen, Schalotte und Knoblauch darin anschwitzen, die
Zucchiniwlrfel und den abgebrausten Thymianzweig dazu geben.

12. Wurstbrat in eine Schissel geben, den Pfanneninhalt dazugeben. Thymianzweig
entfernen.

13. Den Bacon in kleine Wiirfel schneiden und in einer Pfanne ohne Fett knusprig braten.
AnschlieRend ebenfalls unter das Wurstbrat mischen.

14. Senf unter die Bratmasse mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

15. Die Masse auf die Zucchinimatte geben und dann mit Hilfe der Folie fest aufrollen. Mit
einem sauberen Geschirrtuch stramm umwickeln und an den Seiten fest zuschniren.

16. Die gut verschlossene Rolle in einen Topf mit siedendem Wasser geben und ca. 15-20
Minuten garen.

17. Erdnisse fein hacken oder mahlen.

18. Zum Anrichten die Rolle auswickeln, in den gehackten Nisse wenden. Rolle
aufschneiden und mit dem Couscous servieren.

Pro Portion: 960 kcal / 4020 kJ
49 g Kohlenhydrate, 33 g Eiweil3, 71 g Fett

Martin Gehrlein Dienstag, 28. September 2021
Paprika-Geschnetzeltes mit frittierten Quetschkartoffeln Rezept fir 4
Personen

Zutaten:

800 g Drillinge (kleine fest kochende Kartoffeln)

etwas Salz

2 rote Paprika

2 Schalotten

4 Schweineschnitzel a ca. 150 g

etwas Pfeffer aus der Mihle

3 EL Butterschmalz

etwas Paprikapulver, edelsuf}

etwas Paprikapulver, scharf

1EL Butter

1EL Tomatenmark

150 g Maiskorner aus dem Glas (oder Dose)

1TL Mehl
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300 ml Fleisch- oder Gemiusebriihe
1 Lorbeerblatt

300 m Pflanzendl zum Frittieren
2049 Créme fraiche, nach Belieben

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln gut waschen. Kartoffeln knapp mit Wasser bedeckt in einen Topf geben.
Salz zugeben. Zugedeckt ca. 20 Minuten garen.

2. Paprika waschen, putzen, halbieren, das Kerngehause entfernen und Paprika in feine
Streifen schneiden.

3. Schalotten abziehen und fein schneiden.

4. Fleisch trocken tupfen, in 1 cm breite Streifen schneiden und mit Salz und Pfeffer wirzen.
5. Butterschmalz in einer grof3en Pfanne erhitzen. Die Fleischstreifen darin portionsweise
kurz und kraftig anbraten, mit Paprikapulver nach Geschmack bestauben, dann aus der
Pfanne nehmen, in eine flache Form geben und beiseite stellen.

6. Wahrenddessen die Butter im Bratfett in der Pfanne erhitzen. Schalotten zugeben und
anschwitzen. Paprikastreifen zugeben und kurz anbraten. Tomatenmark einriihren und mit
anrosten.

7. Maiskorner zugeben und kurz anbraten. Mit 1 TL Mehl bestauben. Mit Brithe abléschen,
Lorbeerblatt zugeben und unter gelegentlichem Ruhren leicht samig einkochen.

8. Das Lorbeerblatt entfernen den ausgetretenen Fleischsaft der beiseite gestellten
Fleischstreifen die Sauce geben, einmal aufkochen und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
abschmecken.

9. Die Fleischstreifen in die heil3e, nicht mehr kochende Sauce geben und wieder erwarmen.
10. Das Frittierfett in einem tiefen Topf erhitzen.

11. Die gekochten Drillingskartoffeln mit einem Kartoffelstampfer oder der Unterseite eines
Glases plattdriicken.

12. Die plattgedriuckten Kartoffeln im Frittierfett kross ausbacken, mit einer Siebkelle aus
dem Fett nehmen, auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und mit Salz wirzen.

13. Geschnetzeltes mit der Sauce anrichten, nach Belieben einen Klecks Créme fraiche
oben auf geben und die Kartoffeln dazu reichen.

Pro Portion: 630 kcal / 2630 kJ
36 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil, 36 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 29. September 2021
Ziegenkase im Brickteig mit Honigfeigen,
Spinat und Bulgur Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Mediterran, Feine Kiiche, Vegetarisch
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Zutaten:

800 g Blattspinat

2 rote Zwiebeln

4 Zweige Thymian

6 EL Olivendl

3 EL Honig

200 g Bulgur, grob

600 ml Hihner- oder Gemiisebriihe

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

2 EL Butter

1EL Maisstarke

500 ml Haferdrink, natur

2 Knoblauchzehen

300 g Ziegenfrischkase bzw. Ziegenkasetaler
4 Brickteigblatter (ersatzweise Frihlingsrollenteig)
etwas Zucker

1 Prise Kardamom, gemahlen

6 Feigen

Zubereitung:

1. Spinat putzen, gut waschen und abtropfen lassen.

2. Die Zwiebeln schélen und in feine Wirfel schneiden.

3. Den Thymian abbrausen, trockenschdtteln, von der Halfte die Blattchen abstreifen.

4. In einer Pfanne etwa 1 EL Olivendl erhitzen und die Zwiebeln darin anschwitzen. Die
Thymianblattchen und ein Drittel vom Honig dazugeben. Pfanne vom Herd ziehen und
Zwiebeln etwas abkulhlen lassen.

