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Soren Anders Freitag, 01. Februar 2019
Huhnerfrikassee Rezept fur 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiche

Zutaten:

1 Zwiebel

1 Freilandhdhnchen (ca. 1,2 kg)
etwas Salz

1TL Pfefferkérner

1 Lorbeerblatt

1 Bund Suppengemise

2009 Langkornreis

200 g kleine Champignons

2 Karotten

200 g Erbsen, TK

1 Zitrone

1 Schalotte

2EL Butter

1EL Mehl

509 Sahne

% Bund glatte Petersilie

1EL Mehlbutter (weiche Butter und Mehl zu gleichen Teilen gemischt)
etwas Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebel schalen und in Achtel schneiden.

2. Das Hahnchen abspiilen, in einen Topf geben und mit Wasser bedecken. Salz,
Pfefferkérner, Lorbeerblatt und Zwiebel zugeben. Alles zum Kochen bringen und
zugedeckt ca. 45 Minuten leicht kocheln lassen.

3. Inzwischen das Suppengemiise waschen, schalen oder putzen und in grobe
Stiuicke schneiden. Zum Fleisch geben und alles zugedeckt weitere ca. 20 Minuten
gar kochen.

4. Anschliel3end den Topf vom Herd nehmen und das Hahnchen in der Brihe
auskuhlen lassen. Dann herausnehmen und die Brihe durch ein Sieb passieren.

5. Den Reis in einem Sieb mit lauwarmem Wasser abwaschen und abtropfen lassen.
In einem Topf ca. 2 | Wasser aufkochen, 1 TL Salz zugeben und den Reis darin bei
mittlerer Hitze zugedeckt gar kocheln lassen.

6. Das Fleisch von den Knochen ablésen und in mundgerechte Wiurfel schneiden.
7. Champignons putzen und in Viertel schneiden.

8. Karotten schalen, zuerst in Streifen, dann in Rauten schneiden.

9. Alle vorbereiteten Gemuse, Erbsen und die Pilze in einem Topf mit Salzwasser
blanchieren, herausnehmen und abtropfen lassen.

10. Von der Zitrone den Saft auspressen. Schalotte schalen und fein hacken.

11. Den gegarten Reis in ein Sieb abschitten und warm abbrausen, dann wieder in
den Topf geben und einige Minuten abdampfen lassen.
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12. In einem Topf Butter erhitzen, Schalotte darin anschwitzen, Mehl zugeben,
verrihren, mit Sahne abléschen und mit einem Schneebesen gut verrihren. Mit 1/2 |
passierter Gefligelbrihe aufgie3en und 8 Minuten kécheln lassen.

13. Petersilie absptilen, trocken schitteln und fein hacken.

14. Die Sauce im Topf aufmixen, evtl. mit etwas Mehlbutter noch andicken. Mit Salz,
Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken. Die Gemusestiicke, das Huhnerfleisch
und Petersilie zugeben und nochmals erwarmen, nicht mehr kochen lassen.

15. Das Huhnerfrikassee anrichten, dazu den Reis servieren.

Pro Portion: 840 kcal / 3500 kJ
52 g Kohlenhydrate; 70 g Eiweil3; 39 g Fett

Theresa Baumgartner Montag, 04. Februar 2019
Rotes Linsen-Dal
(Indischer Linsen-Gemuse-Topf) Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Asia und Weltkuche, Vegetarisch

Zutaten:

2 Schalotten

1EL natives Kokosol (alternativ Olivendl)
5 Karotten

2 rote Paprikaschoten

4 Datteln ohne Kern

100g getrocknete Aprikosen

200¢ rote Linsen

10 g frischer Ingwer

1TL Salz

400 ml Kokosmilch (Dose)

600 ml Tomatenpulpe (z. B. aus Glas, Dose oder Tetrapak)
5 Stiele frischer Koriander

200 g Naturjoghurt

1TL gemahlener Zimt

Y2 TL Cayennepfeffer

1TL heller Balsamicoessig

Zubereitung:

1. Die Schalotten schalen und in feine Wirfel schneiden. Kokosaol in einem Topf
erhitzen. Die Schalottenwtirfel darin andinsten.

2. Die Karotten schalen und in Scheiben hobeln. Die Paprika waschen, entkernen
und in feine Wirfel schneiden. Karotten und Paprika zu den Schalotten geben und
mit anduinsten.

3. Die Datteln und Aprikosen in feine Wirfel schneiden. Linsen in ein feines Sieb
geben, lauwarm abspulen und abtropfen lassen. Linsen, Datteln und Aprikosen unter
das Gemuse mischen.
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4. Den Ingwer schalen und fein reiben. Gemuse und Friichte mit Ingwer und Salz
wuarzen.

5. Kokosmilch und Tomatenpulpe zugeben und alles mit 100 ml Wasser aufgiel3en.
Sacht aufkochen und ca. 15 Minuten kocheln lassen. Zwischendurch gelegentlich
umrihren.

6. Koriander abspulen, trocken schiutteln und zerzupfen. Joghurt glattrihren.

7. Kurz vor dem Servieren das Linsen-Dal mit Zimt, Cayennepfeffer und
Balsamicoessig abschmecken. Joghurt und Koriander dazu servieren.

Pro Portion Dal: 390 kcal / 1635 kJ
35 g Kohlenhydrate; 5 g Eiweil3; 25 g Fett

Theresa Baumgartner Montag, 04. Februar 2019
Warmes Schokoladentértchen Rezept fur 6 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Sifes

Zutaten:

90g¢ Zartbitterschokolade (70 % Kakaoanteil)
7549 Butter

2 Eier

7549 Zucker

3009 Mehl

etwas Puderzucker zum Bestauben

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 190 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Die Schokolade in Stiicke hacken und mit der Butter in einer Metallschissel tber
dem heil3en Wasserbad schmelzen lassen, dabei gelegentlich umrthren.

3. Die Eier mit dem Zucker in einer Schissel schaumig riihren (am besten mit dem
Handruhrgerat).

4. Die Schokolade unter Ruhren in die Eiermasse flie3en lassen. Das Mehl kurz
unterrihren.

5. Die Masse gleichmé&Rig auf 6 stabile Papier-Muffinférmchen (oder je 2 Férmchen
ineinander stellen) verteilen. Im vorgeheizten Ofen 7 Minuten backen, so dass der
Kern der Kichlein noch flissig bleibt.

6. Die warmen Schokoladenkichlein mit Puderzucker bestauben und sofort
servieren.

Pro Tértchen: 306 kcal / 1274 kJ
40 g Kohlenhydrate; 13 g Eiweil3; 9 g Fett
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Vincent Klink ) Donnerstag, 07. Februar 2019
Gebratene Leber mit glasierten Apfeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiche, Schnelle Kiiche

Zutaten:

Fur die Leber:

3 rote Zwiebeln

1EL Butterschmalz

2 EL Himbeeressig
etwas Salz

etwas Pfeffer

800 g Kalbsleber (Scheiben ca. 1,5 cm stark)
2EL Butter

Fur die Apfel:

2 Apfel (z.B. Boskop)
1EL Apfelsaft

2EL Butter

Zubereitung:

1. Zwiebeln schélen und in feine Ringe schneiden.

2. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebelringe darin andinsten. Mit
Himbeeressig abldschen. Mit Salz und Pfeffer wirzen und sacht kécheln lassen, bis
die Zwiebeln weich sind, die Flissigkeit fast eingekocht ist und alles eine samige
Konsistenz hat.

