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Vincent Klink Donnerstag, 1. Marz 2018
Fleischspiel? mit Pfeffersauce Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

Fur die Spiel3e:

4 Schalotten

1/2 Bund glatte Petersilie

4 EL Olivenadl

80¢ roh geraucherter, durchwachsener Speck
450 g pariertes Schweinefilet
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1EL scharfer Senf

4 Schaschlikspiel3e

20 ml Cognac

20 ml Madeira

30 ml Weil3wein

1 Lorbeerblatt

400 ml Geflugelbrihe

509 Creme fraiche

509 Sahne

3 EL griner Pfeffer, eingelegt

Fiur die Kartoffeln:

4 Kartoffeln, halbfest kochend
3 EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Die Schalotten schalen und fein schneiden.

2. Petersilie abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

3. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die Halfte der Schalotten darin glasig
anschwitzen. Petersilie untermischen und die Pfanne vom Herd ziehen.

4. Den Speck in 1/2 cm dicke Scheiben, dann quer in 3 cm breite Streifen schneiden.

5. Schweinefilet in 4 cm groRe Wiirfel schneiden.

6. Fleischwirfel mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Senf bestreichen und in den
Petersilienschalotten wenden. Dann die Fleischwirfel abwechselnd mit den Speckstreifen
auf die Schaschlikspiel3e (pro Person 1 Spiel3) aufstecken.

7. Fur die Kartoffelwurfel die Kartoffeln schalen und in 3 cm grof3e Wiirfel schneiden.

8. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und die Kartoffelwtrfel bei mittlerer Temperatur ca. 15
Minuten garen, mit Salz und Pfeffer wirzen.

9. In der Zwischenzeit in einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die Spiel3e darin von allen
Seiten kraftig anbraten, dann einen Deckel auf die Pfanne geben, diese vom Herd nehmen
und das Fleisch ziehen lassen.
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10. Fir die Sauce in einer Sauteuse restliches Olivendl erhitzen und die restlichen
Schalotten darin anschwitzen. Mit Cognac, Madeira und WeiRwein abléschen, Lorbeerblatt
zugeben und die Flussigkeit fast vollstandig einkochen lassen.

11. Dann Geflugelbrihe zugeben und um etwas mehr als die Halfte einkochen lassen.

12. Den Bratensaft, der sich in der Fleischpfanne gebildet, zur Sauce giel3en

13. Unter die Pfeffersauce Creme fraiche und Sahne riihren, griinen Pfeffer zugeben und
abschmecken.

14. Die Spiel3e in der Sauce nochmals aufwarmen und anrichten. Dazu die gebratenen

Kartoffelwirfel servieren.

Pro Portion: 567 kcal / 2375 kJ
13 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 38 g Fett

Rainer Klutsch Freitag, 2. Marz 2018
Spinatkuchen mit Karotten-Curry-Salat Fir 1 Kuchenform (28 cm)
Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Vegetarisch

Zutaten:

Fur den Teig:

150 g Weizenvollkornmehl (Weizenschrot)
150 g Magerquark

100 g Butter

1 Prise Salz

etwas Butter zum Ausfetten der Form

Fur die Fillung:

500 g Blattspinat

etwas Salz

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
etwas Muskat

30g Butter

30¢g Mehl

200 g Schmand

4 Eier

Fir den Salat:

509 Sonnenblumenkerne
4 Karotten

10 ml Apfelessig

10 ml Sonnenblumendl
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
2TL Curry

1 Prise Zucker

1/2 Bund glatte Petersilie
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1. Fur den Teig das Vollkornmehl mit Quark, Butter und Salz in eine Schissel geben und zu
einem Teig kneten. Diesen anschlielRend abgedeckt im Kiihlschrank 2 Stunden ruhen
lassen.

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

3. In einem Topf Salzwasser aufkochen und den Spinat darin kurz blanchieren,
herausnehmen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

4. Zwiebel und Knoblauch schélen. Zwiebel fein schneiden und Knoblauch andriicken.

5. Blanchierten Spinat grob hacken, mit Zwiebel und Knoblauch vermengen und mit Salz,
Pfeffer und Muskat wirzen.

6. Die Butter in einem Topf zerlassen, das Mehl einstreuen und verrihren, warten bis
reichlich Blaschen entstehen, dann den Schmand zugeben und rasch mit einem
Schneebesen verriihren, bis eine dickliche Masse entsteht.

7. Dann den Topf vom Herd nehmen und nach und nach die Eier unterriihren, die Masse mit
Salz und Pfeffer wirzen.

8. 2/3 der Schmandmasse unter den gewurzten Spinat heben.

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

10. Die Springform (28 cm Durchmesser) ausfetten.

11. Den Teig ausrollen und die Form damit auslegen.

12. Die Spinatmasse auf dem Teig gleichm&Rig verteilen. Die restliche Schmandmasse tber
dem Spinat verteilen.

13. Im vorgeheizten Ofen den Kuchen ca. 35 Minuten backen.

14. In der Zwischenzeit fur den Salat die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett
rosten.

15. Die Karotten schalen und grob raspeln.

16. Essig mit Sonnenblumendl, Salz, Pfeffer, Curry und einer Prise Zucker vermengen, zu
den Karotten geben und gut vermischen.