5. Fir den Bulgur die Briihe in einem Topf aufkochen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Bulgur einriihren, ca. 15 Minuten sacht kécheln lassen, dabei immer wieder umrihren.
6. Fur die Sauce etwas Butter in einem Topf schmelzen, Maisstérke einrtihren. Mit
Haferdrink abldschen, ca. 4 EL Haferdrink zuriickbehalten. Aufkochen, die restlichen
Thymianzweige hineingeben und ca. 10 Minuten kécheln lassen.

7. Den Knoblauch schélen, mit der zuriickbehaltenem Haferdrink pirieren, zum
Saucenansatz geben und mitkécheln.

8. Ziegenkase in eine Schussel geben, die angeschwitzten Zwiebeln dazu geben und
vermischen.

9. Die Brickteigblatter auf der Arbeitsflache auslegen. Den Ziegenkase gleichmaRig auf den
Brickteigblattern verteilen und diesen zu Rollen (&hnlich wie ein Bleistift, nur dicker) formen.
10. In einer Pfanne etwa 1 EL Olivendl erhitzen. Spinat zugeben und zusammenfallen
lassen. Mt Salz, 1 Prise Zucker und Kardamom wirzen und anschliel3end gut abtropfen
lassen.

11. Die Feigen waschen, trocknen und vierteln. Restlichen Honig in einer Pfanne erhitzen
und die Feigen darin ca. 2 Minuten schwenken.

12. Ca. 3 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Brickteigrollen darin rundum
goldbraun braten.

13. Den Bulgur nochmals abschmecken und etwas Olivendl darunter riihren.

14. Thymianzweige aus der Sauce nehmen und die heil3e, jedoch nicht mehr kochende
Sauce mit Ubriger kalter Butter montieren.

15. Spinat und Bulgur auf Teller geben, die Feigen und Kaserollen darauf geben und die
Sauce angiel3en.

Pro Portion: 845 kcal / 3540 kJ
82 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil3, 45 g Fett
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Andi Schweiger

Schweinshaxe mit gediinstetem Spitzkraut

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Heimatkliche

Zutaten:

Fir die Haxe:
4

etwas

1TL

etwas

Fur das Spitzkraut:

1TL
1TL
1TL
1TL
400 g
2

1

2EL

1 Msp.

Aulerdem:
4

Zubereitung:

Schweinhaxen a 400-450 g
Salz

Pfeffer aus der Miihle
dunkles Bier nach Belieben

Senfkorner

Dijon-Senf

kdrnigen Pommery-Senf
siiRen Senf

Spitzkonhl

Schalotten
Knoblauchzehe

Butter

Cayennepfeffer

Laugenstangen
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Donnerstag, 30. September 2021
Rezept flr 4 Personen

Bitte beachten: Die Haxen werden bereits am Vortag vorbereitet.

1. Am Vortag die Schweinshaxen in einen Brater einlegen, mit kaltem, gesalzenen Wasser
aufgie3en. Zugedeckt und kihl tber Nacht stehen lassen.

2. Am nachsten Tag die Schweinshaxe abwaschen und mit einem Kiichenpapier

trockentupfen.

3. Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

4. Die Haxenhaut mit einem scharfen Messer zuerst von oben nach unten und dann quer im
Abstand von etwa 3 cm einschneiden, so dass ein Rautenmuster auf der Haut entsteht.

5. 1 EL Salz und Pfeffer vermischen und die Haxen von allen Seiten damit einreiben.

6. Die Schweinshaxen auf ein Backofengitter geben und in die mittlere Schiene des Ofens
schieben. In die untere Schiene ein tiefes Backblech geben und so viel Wasser angiel3en,
dass das Blech zu etwa % mit Wasser befillt ist. So im Ofen die Haxen ca. 2,5 Stunden

garen.

7. Wéahrend des Garens die Haxen immer wieder mit Wasser oder dunklem Bier bepinseln.
8. Etwa 30 Minuten vor Ende der Garzeit die Temperatur des Backofens auf 200 Grad

erhohen.

9. Fir das Spitzkraut die Senfkdrner im Morser grob mahlen, in einem Topf mit Wasser kurz
aufkochen. Den Topf vom Herd ziehen, Senfkoérner kurz quellen lassen, dann abgielRen, kalt
abschrecken und abtropfen lassen.
10. Die 3 Senf-Sorten vermischen und die Senfkdrner untermischen.

11. Das Spitzkohl waschen, putzen. Die Blatter ablésen, evtl. harte Strunkteile
ausschneiden. Spitzkohlblatter in feine Streifen schneiden.
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12. Die Schalotten und den Knoblauch schéalen.

13. Die Schalotten in Ringe schneiden, die Knoblauchzehe ganz fein hacken.

14. Butter in einer Pfanne erhitzen und die Schalotten mit dem Knoblauch anschwitzen.

15. Spitzkohlstreifen dazugeben und durchschwenken, sodass er eben nur zusammenfalit.
16. Etwas von der Senfmischung untermischen und mit Salz und Cayennepfeffer das Kraut
abschmecken.

17. Zum Anrichten eine ganze Schweinshaxe auf den Teller legen und das Spitzkraut
dazugeben. Dazu eine Laugenstange reichen.

Pro Portion: 975 kcal / 4080 kJ
38 g Kohlenhydrate, 90 g Eiweil, 51 g Fett
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