3. In der Zwischenzeit die Apfel waschen, griindlich trocken reiben, vierteln und das
Kerngehause entfernen. Apfel in gleichmaRige Spalten schneiden.

4. Butter und Apfelspalten in die Pfanne geben und anduinsten. Mit Apfelsaft
abléschen und solange in der Pfanne schwenken, bis samtliche Flissigkeit verkocht
ist und die Butter die Apfelspalten glasiert.

5. Leberscheiben grundlich kalt waschen, trocken tupfen. Leber mit Pfeffer aus der
Muhle wirzen.

6. Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Leberscheiben darin unter Wenden rosa
braten. Danach salzen.

7. Die Leber auf vorgewarmte Teller verteilen, Apfelspalten darauf anrichten und die
geschmorten Zwiebeln dartiber verteilen. Dazu passt sehr gut Kartoffelptree.

Pro Portion: 440 kcal / 1830 kJ
24 g Kohlenhydrate; 39 g Eiweil3; 20 g Fett
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Cynthia Barcomi Freitag, 8. Januar 2019

Rosentorte Fur 1 Torte von 23 cm Durchmesser (12 Stiicke)

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

SiRes

Zutaten:

Fur die Teigmasse (fur 2 Backformen von 23 cm Durchmesser
280 g Weizenmehl

9049 Speisestarke

509 Kakaopulver, ungesufit

Y4 TL Salz

250 ml Pflanzendl

250 g Zucker

2 Eier (Grol3e M)

4 EL rote Speisefarbe oder eine Messerspitze Gel-Lebensmittel-Farbe
250 ml Buttermilch

1TL Vanille Extrakt

15TL heller Essig

15TL Natron

Fullung & Frosting

125¢ weiche Butter

175¢ Frischkase

430 g Puderzucker, gesiebt

Zubereitung:

1. Zwei Backformen von 23 cm Durchmesser ausbuttern. Den Backofen auf 180
Grad Umluft vorheizen.

2. In eine grol3e Schissel Mehl, Starke, Kakao und Salz sieben und vermengen.

3. Mit einer Klichenmaschine oder einem Handmixer in einer zweiten Schissel das
Ol und den Zucker kurz aufschlagen. Die Eier und die Speisefarbe dazugeben und 2
Minuten weiterschlagen. Dann die Buttermilch und Vanille Extrakt dazugeben.

4. Mit einem Teigschaber oder einem Holzl6ffel sanft die Mehl-Starke-Kakao-
Mischung unter rahren, bis eine homogene Masse entsteht. Essig und Natron
mischen und grundlich unter die Masse ruhren.

5. Die Masse in die vorbereiteten Backformen verteilen und im vorgeheizten Ofen 35
bis 40 Minuten backen. Mit einem Zahnstocher den Gartest machen. Dafur den
Zahnstocher in der Kuchenmitte einstechen und wieder herausziehen. Der Kuchen
ist perfekt, wenn keine Masse am Zahnstocher klebt.

6. Den gebackenen Kuchen 10 Minuten in der Form ruhen lassen, dann stiirzen und
auf einem Kuchengitter abkuhlen lassen. Der Kuchen sollten ganz ausgekunhlt sein,
ehe Fullung und Frosting darauf verteilt wird.

7. Fur die Fullung (Frosting) mit einer Kichenmaschine oder einem Handmixer die
Butter und Frischkase cremig schlagen, dann Puderzucker dazugeben und einige
Minuten kraftig aufschlagen. Die Masse fur etwa 30 Minuten kaltstellen, damit sie
etwas fester wird.
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Tipp: Man kann die aufgeschlagene Frostingmasse auch auf 2 Schisseln verteilen,
die eine Halfte dann mit etwas roter Lebensmittelfarbe einfarben und dann vorsichtig
unter die weil3e Halfte mischen, so dass sich ein Marmoreffekt ergibt.

8. Zum Zusammenstellen der Torte einen Kuchen auf eine Platte legen, darauf
achten, dass die Oberflache ebenmaRig flach ist (vielleicht muss man die Boden ein
wenig begradigen, wenn sie sehr gewdlbt sind).

9. Etwas Fillung auf der flachen Seite des Bodens verteilen und den zweiten Boden
daraufsetzen. Dann etwas Fullmasse sehr diinn auf den Seiten der Torte und auf der
Oberseite verstreichen. So die Torte und tbrige Frischkdsemasse wieder 30 Minuten
in den Kihlschrank stellen.

10. Ubrige Frischkasemasse (Frosting) in einen Spritzbeutel mit einer Stern-Tiille
geben. Mithilfe dieses Spritzbeutels das Frosting in Rosenform auf die Torte
dressieren. Am besten aul3en anfangen und versuchen die Rosen gleichmafig und
eng aneinander zu setzen. Die Seiten kann man semi-nackt lassen, so kommt die
Oberflache und die Rosen perfekt zur Geltung!

Pro Stiick: 687 kcal / 2876 kJ
82 g Kohlenhydrate; 7 g Eiweil3; 36 g Fett

Simon Tress Freitag, 08. Februar 2019
Késespatzle Rezept fur 4 Personen

Dauer: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Heimatkliche

Zutaten:

250 g Weizenmehl

4 Eier

etwas Salz

2509 Bergkéase (z. B. Emmentaler)
1 mittelgrof3e Zwiebel

4 EL Butter

etwas Pfeffer

250 ml Schlagsahne

150 ml Milch

Zubereitung:

1. Das Mehl, die Eier und eine Prise Salz in eine grol3e Schiissel geben und alles mit
einem Kochlo6ffel zu einem glatten Teig verschlagen. Den Teig solange schlagen, bis
dieser Blasen wirft.

Tipp: Man kann den Teig auch aus 2/3 Weizenmehl und 1/3 Hartweizenmehl
herstellen.

Tipp: Man kann den Teig auch mit den Knethaken des Handriihrgerats mischen.

2. In einem grofRen Topf reichlich gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.

3. Mithilfe einer Spatzlepresse oder eines Spéatzlebretts samt Schaber den Teig in
das kochende Wasser dricken bzw. schaben, dabei das Brett immer wieder ins
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heil3e Wasser tauchen. Die Spatzle 2-3 Minuten garen, bis sie an die
Wasseroberflache steigen.
4. Dann mit einem Schaumloffel herausheben und fur 1-2 Minuten in kaltem Wasser
abschrecken. Die abgeschreckten Spatzle aus dem Wasser nehmen, abtropfen
lassen und in eine Schussel geben.
5. Den Kése grob reiben. Die Zwiebel schalen und fein wirfeln.

6. In einer Pfanne die Halfte der Butter erhitzen und die Zwiebeln darin goldbraun
braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
7. In einem Topf die restliche Butter erhitzen und darin die Spatzle unter Ruhren kurz

anbraten.

8. Die Sahne und die Milch angiel3en und untermischen. Dann die Kasewtirfel

unterheben.