17. Petersilie abbrausen, trocken schutteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

18. Kurz vor dem Servieren die Petersilie und die gerésteten Sonnenblumenkerne unter den
Salat mischen.

19. Den gebackenen Spinatkuchen kurz in der Form stocken lassen, dann aus der Form
I6sen und anrichten. Mit dem Karottensalat servieren.

Pro Portion: 781 kcal / 3267 kJ
43 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweil, 54 g Fett

Ina Speck Montag, 5. Marz 2018
Hahnchenschnitzel mit Haferflockenpanade Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Schnelle Kiiche

Zutaten:

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 grine Paprika

1 rote Zwiebel

2EL Olivenol

200 ml Gemdisebruhe

4 Hahnchenschnitzel & 150 g

etwas Salz



etwas Pfeffer aus der Miihle
etwas Paprikapulver

2 Eier

2EL Mehl

6 EL kernige Haferflocken
3 EL Sonnenblumendl

% TL getrockneter Thymian
2EL Balsamico

Zubereitung:

1. Paprikaschoten waschen, halbieren, entkernen, weil3e Trennhaute entfernen und die
Paprika in Streifen schneiden.

2. Die Zwiebel schalen, halbieren und in feine Scheiben schneiden.

3. In einer tiefen Pfanne Olivendl erhitzen, Paprikastreifen und Zwiebel darin kurz anbraten,
dann Gemusebrihe angief3en und ca. 10 Minuten zugedeckt schmoren lassen.

4. In der Zwischenzeit das Fleisch waschen und trockentupfen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika
wirzen.

5. Die Eier verquirlen.

6. Dann das Fleisch panieren, dazu zunachst im Mehl wenden, durchs verquirlte Ei ziehen
und anschlie3end in den Haferflocken walzen.

7. Das Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten
goldbraun braten.

8. Geschmorten Paprika mit getrocknetem Thymian, Salz und Pfeffer wiirzen, Balsamico
angief3en und nochmals ca. 5 Minuten kécheln lassen.

9. Die Schnitzel mit dem Paprikagemise anrichten.

Pro Portion: 516 kcal / 2158 kJ
19 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 31 g Fett

Jorg Sackmann Dienstag, 06. Marz 2018
Kalbshaxenscheiben mit Olivensalsa und Polenta Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche, Weltkliche

Zutaten:

Fur die Kalbshaxenscheiben:

1 Zwiebel

1 Karotte

2 Knoblauchzehen

40 ¢ Staudensellerie

2 EL Olivendl

4 Kalbshaxenscheiben a ca. 350 g (vom Metzger geschnitten)
etwas Salz

etwas weil3er Pfeffer aus der Muhle

509 Butter

200 g geschéalte Tomaten aus der Dose, ohne Kerne
1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian



1 Zweig Majoran

100 ml Weil3wein

500 ml Kalbs- oder Gemiisefond
209 Sahne

Fir die Oliven Salsa:

309 griine Oliven

30¢g schwarze Oliven

30g getrocknete Tomaten
2 Knoblauchzehen

3 Blatter Béarlauch

1TL schwarze Olivenpaste
80 ml Olivendl

etwas Meersalz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fur die Maispolenta:

2 Schalotten

300¢ Maiskorner (aus der Dose)
409 Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

270 ml kraftiger Kalbsfond

30¢g Maisgriel3

2049 Parmesan

50 ml Sekt

2EL geschlagene Sahne

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad, Gas Stufe 3) vorheizen.

2. Zwiebel, Karotte und Knoblauch schélen. Zwiebel und Karotte fein wirfeln.

3. Staudensellerie waschen und ebenfalls fein wirfeln.

4. In einem Schmortopf Olivendl erhitzen, Kalbshaxen von beiden Seiten goldbraun darin
anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann aus dem Topf nehmen.

5. Butter in den Topf geben. Zwiebel-, Kartoffen- und Staudenselleriewiirfel darin
anschwitzen.

6. Tomaten abtropfen lassen, in Wiirfel schneiden und zum Gemiise geben.

7. Rosmarin, Thymian und Majoran abbrausen und trocken schiitteln.

8. Knoblauchzehen, Krauter und angebratene Kalbshaxenscheiben wieder zugeben. Mit
WeilRwein und Fond abléschen und zugedeckt im vorgeheizten Ofen ca. 1,5 Stunden
langsam garen.

9. In der Zwischenzeit fir die Salsa Oliven und getrocknete Tomaten fein wiirfeln. Knoblauch
schalen und andrucken. Béarlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

10. Oliven, Tomaten und zerdriickten Knoblauch mit der Olivenpaste und Olivendl
vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kurz vor dem Servieren den Barlauch unter
mischen.