9. Die Kasespatzle anrichten. Dazu passt sehr gut Feld- oder Endiviensalat mit einer
leichten Vinaigrette.

Pro Portion: 835 kcal / 3495 kJ
50 g Kohlenhydrate; 34 g Eiweil3; 56 g Fett

Christina Richon
Ofenlachs mit wirziger Tomatenbutter und
Petersilienwurzelptiree

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiche

Zutaten:
Yo

10 Blatter
3049
759
2049
1TL

% TL
YaTL
etwas
etwas

1 Spritzer
800¢g
etwas
400 g

2 EL

50 ml

50 mi

1 Bund
1 Prise
etwas

1 Prise

Bio-Zitrone

Basilikum

getrocknete Tomaten
weiche Butter

Parmesan, frisch gerieben
Senf

scharfes Paprikapulver
Currypulver

Krautersalz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
Tabasco
Petersilienwurzel

Salz

Lachsfilet ohne Haut
Pinienkerne

Milch

Schlagsahne

glatte Petersilie
Muskatnuss

Koriander, frisch gemahlen
Zucker

Montag, 11. Februar 2019
Rezept fur 4 Personen
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1. Zitrone heil3 waschen, trocken reiben und die Schale fein abreiben. Die Zitrone
auspressen. Basilikum abspiilen, trocken schitteln und fein hacken. Getrocknete
Tomaten fein hacken.

2. Die Butter, Parmesan, Tomatenstiickchen und Basilikumblatter gut vermengen.
Mit Senf, Paprika-, Currypulver, Krautersalz, Pfeffer, Tabasco und wenig
Zitronenschale wirzen. Die Gewdrzbutter kalt stellen.

3. Petersilienwurzeln waschen, schalen und grob wurfeln. In einen Topf geben,
knapp mit Salzwasser bedecken und zugedeckt ca. 15 Minuten garen.

4. Inzwischen Backofen auf 100 Grad Ober- und Unterhitze (Umluft: 80
Grad/Gasherd: Stufe 1) vorheizen.

5. Das Lachsfilet in 4 Portionen teilen und in eine Auflaufform legen. Gewurzbutter
auf dem Lachs verteilen. Im hei3en Ofen 15 Minuten garen.

6. Lachs aus dem Ofen nehmen. Gargrad tberprufen.

7. Den Ofen auf 250 Grad Grillfunktion vorheizen. Pinienkerne auf den Lachs geben.
Im Ofen kurz grillen, bis die Oberflache leicht braunt. Dabei den Gargrad
beobachten, der Lachs sollte nur gerade knapp gegart sein.

8. Milch und Sahne in einem zweiten Topf erhitzen.

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

10. Petersilienwurzeln abgieR3en. Mit einem Kartoffelstampfer zerkleinern, die heil3e
Milch-Sahne-Mischung zugiel3en. 2/3 der gehackten Petersilie zufiigen und alles
purieren. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss, gemahlenem Koriander, etwas Zitronensatft, -
schale und 1 Prise Zucker abschmecken.

11. Lachs und Petersilienwurzel-Piree anrichten. Mit restlicher Petersilie bestreuen.

Pro Portion: 525 kcal / 2200 kJ
15 g Kohlenhydrate; 29 g Eiweil3; 39 g Fett

Martina Kémpel Dienstag, 12. Februar 2019
Club Sandwich - fein und anders Fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiiche

Zutaten:

4 Hahnchenbrustfilets (& ca. 150 g)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

2 EL Rapsol

12 Wachteleier

3 Tomaten

1 Romanasalat

180 ml Pflanzendl, geschmacksneutral (z.B. Rapsol, Sonnenblumendl)
1EL Sherryessig

1TL scharfer Senf

1 Ei

Yo Kastenweil3brot (ca. 250)



ARD® e et

100 g Frihstticksspeck (Bacon), diinn aufgeschnitten
3 Kartoffeln, festkochend
Frittierfett

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 80 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Die Hahnchenbrustfilets mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. In einer Pfanne Rapso6l erhitzen und die Hahnchenbrustfilets darin kurz von beiden
Seiten bei grof3er Hitze anbraten. Dann auf ein Backblech legen und im vorgeheizten
Ofen ca. 30 Minuten saftig fertig garen, so dass es gerade durchgegart ist.

4. In der Zwischenzeit die Wachteleier in einen Topf mit kochendem Wasser geben
und ca. 4 Minuten hart kochen. Dann abschrecken, etwas abkihlen lassen und
vorsichtig schalen.

5. Die Tomaten waschen, den Stielansatz herausschneiden und die Tomaten in sehr
diinne Scheiben schneiden.

6. Die Salatblatter I6sen, waschen und gut abtropfen lassen.

7. Fur die Mayonnaise Ol, Essig, Senf, das Ei, etwas Salz und Pfeffer in einen
schmalen, hohen Mixbecher geben. Mit dem Pdurierstab alles zu einer Mayonnaise
mixen.

8. Die gegarten Hahnchenbrustfilets aus dem Ofen nehmen.

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

10. Das Kastenweil3brot sehr diinn aufschneiden. Ein Backblech mit Backpapier
belegen und die Brotscheiben darauflegen, mit einem weiteren Backpapier abdecken
und ein zweites Blech zum Beschweren darauflegen, damit sich die Brotscheiben
nicht wellen. So die Brotscheiben in den vorgeheizten Ofen geben und ca. 7 Minuten
rosten.

11. Ebenfalls die Speckscheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen, mit
einem weiteren Backpapier abdecken und ein zweites Blech zum Beschweren darauf
legen, damit sich die Speckscheiben nicht wellen. So die Speckscheiben in den
vorgeheizten Ofen geben und ca. 7 Minuten rosten.

12. In der Zwischenzeit die Hahnchenbrustfilets in gleichmalig grol3e Rechtecke
schneiden. Die dabei anfallenden Fleischabschnitte sehr fein wirfeln und unter die
Mayonnaise mischen.

13. Kartoffeln schalen und mit einem Gemisehobel in diinne Scheiben hobeln.
Scheiben in eine Schale mit kaltem Wasser geben.

14. Frittierfett erhitzen. Kartoffelscheiben auf einem Kiichentuch abtropfen und
portionsweise goldbraun frittieren. Dann auf Kiichentuch das Fett abtropfen lassen.
15. Zum Anrichten die Teller mit den Tomatenscheiben, wie bei einem Carpaccio
auslegen. Diese mit Salz und Pfeffer wirzen.

16. Die Oberflache der Hahnchenbrustfilets einschneiden, in diese Einschnitte
abwechselnd Brotscheiben, Speckscheiben und Salatblatter einstecken. So auf die
Tomaten setzen, die Mayonnaise und die halbierten Wachteleier dekorativ darum
herum verteilen und servieren. Dazu passen knusprige diinne Bratkartoffeln oder
Kartoffelchips.

Pro Portion: 920 kcal / 3850 kJ
37 g Kohlenhydrate; 56 g Eiweil3; 61 g Fett
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Nadia Damasio Mittwoch, 13. Februar 2019
Couscous mit Sahara-Sauce und Rezept fur 4 Personen
Ofenblumenkohl

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Asia und Weltkiche

Zutaten:

Fur den Crunch:

150 g Haselnlsse
509 Pecannilsse

4 EL Ahornsirup
etwas Himalaya-Salz (ca. % TL)
YaTL Zimt, gemahlen
Fur den Blumenkohl:

50049 Blumenkohl
etwas Olivendl

etwas Himalaya-Salz

Fir die Sauce:

1 Knoblauchzehe

14 getrocknete Aprikosen

4 Medjool-Datteln, entsteint
1TL Ingwer, frisch gerieben

2 EL heller Balsamico-Essig
1TL Mandelmus, hell (aus dem Glas; z. B. Naturkostladen)
Y% TL Himalaya-Salz

Y2 TL Pfeffer aus der Muhle
2EL Limettensaft

etwas Curry

etwas Kurkuma

etwas Koriander, gemahlen
etwas Kreuzkiimmel, gemahlen
etwas Chilipulver

Fir den Couscous:

2EL Olivenol

3009 Couscous

1TL Himalaya-Salz

1 Granatapfel (groR3)

100g getrocknete, ungezuckerte Cranberrys
etwas frische Brunnenkresse

Zubereitung:
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1. Den Backofen auf 170 Grad Umluft vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

2. Hasel- und Pecannusse grob hacken. Mit Ahornsirup, Salz und Zimt mischen. Auf
dem Backblech verteilen. Im hei3en Backofen ca. 15—-17 Minuten knusprig résten.
Herausnehmen, auf einen Teller geben und vollstandig auskuhlen lassen.

3. Die Backofen-Temperatur auf 180 Grad Umluft erh6hen. Den Blumenkohl putzen,
in kleine Rdschen teilen, waschen und gut abtropfen lassen. Blumenkohl mit etwas
Olivendl und Salz mischen und auf dem mit Backpapier auslegten Backblech
verteilen. Eine kleine Schissel mit Wasser mit auf das Blech stellen (das
verdampfende Wasser lasst den Blumenkohl besser garen). Blumenkohl im heil3en
Ofen ca. 30 Minuten garen.

4. Fir die Sauce Knoblauch schalen und fein hacken. Mit Aprikosen, Datteln, Ingwer
und 400 ml Wasser in einen weiten Topf geben und aufkochen. Bei mittlerer bis
hoher Hitze etwa 20 Minuten weich kochen. Zwischendurch gelegentlich durchrihren
und falls nétig, noch etwas Wasser angiel3en.

5. Fur das Couscous Ol in einer weiten Pfanne leicht erhitzen. Den Couscous darin
unter Wenden ca. 5 Minuten leicht anrdsten. 600 ml Wasser angief3en, aufkochen.
Die Pfanne dann sofort von der Herdplatte ziehen. Couscous salzen, nochmals
durchrtuhren und dann zugedeckt 10 Minuten ausquellen lassen.

6. Weich gekochte Aprikosenmischung in einen leistungsstarken Mixer geben.
Ubrige Saucenzutaten und etwa weitere 150—-175 ml Wasser zugeben und alles zu
einer glatten, feinen Sauce purieren. Sauce abschmecken.

7. Granatapfelkerne auslésen. Couscous mit einer Gabel auflockern.
Granatapfelkerne, Cranberrys, etwa die Halfte der Sauce und jeweils 2/3 des
Blumenkohls und der Nisse sorgféltig mischen.

8. Couscous und ubrige Zutaten auf vorgewarmten Tellern anrichten. Ubrige Sauce
um den Couscous traufeln. Mit dem restlichen Blumenkohl, Nussen und
Brunnenkresse garniert anrichten.

Pro Portion: 840 kcal / 3120 kJ
118 g Kohlenhydrate; 20 g Eiweil3; 31 g Fett

Vincent Klink Donnerstag, 14. Februar 2019
Blini mit Rote Bete-Ragout Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiche

Zutaten:

Fur die Blinis:

209 frische Hefe

200 ml Milch

3 Eier

125¢g Buchweizenmehl
125¢g Weizenmehl
etwas Salz

1 Prise Zucker
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100 ml Mineralwasser
2 EL Butterschmalz

Fur das Rote Bete-Ragout:

500 g Rote Bete

2 Schalotten

2 EL Butter

500 ml Gemiusebrihe

3 Lauchzwiebeln

2 Apfel (z. B. Boskop oder Elstar)
2TL Honig

1TL Mehlbutter (Mehl und weiche Butter zu gleichen Teilen gemischt)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

etwas frischer Meerrettich

4 EL Creme fraiche

Zubereitung:

1. Fur die Blini die Hefe in der handwarm erwarmten Milch auflésen.

2. Eier trennen und das Eiweil3 beiseitestellen. Beide Sorten Mehl in eine Schissel
fullen. Eine Prise Salz und Zucker dartber streuen, Eigelbe und Hefemilch

dazugeben. Zu einem glatten Teig rihren und an einem warmen Ort 40 Minuten

gehen lassen.

3. In der Zwischenzeit die Rote Bete schalen, vierteln oder wiirfeln.

4. Schalotten schélen und fein schneiden.

5. In einem Topf Butter erhitzen, die Rote Bete-Stlicke dazu geben. Soviel Gemiuisebriihe
angief3en, dass die Rote Bete-Stiicke etwa 1,5 cm hoch mit Flissigkeit bedeckt sind.
Zugedeckt ca. 12 Minuten garen.

6. Lauchzwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Apfel schalen und in 2
cm grofRe Wirfel schneiden.

7. Apfelwirfel und Honig zur Rote Bete geben und alles noch weitere ca. 2 Minuten
kocheln lassen.

8. Das Rote Bete Ragout mit Mehlbutter binden, die Lauchzwiebeln untermischen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9. Das Eiweil3 zu einem lockeren Eischnee schlagen und unter den geruhten Teig
heben. Dann soviel Mineralwasser untermischen, bis ein dickfllissiger Teig entsteht.

10. In einer Pfanne Butterschmalz portionsweise erhitzen. Teig in kleinen Haufchen

(je ca. 2 EL) in die Pfanne geben und im heil3en Fett von beiden Seiten zu

goldbraunen Blini ausbacken.

11. Den Meerrettich schéalen und direkt vor dem Servieren frisch Uber das Ragout reiben.
Das Rote Bete-Ragout auf vorgewarmten Tellern anrichten, je einen Klecks Créme
fraiche darauf geben und die Blini dazu reichen.

Pro Portion: 590 kcal / 2470 kJ
73 g Kohlenhydrate; 18 g Eiweil3; 24 g Fett
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Rainer Klutsch Freitag, 15. Februar 2019
Geschnetzeltes vom Kalb mit Apfel-Rosti Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiche

Zutaten:

Fur die Rosti:

1 Zwiebel

1EL Rapsol

600 g Kartoffeln, vorwiegend fest kochend
1 sauerlicher Apfel

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

3 EL Butterschmalz

Fir das Geschnetzelte:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

150 g Shiitake-Pilze

500 g Kalbfleisch (Ricken oder Oberschale)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

1EL Butterschmalz

1EL Butter

200 ml Fleischbrihe

150 g Sahne

1/2 Bund glatte Petersilie
1 Spritzer  Zitronensaft

Zubereitung:

1. Fur die Apfel-R06sti die Zwiebel schélen, fein schneiden. Rapso6l in einer Pfanne
erhitzen und die Zwiebel darin goldbraun résten. Anschliel3end auskuhlen lassen.