11. Fir die Polenta Schalotten schalen und fein wirfeln.

12. In einem Topf Butter erwarmen. Schalotten darin anschwitzen, Maiskorber zugeben und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Kalbsfond angiel3en. Maisgriel3 unter Rihren zugeben und
aufkochen. Dann bei milder Hitze unter Ruhren die Polenta quellen lassen.

13. Wenn die Kalbshaxenscheiben gegart sind, die Krauterzweige entfernen.
Kalbshaxenscheiben ebenfalls herausnehmen und warm stellen. Den Schmorfond durch ein
Sieb passieren und eventuell mit Sahne etwas abbinden.

14. Parmesan fein reiben und kurz vor dem Anrichten mit dem Sekt unter die Polenta rihren.
Geschlagene Sahne unterheben und abschmecken.
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15. Die Kalbshaxenscheiben mit Schmorfond auf der Polenta anrichten und die Olivensalsa
Uiber dem Gericht verteilen.

Pro Portion: 856 kcal / 3589 kJ
21 g Kohlenhydrate, 50 g Eiweil3, 59 g Fett

Martina Kémpel Mittwoch, 7. Marz 2018
Geschmorter Chircorée mit
Blutorangen Rezept flr 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach

Weltkiche

Zutaten:

Fir die Polenta:

300 ml Milch

300 ml Wasser

150 ¢ Polenta (Maisgriel3)
5049 Parmesan

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1EL Sonnenblumendl

3 EL Butter

Fiir den Chicorée:

8 Blutorangen

4 Chicorée

2 EL Sonnenblumendl
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
etwas Zucker

80g Schwarzwalder Schinken, diinn aufgeschnitten
3 EL Butter

Zubereitung:

1. Fir die Polenta Milch mit Wasser in einen Topf geben und aufkochen. Unter Rihren den
Polentagriel zugeben und bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten quellen lassen, dabei
gelegentlich umrihren.

2. Den Parmesan fein reiben und unter die gequollene Polenta rihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Ein Backblech mit Ol einfetten, die Polentamasse 1-2 cm hoch darauf streichen und
abkuhlen lassen (ca. 1,5 Stunden).

4. Von den Blutorangen den Saft auspressen.

5. Chicorée der Lange nach halbieren.

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

7. In einer Pfanne Sonnenblumendl erhitzen und die Chicoréehalften darin goldbraun
anbraten.

8. Dann soviel Blutorangensaft angie3en, dass die Chicoréehdlften zu 2/3 in der Flissigkeit
liegen, aber nicht vollstdndig bedeckt sind. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wirzen.
9. Ein Stiick Backpapier in der Pfannengrt3e ausschneiden, in die Papierkreismitte ein
kleines Loch schneiden und den Chicorée mit dem Papier abdecken. So den Chicorée ca. 18
Minuten leicht kdchelnd schmoren.
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10. In der Zwischenzeit ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Schinkenscheiben
darauf ausbreiten, mit einem weiteren Stlick Backpapier abdecken. Mit einem feuerfesten
Gefald beschweren und so den Schinken im vorgeheizten Ofen ca. 5-8 Minuten knusprig
rosten.

11. Den geschmorten Chicorée aus der Pfanne nehmen und den Schmorfond ca. 5 Minuten
sirupartig einkochen.

12. In einem Topf die Butter schmelzen und braunen.

13. Die ausgekihlte Polenta in rechteckige Stiicke schneiden. In einer Pfanne Butter
erhitzen und die Polentastiicke darin auf beiden Seiten goldbraun braten.

14. Chicorée anrichten, Schinkenscheiben darauf geben und mit der braunen Butter und
dem Blutorangensirup betraufeln. Die Polenta dazu servieren.

Pro Portion: 578 kcal / 2424 kJ
50 g Kohlenhydrate, 17 g Eiwei3, 31 g Fett

Otto Koch Donnerstag, 8. Marz 2018
Kartoffel-Omelett Rezept fur 4 Personen

Dauer: ca. 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimat, Vegetarisch

Zutaten:

Fir das Kartoffel-Omelett:

600 g Kartoffeln, fest kochend
etwas Salz

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Mohre

100 g Lauch

1 Bund glatte Petersilie

3EL Olivendl

etwas Pfeffer aus der Miihle
1 Zweig Thymian

5 Eier

100 g Sahne

Fir den Salat:

200 g Feldsalat

2 EL heller Balsamico

1/2 TL scharfer Senf

2 EL Olivenol

2 EL Haselnuss- der Walnussol
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Prise Zucker

Zubereitung:

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

2. Die Kartoffeln bursten und mit der Schale in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser fast
gar kochen (ca. 20 Minuten). Abschitten, etwas auskihlen lassen und pellen.

3. Zwiebel und Knoblauch schélen, fein schneiden.

4. Mohre waschen, schalen und in feine Scheiben schneiden.
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5. Lauch putzen, waschen und in feine Scheiben schneiden.

6. Petersilie abspllen, trocken schitteln und fein hacken.

7. In einer ofenfesten Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen und die Mdhre und den Lauch darin
anschwitzen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann aus der Pfanne nehmen.