2. Die Kartoffeln waschen und schélen. Geschélte Kartoffeln auf der groben Reibe
direkt in eine Schissel mit kaltem Wasser reiben.

3. Fur das Geschnetzelte Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wirfeln. Die Pilze
putzen und wiirfeln.

4. Das Kalbfleisch in ca. 5 mm feine Streifen schneiden. Diese mit Salz und Pfeffer
wirzen. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen. Darin die Fleischstreifen bei starker
Hitze von beiden Seiten kurz anbraten.

5. Dann die Fleischstreifen in ein Sieb geben und den Bratensaft auffangen.

6. Butter in die Pfanne geben und die Pilze darin hellbraun braten, Zwiebel und
Knoblauch zugeben und anschwitzen. Dann mit Fleischbriihe abldschen und kurz
kocheln lassen.

7. Sahne und den aufgefangenen Bratensaft zugeben und die Pilzsauce cremig
einkochen.

8. In der Zwischenzeit fur die Rosti die geriebenen Kartoffeln auf ein Kiichentuch
geben, gut ausdriicken und in eine Schissel geben. Den Apfel schalen, vierteln, das
Kerngehause entfernen. Apfel grob reiben und mit den Réstzwiebeln zu den
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Kartoffeln geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und durchmengen.

9. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und aus der Kartoffelmasse mit einem
Loffel kleine Rosti in die Pfanne setzen und diese von beiden Seiten knusprig braten.
10. Petersilie abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

11. Die Fleischscheiben zur Sauce geben und ca. 5 Minuten in der Sauce ziehen
lassen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken, Petersilie untermischen.

12. Das Geschnetzelte und Rdsti anrichten.

Pro Portion: 490 kcal / 2050 kJ
29 g Kohlenhydrate; 32 g Eiweil3; 27 g Fett

Theresa Baumgartner Montag, 18. Februar 2019
SuRkartoffelgratin mit Wintersalat Fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Leichte Kiiche

Zutaten:

Fur das Gratin:

850¢ Sufkartoffeln (moglichst schmale, langliche Knollen)
4 Knoblauchzehen

12 frische Salbeiblatter

etwas Meersalz

etwas frischer Pfeffer aus der Muhle
250 g Sahne

Fur den Salat:

200¢ Feldsalat

1 rote Zwiebel

2 EL Balsamico-Essig

2TL Honig

etwas Meersalz (Fleur de Sel)
etwas Pfeffer aus der Muhle

Yo Knoblauchzehe, gepresst

4 EL Olivendl

209 Walnusse

3049 Parmesan, frisch gehobelt

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze (Umluft: 180 Grad/Gasherd:
Stufe 3) vorheizen.

2. Die Su3kartoffeln waschen und mit dem Kichenhobel in feine, ca. 5 mm dicke
Scheiben schneiden.

3. Die Knoblauchzehen schalen und in feine Scheiben schneiden. Die Salbeiblatter
waschen und in feine Streifen schneiden.
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4. SuRkartoffeln, Knoblauch, Halfte Salbei, etwas Salz und frischen Pfeffer
vermengen und in einer ofenfesten Form in mehreren Reihen dicht an dicht
aufschichten. Die Form abdecken und das Gratin ca. 45 Minuten im heil3en Ofen auf
mittlerer Schiene garen.

5. Dann die Form aus dem Ofen nehmen. Die restlichen Salbeiblatter auf den
Kartoffeln verteilen, Sahne ubertraufeln. Gratin flr weitere ca. 30 Minuten im Ofen
garen, bis die Oberflache goldbraun ist.

6. In der Zwischenzeit den Feldsalat waschen, trockenschleudern und auf Tellern
anrichten.

7. Fur die Sauce die Zwiebel schalen, fein hacken und in ein Sieb geben. Mit
kochend heil3em Wasser Ubergiel3en, abtropfen lassen.

8. In einer Schiussel Balsamicoessig, Honig, Fleur de Sel, Pfeffer und Knoblauch
miteinander verrithren. Dann das Olivenél unterriihren und zum Schluss die
blanchierten Zwiebelwurfel dazugeben.

9. Den Feldsalat mit der Salatsauce betraufeln. Die Walnusshalften und den
gehobelten Parmesan dekorativ darliberstreuen.

10. Gratin aus dem Ofen nehmen, etwas abkihlen lassen, in Portionen teilen und
zum Salat servieren.

Pro Portion: 580 kcal / 2415 kJ
58 g Kohlenhydrate; 10 g Eiweil3; 34 g Fett

Jorg Sackmann Dienstag, 19. Februar 2019
Geschmorte Schweinebackchen mit Rezept fur 4 Personen
Wurzelwerk

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Feine Kiche, Heimatkliche

Zutaten:

Fur die Schweinebackchen:

750 g gepOkelte, kalt gerducherte Schweinebackchen (geputzt)
etwas Salz

etwas Pfeffer

10 Schalotten

50 ml Olivendl

150 mi Rotwein

100 mi Portwein

2 Lorbeerblatter

2 Zweige Thymian

1TL gerauchertes Paprikapulver
800 ml Geflugelbriuhe (aus dem Glas)

Fur das Wurzelwerk:
2 Karotten (z. B. orange und gelb)
2 Petersilienwurzeln
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500¢ Steckrube

1 Knoblauchzehe

509 Butterschmalz

2 Lorbeerblatter

2 Zweige Thymian

etwas Salz

60g Salzmandeln

60 ml Apfel- oder Balsamicoessig
1EL Aprikosengelee

etwas Zucker

Zubereitung:

1. Schweinebackchen kalt abspulen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Schalotten abziehen und langs vierteln.

2. Olivendl in einem Schmortopf erhitzen. Das Fleisch darin portionsweise
rundherum kurz kréftig anbraten.

3. Schalotten zugeben, goldbraun mit anbraten. In mehreren Portionen mit jeweils
Rot- und Portwein abléschen. Einkochen lassen, bis die Backchen und Schalotten
rundum leicht glasiert sind.

4. Lorbeerblatter, Thymian und Paprikapulver zugeben. Mit Gefligelbrihe auffillen.
Bei schwacher Hitze zugedeckt ca. 1,5 Stunden sacht kécheln lassen, bis die
Schweinebéckchen butterzart geworden sind.

5. Etwa 30 Minuten vor Ende der Schmorzeit das Wurzelgemuse putzen, schélen,
waschen und abtropfen lassen. Petersilienwurzeln in 1,5 cm feine Stlicke schneiden.
Mohren in Streifen schneiden. Steckriibe zunachst in etwa 1 cm dicke Scheiben
schneiden, dann in 5 cm groRRe Stifte schneiden.

6. Knoblauch abziehen und fein schneiden. Butterschmalz in einem weiten Topf
erhitzen. Den Knoblauch darin hell andiinsten.

7. Das Gemuse zugeben und unter vorsichtigem Wenden anschwitzen. Lorbeer und
Thymian zugeben. Mit Salz wiirzen. Gemuse zugedeckt ca. 15 Minuten sacht weich
schmoren.