8. Die gekochten Kartoffeln in 2 mm dicke Scheiben schneiden. In der Pfanne 2 EL Olivendl
erhitzen und die Kartoffelscheiben mit einem Thymianzweig goldbraun braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

9. Eier und Sahne miteinander verquirlen, mit Salz wirzen und Petersilie untermischen.

10. M6hren und Lauch zu den Kartoffeln geben und untermischen.

11. Eiermix darauf giel3en, darauf achten, dass der Eiermix gut in der Pfanne verteilt ist. Die
Pfanne in den vorgeheizten Ofen geben und den Eiermix ca. 20 Minuten stocken lassen.

12. In der Zwischenzeit den Feldsalat putzen, waschen und abtropfen lassen.

13. Aus Essig, Senf, Oliven- und Nussol, etwas Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker ein
Dressing ruhren.

14. Kurz vor dem Servieren den Feldsalat mit dem Dressing marinieren.

15. Das Kartoffel-Omelett anschlielend vorsichtig aus der Pfanne stiirzen, in Stlicke
schneiden und mit dem Feldsalat servieren.

Pro Portion: 470 kcal / 1966 kJ
31 g Kohlenhydrate, 12 g Eiweil3, 31 g Fett

Soren Anders Freitag, 9. Marz 2018
Franzosische Zwiebelsuppe Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach

Weltkiche

Zutaten:

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

509 durchwachsener Speck, diinn aufgeschnitten
3 Zweige Thymian

2EL Butter

20 ml Cognac

400 ml Weil3wein

600 ml Fleischbriihe

1 Bund glatte Petersilie
150¢g Kastenweil3brot

80¢ Gruyeére

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Die Zwiebeln schalen und in feine Scheiben schneiden. Knoblauch schalen und sehr fein
hacken, dann noch andriicken.

2. Speck in Streifen schneiden.

3. Thymian abbrausen, trocken schutteln.

4. In einem Topf Butter erhitzen und die Zwiebeln darin glasig anschwitzen, Knoblauch und
Speck zugeben und alles kurz anbraten.

5. Dann mit Cognac abléschen und diesen nahezu einkochen, mit Wein und Briihe
auffullen, Thymian zugeben und 30 Minuten kdcheln lassen.

6. In der Zwischenzeit Petersilie abspulen, trocken schitteln und fein hacken.

Weilbrot in vier Scheiben schneiden und leicht toasten oder in einer Pfanne rdsten.
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7. Kase fein reiben, auf die Brotscheiben streuen und kurz vor dem Servieren der Suppe
unter der Grillschlange oder im Backofen bei Oberhitze gratinieren.

8. Thymianzweige aus der Suppe entfernen, Petersilie unter die Suppe mischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

9. Die Suppe in Suppentassen anrichten, die gratinierten Brotscheiben oben auflegen, mit
grob gemahlenem Pfeffer bestreuen und servieren.

Pro Portion: 388 kcal / 1627 kJ
22 g Kohlenhydrate, 11 g Eiweil3, 19 g Fett

Ali Gingbérmis Montag, 12. Marz 2018
Lachs mit Kartoffeltaschen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Mediterran

Zutaten:

3009 Kartoffeln, mehlig kochend

etwas Salz

1 Bund Lauchzwiebeln

2 Stiele Thymian

1 Peperoni

2EL schwarze Oliven ohne Stein (z.B. Kalamata Oliven)
2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2EL Olivendl

8 getrocknete Tomaten, in Wasser eingelegt
etwas Pfeffer aus der Miihle

4 EL Butter

150 g Filoteig

4 Lachsfilets mit Haut a 150 g

1 Zitrone

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln schéalen, vierteln und in einem Topf mit Salzwasser weich kochen.

2. In der Zwischenzeit Lauchzwiebeln putzen, waschen und abtropfen.

3. Thymian abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen vom Stiel streifen.

4. Peperoni der Lange nach aufschneiden, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch fein
schneiden.

5. Die Oliven fein hacken.

6. Das Weil3e vom Frihlingslauch in diinne Scheiben schneiden.

7. Schalotten und Knoblauch schéalen und fein schneiden.

8. Die gekochten Kartoffeln abschitten, ausdampfen und durch eine Kartoffelpresse
driicken.

9. In einer Pfanne Olivendl erhitzen, Schalotte und Knoblauch darin anschwitzen.

10. Getrocknete Tomaten abtropfen, grob schneiden und mit den Frihlingszwiebeln und
Peperoni zu den Schalotten geben und langsam weich dinsten.

11. Thymianblattchen und gehackte Oliven zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Alles zu den gepressten Kartoffeln geben, vermengen und kalt stellen.

12. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

13. Butter in einem Topf schmelzen.
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14. Den Filoteig auf der Arbeitsflache ausbreiten und in Quadrate mit 15 cm Kantenlange
schneiden. Die Teigquadrate mit flissiger Butter bestreichen, etwas Kartoffelmasse auf eine
Teighalfte geben, die Teigenden zu einem Dreieck zusammenschlagen und fest
zusammendricken. Die Teigdreiecke mit restlicher Butter bestreichen und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

15. Im vorgeheizten Ofen die Kartoffeltaschen ca. 6-8 Minuten goldbraun backen.

16. In der Zwischenzeit die Lachsfilets mit Salz und Pfeffer wirzen.

17. Eine Pfanne ohne Bratfett erhitzen und Lachsfilets auf der Hautseite darin glasig braten.
18. Von der Zitrone den Saft auspressen und die gebratenen Lachsfilets vor dem Anrichten
mit dem Zitronensaft betraufeln.

19. Fischfilet mit Kartoffeltaschen anrichten.

Pro Portion: 575 kcal / 2402 kJ
28 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 33 g Fett

Michael Kempf Dienstag, 13. Marz 2018
Variationen vom Blumenkohl mit Tofu Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Gebratener Blumenkohl:

1 Blumenkohlkopf
804g Butterschmalz
etwas Salz

Blumenkohl-Tofu-Creme:

300¢g Blumenkohl (hier kann man auch die Abschnitte und Striinke eines
Blumenkohls verwenden)

etwas Salz

100 g Tofu

etwas Pfeffer aus der Mihle

etwas Muskatnuss

Brosel:

1 Ei

3 Zweige Estragon

1/2 Bund Schnittlauch

3EL Butter

2EL Semmelbrosel

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

etwas Muskat

Blumenkohl-Couscous:

100 g Blumenkohlréschen
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Milhle



etwas Zucker
2EL Rapsol
1EL weil3er Balsamico

Muskatblitenschaum:

200 mi Gemdisebrihe

509 gesalzene Butter
etwas Salz

etwas Muskatblite, gemahlen

Zubereitung:

1. Blumenkohlkopf putzen. Vom Blumenkohlkopf pro Portion jeweils 3 ca. 1cm dicke
Scheiben schneiden.

Tipp: Die Abschnitte und Reste vom Blumenkohl kénnen fir die Creme weiter verwendet
werden.

2. Fur die Creme Blumenkohl in grobe Stiicke schneiden und diese in einen Topf geben, mit
Wasser bedecken, leicht salzen, aufkochen und zugedeckt weich garen.

3. Den gegarten Blumenkohl abschiitten, dabei etwas Kochwasser auffangen. Blumenkohl
gut abtropfen lassen.

4. Tofu in grobe Stlicke schneiden und mit den gegarten Blumenkohlstiicken in einem
Standmixer sehr fein purieren. Die Masse sollte cremig werden, evtl. noch etwas vom
Kochwasser zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

5. Fur die Brosel das Ei hart kochen.

6. In der Zwischenzeit Estragon und Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und
Schnittlauch fein schneiden. Estragonblattchen abzupfen und ebenfalls fein schneiden.

7. Die Butter in eine Pfanne geben und schmelzen. Die Semmelbrésel zugeben und
goldbraun in der Butter braunen.

8. Fur den gebratenen Blumenkohl in einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die
Blumenkohlscheiben darin goldbraun anbraten, herausnehmen, auf einem Kiichenpapier
abtropfen lassen und salzen.

9. Fur den Blumenkohlcouscous die Blumenkohlrdschen mit einem Sparschéler in eine
Schussel ,abhobeln®. Alles mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wirzen. Rapsdl und
Balsamico zugeben und gut vermischen.

10. Fir die Schaumsauce die Gemiusebriihe aufkochen, den Topf vom Herd ziehen und die
gesalzene Butter mit einem Schneebesen oder Mixer gut unterrithren (montieren). Mit
Muskatblite und Salz abschmecken.

11. Fir die Brosel das hart gekochte Ei abschrecken, schélen und grob hacken. Die
Butterbrosel mit dem gehackten Ei vermischen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen,
Schnittlauch und Estragon untermischen.

12. Zum Anrichten etwas Blumenkohlcreme auf die vorgewarmten Teller aufstreichen.
Jeweils 3 Scheiben vom gebratenen Blumenkohl aufsetzen. Den Blumenkohl-Couscous und
die Brosel darauf anrichten. Die Sauce erwarmen, mit einem Stabmixer aufschaumen und
dariber traufeln.