8. Mandeln grob hacken, zum Gemuse geben. Mit Apfelessig abldschen. Das
Aprikosengelee vorsichtig unterriihren und alles leicht karamellisieren. Zuséatzlich 100
ml vom Schweinebéackchen-Schmorfond zugeben und alles noch kurz ziehen lassen,
bis das Gemuse gegart ist, aber noch leichten Biss hat. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

9. Das Fleisch aus dem Schmorfond stechen, warm stellen. Den Fond offen sdmig
einkochen, abschmecken. Die Backchen wieder einlegen und noch leicht ziehen
lassen.

10. Wurzelgemuse, Schmorbéckchen und Schmorfond anrichten.

Pro Portion: 930 kcal / 3900 kJ
20 g Kohlenhydrate; 35 g Eiweil3; 75 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 20. Februar 2019
Saltimbocca mit weiRem Bohnenpiree Rezept fur 4 Personen

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

Zutaten:

300¢g kleine weil3e Bohnenkerne

1 Zwiebel

etwas Olivendl

11 Gemiusebrihe

2 Fenchelknollen

3 EL Butter

etwas Salz

1 Prise Zucker

einige Fenchelsamen

400 g Kalbfleisch (aus Ricken oder Oberschale)
100 g Parmaschinken, in diinne Scheiben geschnitten
8 Blatter frischer Salbei

etwas Pfeffer

40 ml trockener, italienischer WeilRwein

1 Bio-Zitrone

Zubereitung:

1. Die Bohnenkerne Uber Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen.

2. Am folgenden Tag die Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Ca. 2 EL
Olivendl in einem Topf erhitzen. Die Zwiebelwrfel darin andinsten. Bohnenkerne
abgiel3en, abspulen und abtropfen lassen.

3. Die Bohnen zu den Zwiebeln geben, mit Gemusebriihe bedecken. Zugedeckt
mindestens etwa 30 Minuten sehr weich garen.

4. Den Fenchel putzen, waschen, abtropfen lassen und fein schneiden.

5. Etwas Butter in einem Topf erhitzen. Den Fenchel darin andinsten. Mit Salz,
Zucker und Fenchelsamen wirzen, etwas Wasser zugeben und den Fenchel
zugedeckt weich dunsten.

6. Das Kalbfleisch kalt waschen, trocken tupfen und in 8 diinne Scheiben schneiden.
Nach Belieben etwas plattieren.

7. Je eine Scheibe Schinken und ein Blatt Salbei auf den Fleischscheiben verteilen,
das Fleischstiick Gberklappen und fest zusammendrticken. Fleisch eventuell mit
einem Zahnstocher fixieren. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

8. Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen. Das Fleisch darin von beiden Seiten
anbraten, mit Weil3wein abléschen und sacht fertiggaren.

9. Zitrone heild waschen, trocken reiben und etwas Schale fein abreiben. Zitrone
auspressen.

10. Die Bohnen abgiel3en, etwas Kochwasser dabei auffangen. Bohnenkerne und
etwas Kochwasser in einem Mixer zu einem feinen Plree mixen, ein Teil vom
gedunsteten Fenchel untermixen. PUree mit Salz, Zitronenschale und -saft und etwas
Olivenol abschmecken.

11. Saltimbocca, jeweils etwas Weinfond, Bohnenpiree und Fenchel auf Teller
verteilen und servieren.
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Pro Portion: 485 kcal / 2040 kJ
38 g Kohlenhydrate; 44 g Eiweil3; 16 g Fett

Otto Koch Donnerstag, 21.Februar 2019
Schwarzwurzelbandnudeln mit Rezept fur 4 Personen
Linsenbéllchen und Forellenfilet

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Heimatkliche

Zutaten:

Fur die Linsenbaéllchen:
150 g rote Linsen
300 mi Gemdusebrihe
1 Schalotte

1 Knoblauchzehe
Y% Bund glatte Petersilie
1EL Butter

150 g Mehl

1 Ei

1 Spritzer  Zitronensaft
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
200 mi Frittierol

Fir die Schwarzwurzeln:
1 Spritzer  Zitronensatft

800 g Schwarzwurzeln

etwas Salz

% Bund glatte Petersilie

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Schalotte

1EL Butter

100 g Creme double

400 g gerauchertes Forellenfilet ohne Haut

Zubereitung:

1. Die Linsen abspiilen, in einen Topf geben, Gemusebrihe angiel3en und
aufkochen. Bei kleiner Hitze die Linsen ca. 10 Minuten sehr weich kochen.
2. In der Zwischenzeit Schalotte und Knoblauch schélen und fein schneiden.
3. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein
schneiden.
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4. In einer Pfanne Butter erhitzen, Schalotten und Knoblauch darin andinsten,
zuletzt Petersilie untermischen.

5. Dann Uberschissige Gemusebrihe der gekochten Linsen abschutten, die Linsen
mit dem Pdurierstab zu einem festen Brei pirieren und abkuhlen lassen.

6. In der Zwischenzeit fur die Schwarzwurzeln eine Schissel mit Wasser und
Zitronensatft vorbereiten.

7. Die Schwarzwurzeln schalen und direkt in die vorbereitete Wasserschissel legen,
sonst verfarben sie sich.

8. Schwarzwurzeln mit dem Sparschéler in lange Streifen schneiden und diese in
einem Topf mit Salzwasser blanchieren, herausnehmen und abtropfen lassen.

9. Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen abzupfen und fein

schneiden. Schalotte schélen, fein schneiden.

10. In einem Topf Butter erhitzen, die Schalotte darin anschwitzen, Créeme double
hinzufuigen und kurz kécheln lassen. Dann die Sauce zur Seite stellen.

11. Angeschwitzte Petersilien-Knoblauch-Schalotten, Mehl, Ei und Zitronensaft unter
den Linsenbrei kneten, die Masse mit Salz und Pfeffer abschmecken. Aus der Masse
kleine Ballchen formen.

12. In einer tiefen Pfanne Frittierdl erhitzen und die Linsenbéllchen darin
portionsweise ca. 3 Minuten goldbraun ausbacken, herausnehmen und auf
Kichenpapier abtropfen lassen.

13. Sauce wieder erwarmen, blanchierte Schwarzwurzeln und Petersilie zugeben
und kurz warm schwenken, abschmecken.

14. Die Schwarzwurzeln in tiefen Tellern anrichten, Linsenbéllchen darauf geben.
Forellenfilet in Stickchen zupfen und dazu servieren.