Tipp: Die Sauce kann man anstatt mit Gemisebriihe auch mit Tomatenwasser ansetzen.
Dies sollte man am Vortag vorbereiten. Daflr ca. 1 kg grol3e Strauchtomaten in der
Grillpfanne sehr dunkel anrdsten, dann die gerésteten Tomaten in einem Standmixer kurz
anmixen, in ein Passiertuch geben und Gber Nacht abtropfen lassen und das
Tomatenwasser auffangen.
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Pro Portion: 511 kcal / 2139 kJ
11 g Kohlenhydrate, 11 g Eiweil3, 46 g Fett

Christina Richon Montag, 19. Marz 2018
Hahnchen-Teriyaki mit Kohlrabi-Spaghetti Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Asia & Weltkliiche

Zutaten:

2049 Ingwer

2 Knoblauchzehen

150 mi Sojasauce

150 ml Reiswein

150 mi trockener Sherry
5EL brauner Rohrzucker
2 Lauchzwiebeln

1 rote Chilischote

4 Maishahnchen-Schlegel mit Haut
700 g Kohlrabi

etwas Finf-Gewilirze-Pulver
etwas Pfeffer aus der Muhle
etwas Salz

1/2 Bund frischer Koriander
1/4 Bund Thai-Basilikum

2 Stiele frische Minze

2 EL Sesamsamen

2 EL Erdnlisse

2 EL Sesamol

Zubereitung:

1. Ingwer und Knoblauch schélen, Ingwer fein reiben und Knoblauch fein schneiden oder
pressen.

2. Ingwer und Knoblauch mit Sojasauce, Reiswein, Sherry und Rohrzucker in einen Topf
geben und sirupartig zu einer Art Teriyaki-Sauce einkochen.

3. Die Lauchzwiebeln putzen, waschen und fein schneiden. Chilischote waschen, der Lange
nach halbieren, die Kerne entfernen und die Chili fein hacken.

4. Den Backofen auf 100 Grad Umluft vorheizen.

5. H&dhnchenschlegel vom Knochen losen.

6. Kohlrabi schalen und mit einem Spiralschneider in feine Gemusespaghetti schneiden.
Kohlrabi-Spaghetti auf ein Backblech legen und ca. 10 - 15 Minuten garen.

7. Das Fleisch auf der Hautseite ungewurzt in einer Pfanne ohne Fett ca. 8 Minuten anbraten
(mittlere Hitze, bei Induktion: Einstellung 7), bis die Hautseite gebraunt und knusprig ist,
dann wenden und auf der Fleischseite ca. 2 — 3 Minuten anbraten. Mit Finf-Gewulrze Pulver,
Pfeffer und Salz wirzen.
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8. Koriander, Thai-Basilikum und Minze abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen
und fein schneiden.

9. Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett rosten, Erdniisse hacken.

10. Die gegarten Kohlrabi-Spaghetti mit Salz, Pfeffer und Sesamdl abschmecken.

11. Fleischstiicke in Streifen schneiden.

12. Gegarte Kohlrabi-Spaghetti mit einer Fleischgabel portionsweise zu Nudelnestern drehen
und auf Teller setzen. Hahnchenstreifen dariiberlegen. Mit der Teriyaki-Sauce

betraufeln und mit Lauchzwiebeln, Chili, Krautern, Sesamsamen und Erdniissen nach
Belieben bestreuen. Dazu passt Basmatireis.

Tipp: die restliche Teriyaki-Sauce hélt sich in einem Schraubglas ca. 1 Monat im
Kuhlschrank.

Pro Portion: 587 kcal / 2455 kJ
24 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil3, 29 g Fett

Karlheinz Hauser Dienstag, 20. Marz 2018
Ricotta-Ravioli mit getrockneten Tomaten
und Parmesanschaum Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche

Zutaten:

Fur den Nudelteig:

150 g Hartweizengriel3
100 g Mehl

3 Eigelb

1 Ei

65 ml Olivendl

etwas Salz

etwas Mehl zum Ausrollen

Fur die Fullung:

2 EL Pinienkerne

150 g getrocknete Tomaten, in Ol eingelegt
1/2 Bund Basilikum

100 g Ricotta

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Prise Piment d’ Espelette

Fir den Parmesanschaum:

3 Schalotten

100 g kleine weil3e Champignons

90g Butter

100 mi Weil3wein

200 mi Geflugelfond oder Gemiusebriihe

150 ml Sahne
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etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
1 Prise Piment d’ Espelette
5049 Parmesan

1/2 Limette

Fiur die Dekoration:

2 Strauchtomaten

8 Kirschtomaten mit Stiel
2 EL Olivendl

2EL Basilikumpesto

Zubereitung:

1. Fur den Teig Griel3, Mehl, 2/3 der Eigelbe, Ei, Olivendl und eine Prise Salz zu einem
glatten Teig verkneten. Wenn der Teig zu trocken ist, eventuell noch 2-3 EL Wasser zufligen.
Den Teig in Frischhaltefolie einschlagen und 1 Stunde im Kihlschrank ruhen lassen.

2. Fir die Fullung die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten, anschlielend
fein hacken.

3. Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen und fein hacken.

4. Basilikum abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und in feine Streifen
schneiden.

5. Ricotta mit Pinienkernen, Tomaten und Basilikum vermischen, mit Salz, Pfeffer und
Piment d’Espelette wiirzen.

6. Den Teig portionsweise z. B. mit Hilfe einer Nudelmaschine zu diinnen Bahnen ausrollen.
7. Die Teigbahnen auf einer Arbeitsflache ausbreiten. Auf die Halfte davon die Flllung in
kleinen Haufchen mit jeweils etwas Abstand zueinander verteilen. Restliches Eigelb
verquirlen und die Zwischenraume damit bestreichen. Ubrige Teigbahnen auflegen und an
den Randern und in den Zwischenrdumen sorgfaltig andriicken. Mit einem Ravioliausstecher
oder Messer Ravioli ausstechen, bzw. schneiden. Die Ravioli mit Mehl bestauben und auf
ein Tuch legen.

8. Fir die Sauce die Schalotten schélen und in ganz feine Wirfelchen schneiden.
Champignons putzen und fein schneiden.

9. Etwas Butter in einem Topf erhitzen. Die Schalotten und Champignons darin hell
andinsten. Mit dem Wein abléschen und diesen nahezu einkochen.

10. Dann Gefligelfond zugeben. Diesen um die Halfte einkochen lassen.

11. Sahne zufligen und mit einem Stabmixer die restliche kalte Butter flockchenweise
unterriihren. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Piment d"Espelette wiirzen.

12. Parmesan fein reiben. Von der Limette den Saft auspressen. Parmesan zur Sauce geben
und mit dem Stabmixer untermischen. Mit etwas Limettensaft abschmecken.

13. Die Strauchtomaten in kochendem Wasser kurz blanchieren, abziehen. Dann Tomaten
vierteln, die Kerne entfernen und in feine Wurfel schneiden.

14. Die Kirschtomaten waschen, abtrocknen, dabei den Stiel nicht entfernen.

15. In einer Pfanne Olivendl anschwitzen, die Kirschtomaten darin kurz anbraten und auf
Kichenpapier abtropfen lassen.

16. Die Ravioli in kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten garen, herausnehmen, abtropfen
lassen und in tiefen Tellern anrichten.
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17. Mit Hilfe des Stabmixers die Parmesansauce aufschaumen und die Ravioli damit
Uberziehen. Mit jeweils etwas Pesto, Tomatenwirfeln und Kirschtomaten anrichten.

Pro Portion: 991 kcal / 4149 kJ
53 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil, 71 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 21. Marz 2018
Kalbssteak mit Krauterhollandaise
und Reisplatzchen Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel

Weltkuche

Zutaten:

Fur die Reisplatzchen:
150 ¢g Basmatireis
etwas Salz

1 Zwiebel

1 Moéhre

1/2 Bund glatte Petersilie
1/2 Bund Schnittlauch

1/2 TL Kreuzkiimmel

1/2 TL Fenchelsamen
4 EL Butterschmalz
3 Eiweild

Fir die Hollandaise:

1 Bund gemischte Frihlings-Krauter (Kerbel, Estragon, Schnittlauch, Sauerampfer)
2 Schalotten

2 Pimentkorner

200 ml WeilRwein (Riesling)

200 ml WeilRweinessig

3 Eigelb

etwas Salz

Fir das Fleisch:

600 g Kalbsricken
etwas Salz
2 EL Butterschmalz

Zubereitung:

1. Basmatireis absptilen und in einem Topf mit kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten weich
garen. Anschliel3end Basmatireis abgiel3en, in ein Sieb geben, kalt abspulen und trocken
schatteln.

2. Die Zwiebel schalen und fein schneiden.

3. Die Mohre schéalen und in kleine (ca. 5 mm) Wirfel schneiden.

4. Petersilie und Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.
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5. Ebenfalls die Krauter fur die Hollandaise abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.
6. Kreuzkiimmel und Fenchelsamen im Mdrser fein zerstol3en.

7. Etwas Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln anbraten, die Méhre und
die gemorserten Gewdrze zugeben und kurz mit anbraten, dann alles mit dem Reis in eine
Schiissel geben.

8. In einer Schiissel die Eiweile leicht schaumig schlagen und mit Petersilie und
Schnittlauch unter den Reis mischen.

9. Den Backofen auf 65 Grad Ober- und Unterhitze.

10. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und aus jeweils 2 gehauften Essléffel Reismasse
kleine Platzchen backen, d.h. von beiden Seiten hellbraun braten. Diese im Backofen auf
einer feuerfesten Platte warm halten, bis alle Platzchen gebacken sind.

11. Fir die Hollandaise Schalotten schélen und fein schneiden.

12. Schalotten, Piment, Weil3wein und Essig in einen Topf geben und die Flissigkeit um
etwa die Halfte einkochen.

13. Den Kalbsrucken in vier Steaks bzw. Medaillons schneiden, mit Salz wiirzen.

14. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Steaks von beiden Seiten ca. 2 Minuten
anbraten. Dann die Steaks im Backofen ruhen lassen.

15. Die Weilweinreduktion durch ein Sieb in einen Schlagkessel gie3en. Die Eigelbe
zugeben und Uber dem heiRen Wasserbad zu einer cremigen Sauce aufschlagen. Die
gemischten Krauter untermischen und mit Salz abschmecken.