Pro Portion: 645 kcal / 2690 kJ
47 g Kohlenhydrate; 41 g Eiweil3; 32 g Fett

Andreas Schweiger Freitag, 22. Februar 2019
Zander auf Sauerkraut mit Senfschaum Fir 4 Personen
und Kartoffelpuree

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiche, Heimatklche

Zutaten:

Fur den Senfschaum:

100 g Schalotten

10 Champignons

259 Butter

200 mi trockener Riesling

100 mi trockener Wermut

100 ml Fischfond (aus dem Glas)

150 g Creme fraiche
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3 Stiele Estragon

1EL korniger Senf

Fir das Sauerkraut:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

509 durchwachsener Raucherspeck
509 Butter oder Schweineschmalz
250 g Sauerkraut

200 ml trockener Riesling

etwas Meersalz

1 Lorbeerblatt

2 Gewdurznelken

3 Wacholderbeeren

etwas Apfelsaft

Yo Kartoffel, mehligkochend
1 Apfel

Fiar das Kartoffelpiree:

800 g Kartoffeln mehligkochend
etwas Salz

350 ml Milch

2EL Butter

etwas Muskat

Fir den Zander:

600 g Zanderfilets (mit Haut)
etwas Meersalz

etwas Mehl (nach Belieben)
4 EL Olivenol

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

5049 Butter

Zubereitung:

1. Fur den Senfschaum die Schalotten schéalen und in feine Wirfel schneiden. Die
Champignons putzen, trocken abreiben und in Scheiben schneiden.

2. Die Butter in einem Topf erhitzen. Schalotten und Champignons darin andinsten.
Riesling und Wermut dazu gie3en und die Flussigkeit auf etwa ein Finftel einkdcheln
lassen.

3. Den Fond durch ein Sieb in einen Topf passieren und mit dem Fischfond und der
Creme fraiche aufkochen. Den Estragon waschen und trocken tupfen, dazugeben
und bei schwacher Hitze 20 Minuten ziehen (nicht kdcheln) lassen.

4. Fur das Sauerkraut die Zwiebel und den Knoblauch schalen, in feine Wrfel
schneiden. Den Speck in kleine Wrfel schneiden. Den Speck in einer Pfanne in der
Butter mit Zwiebel und Knoblauch andinsten.

5. Das Sauerkraut in einem Sieb abbrausen, abtropfen lassen und kurz mit der
Speck-Zwiebel-Mischung dinsten. Den Riesling, etwas Salz, Lorbeerblatt,
Gewirznelken und Wacholderbeeren hinzufigen. Das Sauerkraut zugedeckt etwa
30 Minuten kécheln lassen, dabei, falls nétig, etwas Apfelsaft dazugeben.
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6. Die Kartoffel schalen und fein reiben, zum Sauerkraut geben und etwa 3 Minuten
mitk6cheln lassen.

7. Den Apfel schalen und ebenfalls fein reiben, zum Sauerkraut geben und
aufkochen. Das Sauerkraut mit Meersalz abschmecken.

8. Fur das Puree die Kartoffeln schalen, waschen und abtropfen lassen. Kartoffeln
mit Salzwasser bedeckt in einen Topf geben, zugedeckt aufkochen und 15-20
Minuten gar kochen.

9. Milch und Butter erhitzen. Kartoffeln abgiel3en, ausdampfen lassen und heil? durch
eine Kartoffelpresse driicken. Die Milch erwarmen, zu den Kartoffeln geben und alles
zu einem cremigen Puree verrihren. Mit Salz und Muskat abschmecken.

10. Fur den Zander die Zanderfilets waschen und trocken tupfen, in 4 Stlicke
schneiden und mit Meersalz wiirzen. Nach Belieben die Haut mit Mehl bestauben.
11. Die Filets in einer Pfanne mit dem Olivendl bei mittlerer Hitze auf der Hautseite
etwa 4 Minuten braten. Die Temperatur erhéhen, die Filets wenden und weitere 2
Minuten braten. Die Filets herausnehmen und das Ol aus der Pfanne gieRen.

12. Die Filets in der Pfanne ohne Fett erneut auf der Hautseite 2 Minuten braten.

13. Die Krauter waschen, trocken tupfen und mit der Butter in die Pfanne geben. Die
Filets wenden und 2 bis 5 Minuten glasig braten, dabei immer wieder etwas
Bratbutter dartber giel3en.

14. Die Rieslingsauce mit dem Senf verrihren, aufkochen und vom Herd ziehen. Die
Senfsauce mit dem Stabmixer schaumig aufschlagen.

15. Das Sauerkraut auf Teller verteilen, den Zander darauf anrichten. Den
Senfschaum daruber traufeln. Kartoffelpliree dazu servieren.

Pro Portion: 1045 kcal / 4390 kJ
48 g Kohlenhydrate; 40 g Eiweil3; 77 g Fett

Christina Richon Montag, 25. Februar 2019
Fribourger Hiuttensuppe Rezept fur 4 Personen

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

Zutaten:

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

150 g Lauch

2009 Karotten

100 g Knollensellerie

200 g festkochende Kartoffeln

1EL Butter

600 ml Gemiusebrihe

450 ml Milch

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle
100 g Roggen-Sauerteigbrot, in Scheiben geschnitten
100 g zarter Blattspinat

100 g Sahne
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1/2 Bund Schnittlauch

1/2 Bund Blattpetersilie

etwas frisch geriebene Muskatnuss

100 g geriebener Gruyére (Schweizer Hartkase)

Zubereitung:

1. Die Schalotten und Knoblauchzehe schélen und beides fein hacken.

2. Lauch waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Karotten, Sellerie und
Kartoffeln schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

3. Butter in einem Topf erhitzen. Schalotten und Knoblauch darin hell andinsten.

4. Lauchringe, Karotten und Sellerie ebenfalls mit andiinsten. Mit der Briihe
abléschen, aufkochen. Milch dazu gieBen. Kartoffeln zugeben. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 20 Minuten sacht kdcheln lassen, bis das
Gemiuse und die Kartoffeln gar sind.

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

6. Die Brotscheiben auf ein Backblech geben und im Backofen ca. 3 Minuten rosten.
7. Spinat verlesen, waschen und abtropfen lassen. Nach Belieben grob schneiden.
8. Schnittlauch und Petersilie abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

9. Den Spinat und Sahne unter das Gemduse ruhren und noch einmal kurz aufkochen
lassen. Nach Belieben noch ein wenig Wasser dazugeben. Mit wenig Salz, Pfeffer
und Muskatnuss abschmecken.

10. Die Suppe in vorgewarmte tiefe Teller oder Suppenschalen verteilen. Mit
geriebenem Gruyére und den gehackten Krautern bestreuen. Suppe und gerostetes
Roggenbrot anrichten.

Pro Portion: 430 kcal / 1800 kJ
38 g Kohlenhydrate; 19 g Eiweil3; 22 g Fett

Michael Kempf Dienstag, 26. Februar 2019
Buchweizen-Pizokel, Salsiz und Wirsing Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiche

Zutaten

Fur die Pizokel:

6 Eier

etwas Salz

etwas Pfeffer

etwas Muskat

1TL Weildweinessig
2009 Weizenmehl
200¢ Buchweizenmehl

Fir die Sauce:
3009 Wirsing
2 Schalotten



1 Knoblauchzehe
1EL Butter

400 g Sahne

etwas Salz

etwas Pfeffer

etwas Muskat

etwas grober Senf

AulRerdem zum Anrichten:

2 EL Haselnilisse

100 g Bergkase, gereift

80g¢ Salsiz (ersatzweise luftgetrocknete Salami)
2 EL Schnittlauch, fein geschnitten

Zubereitung:

1. Die Eier mit den Gewirzen und dem Essig verrihren und 15 Minuten ruhen
lassen.

2. In der Zwischenzeit den Wirsing putzen, Strunk ausschneiden. Wirsing waschen,
abtropfen lassen. Die Blatter in mundgerechte Stlicke schneiden.

3. Die Schalotten und den Knoblauch schalen, fein wirfeln. Butter in einem Topf
erhitzen. Schalotten und Knoblauch darin farblos andinsten. Mit der Sahne
abldéschen und zur Halfte einkochen.

4. Die Haselnisse grob hacken und in einer trockenen Pfanne goldgelb anrdsten.
Den Bergkase fein reiben.

5. Beide Mehlsorten in einer Schissel vermischen. Die Eiermasse anschlie3end
unter das Mehl riihren und den Teig solange mit der Hand schlagen, bis dieser
Blasen wirft.

6. Den Teig mit einer Schopfkelle portionsweise dinn auf ein angefeuchtetes
Spétzlebrett streichen. Den Teig wie Spatzle in reichlich leicht kochendes und gut
gesalzenes Wasser schaben.

7. Kécheln lassen, bis die Pizokel an die Wasseroberflache steigen. Pizokel mit einer
Schaumkelle aus dem Wasser heben, kurz in kaltem Wasser abschrecken und
abtropfen lassen.

8. Den Wirsing unter die eingekochte Sahne rihren und kurz mit garen. Mit den
Gewdirzen und dem Senf abschmecken.

9. Die Salsiz in feine Wurfel schneiden und in einer Pfanne auslassen. Das Fett
abgiel3en. Pizokel und die Wirsingsauce zugeben. Kurz erhitzen und den Bergkase
unterrthren.

10. Die Pizokel in 4 vorgewarmte tiefe Teller verteilen. Die Haselnlisse und den
Schnittlauch aufstreuen, sofort servieren.

Pro Portion: 1030 kcal / 4300 kJ
78 g Kohlenhydrate; 38 g Eiweil3; 62 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 27. Februar 2019
Gulasch mit Semmelknddeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Heimatkiche

Zutaten:

Fur das Gulasch:

750 g Gulasch vom Rind

etwas Ol zum Anbraten

150 g geraucherter Speck

2 Gemusezwiebeln

1TL Tomatenmark

200 ml Rotwein (alternativ Johannisbeersaft)
700 ml Rinderbriihe (z. B. Instant)
3 Blatter Lorbeer

2 Zweige Thymian

etwas Salz

etwas Pfeffer

1EL saure Sahne

Fiur die Semmelknodel:

1 Zwiebel
5049 Speck

3TL Butter

1 Bund Petersilie

3 Zweige Majoran
300 g Brotchen vom Vortag
150 ml Milch

etwas Salz

etwas Muskatnuss
2 Eier

etwas Mehl

Zubereitung:

1. Das Rindfleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einem Schmortopf erhitzen. Das
Gulaschfleisch darin portionsweise scharf anbraten. Speck wirfeln und mit anbraten.
2. Zwiebeln abziehen, wirfeln und ebenfalls mit anbraten. Das Tomatenmark
einrihren und anrésten.

3. Nach und nach mit Rotwein abldschen und aufkochen lassen. Zusatzlich so viel
Rinderbrihe angiel3en, dass das Fleisch gerade mit Flissigkeit bedeckt ist. Lorbeer
und Thymian zugeben. Das Fleisch ca. zwei Stunden zugedeckt weich schmoren.
Zwischendurch gelegentlich umrtihren und gegebenenfalls etwas Briihe angiel3en.

4. Inzwischen fir die Knddel die Zwiebel abziehen. Zwiebel und Speck wirfeln und in
1 TL Butter anbraten.

5. Krauter waschen, trocken schitteln und fein hacken. Das Brot in Wirfel
schneiden.

6. Ubrige Butter in einer Pfanne erhitzen, Halfte der Brotwiirfel darin goldbraun
braten, mit der restlichen Butter in eine Schissel geben.
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7. Milch erwarmen, mit Salz und Muskat wiirzen. Uber das Brot gieRen. Die Eier
verschlagen und ebenfalls zugeben. Speck, Zwiebel, Krauter zugeben und alles gut
vermischen. Zugedeckt 15 Minuten ziehen lassen.

8. In einem weiten Topf Salzwasser aufkochen.

9. Soviel Mehl unter die Knédelmasse mischen, dass sie sich gut formen lasst. Mit
leicht angefeuchteten Handen aus der Semmelmasse Knédel (Grol3e nach Belieben)
formen. In das siedende Wasser gleiten lassen, Temperatur reduzieren. Die Knddel
sacht siedend ca. 15 Minuten gar ziehen.

10. In den letzten ca. 20 Minuten der Schmorzeit den Deckel vom Schmortopf
abheben. Das Fleisch zart und weich schmoren, die Sauce dabei samig einkochen.
Nach Wunsch saure Sahne einrtihren. Sauce wirzig abschmecken.

11. Knodel aus dem Wasser heben, abtropfen lassen. Knédel und Gulasch
anrichten.

Pro Portion: 940 kcal / 3940 kJ
48 g Kohlenhydrate; 56 g Eiweil3; 55 g Fett

Otto Koch Donnerstag, 28. Februar 2019
Alplermagronen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiche

Zutaten:

Fiar das Apfelmus:

600 g séuerliche Apfel
3 EL Zitronensatft

Y Zimtstange
etwas Zucker

Fur die Makkaroni:

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

400 g Kartoffeln, fest kochend

100 g Speckwirfel

450 ml Gemdusebrihe

2509 Sahne

25049 Makkaroni

80g¢ Gruyere (Schweizer Hartkase)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:
1. Apfel waschen, trocken reiben und in grobe Stiick schneiden.
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2. Apfelstiicke, Zitronensaft, Zimt und etwas Wasser in einen Topf geben, zugedeckt
aufkochen. Bei schwacher Hitze kdcheln lassen, bis das Fruchtfleisch zerfallt.

3. Apfel durch ein Passiergerat (Flotte Lotte) oder grobes Sieb passieren. Apfelmus
nach Belieben mit etwas Zucker abschmecken. Auskihlen lassen.

4. Zwiebeln abziehen und in Ringe schneiden. Knoblauch schéalen und in Scheiben
schneiden. Kartoffeln schalen, waschen, abtropfen lassen und in Wrfel schneiden.
5. Speck in einer beschichteten Bratpfanne anbraten. Zwiebeln und Knoblauch
zugeben und alles unter Wenden goldbraun braten.

6. Gemusebriihe und Sahne in einem grofR3en Topf aufkochen. Kartoffeln und
Teigwaren untermischen, unter gelegentlichem Rihren wieder sacht aufkochen.
Zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 10 Minuten garen, bis die Nudeln noch leichten
Biss haben und die Flussigkeit aufgesogen ist. Gegebenenfalls noch etwas heiRes
Wasser angiel3en, alles samig einkochen lassen.

7. Kase darunter riihren und schmelzen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
8. Speck-Zwiebel-Mischung vor dem Servieren auf dem Makkaroni-Mix verteilen.
Das Apfelmus dazu servieren.

Pro Portion: 810 kcal / 3385 kJ
82 g Kohlenhydrate; 20 g Eiweil3; 44 g Fett