16. Die Steaks anrichten und mit der Sauce Uberziehen. Dazu die Reisplatzchen servieren.

Pro Portion: 566 kcal / 2369 kJ
33 g Kohlenhydrate, 42 g Eiweil3, 24 g Fett

Otto Koch Donnerstag, 22. Marz 2018
Schnitzel in Ei-Hille mit Blattspinat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiiche

Zutaten:

Fur den Spinat:

800 g Blattspinat

2 Schalotten

2 EL Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
etwas Muskat

Fir die Schnitzel:

80¢g Parmesan

4 Eier

8 Kalbsschnitzel a 70 g
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

2EL Mehl
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2 EL Butterschmalz

Zubereitung:

1. Spinat verlesen, putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

2. Schalotten schalen und fein wirfeln.

3. Fur die Schnitzel den Parmesan fein reiben. Die Eier verquirlen und geriebenen Parmesan
untermischen.

4. In einer Pfanne Butter erhitzen und Schalotten darin anschwitzen. Spinat zugeben und
unter Rilhren zusammenfallen lassen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

5. Die Schnitzel plattieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann die Schnitzel im Mehl
wenden, Uberschissiges Mehl abklopfen und durch die Ei-Parmesan-Mischung ziehen.
6. In einer Pfanne mit Butterschmalz erhitzen und die Schnitzel darin goldgelb von beiden
Seiten braten.

7. Die Schnitzel mit dem Blattspinat anrichten.

Pro Portion: 423 kcal / 1771 kJ
6 g Kohlenhydrate, 47 g Eiweil3, 21 g Fett

Frank Buchholz Freitag, 23. Marz 2018
Lachsforellenfilet mit Meerrettichmousse
und marinierten Gurken Rezept fir 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Gourmetkiiche

Zutaten:

Meerrettichmousse:

2 Blatt Gelatine

100 g Sahne

1/2 Zitrone

150 g Créme fraiche

509 geriebener Meerrettich (frisch oder aus dem Glas)
etwas Meersalz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Marinierte Gurken:

1 Salatgurke

etwas Meersalz

3 Stiele Dill

100 g Creme fraiche

5049 Quark

50 mi weil3er Balsamico
etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Prise Zucker

Fur den Fisch:
600 g Lachsforellenfilet mit Haut
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2 EL Olivendl

etwas Hartweizenmehl (Semola)
etwas Meersalz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Fir die Meerrettichmousse die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Die Sahne steif
schlagen.

2. Von der Zitrone den Saft auspressen und diesen in einem Topf erwarmen.

3. Die eingeweichte Gelatine ausdriicken und in dem erwarmten Zitronensaft auflésen.

4. Créme fraiche mit geriebenem Meerrettich verriihren, aufgeldste Gelatine unterrihren und
zum Schluss die geschlagene Sahne unterheben. Die Masse mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Ganze in eine mit Klarsichtfolie ausgelegte Form fillen und fir 2 Stunden
kalt stellen.

5. Fur die marinierten Gurken die Gurke schalen und in Scheiben schneiden. Die Scheiben
mit etwas Salz bestreuen (pro ganze Gurke ca. 1/2 TL Salz) und 30 Minuten ziehen lassen.
6. In der Zwischenzeit Dill abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

7. Die gesalzenen Gurkenscheiben gut ausdriicken, mit Creme fraiche, Quark, Dill und
Balsamico vermischen und mit Salz, Pfeffer sowie etwas Zucker abschmecken.

8. Die gut gekihlte Meerrettichmousse aus der Form stlirzen, die Folie entfernen und in
Scheiben schneiden.

9. Das Lachsforellenfilet in Portionsstiicke schneiden. Diese auf der Hautseite mit dem
Hartweizenmehl mehlieren.

10. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und die Fischfilets auf der Hautseite darin braten, bis
sie ungefahr zu 3/4 gar sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann wenden und kurz auf der
Fleischseite braten.

11. Zum Anrichten die Meerrettichmousse wie einen waagrechten Balken auf den ovalen
Tellern legen. Den Gurkensalat rechts davon anrichten, darauf die Lachsforellenstlicke
geben und etwas Salat als Garnitur im Hintergrund anrichten.

Pro Portion: 517 kcal / 2169 kJ
15 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 34 g Fett

Tarik Rose Montag, 26. Méarz 2018
Geschmorte M6hren mit Currysauce Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Schnelle Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fir die Méhren:

8 Mohren

1 Bio —Zitrone
3EL Olivendl

1/2TL rote Currypaste
1TL Honig

etwas Meersalz



1/2 Bund Koriander
etwas Currypulver

Fir die Sauce:

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Bio-Orange

1EL Olivendl

1/2TL rote Currypaste

250 g passierte Tomaten aus der Dose
549 Ingwer

1TL Apfelkraut

etwas Meersalz

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 160 Grad Umluft (180 Grad Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2. Die Mohren waschen und schalen. Die Zitrone heil? abwaschen, abtrocknen, die Schale
abreiben und den Saft auspressen.

3. Zitronensaft, -schale, Olivendl, Currypaste, Honig und eine Prise Salz verrthren.

4. Die Mohren in eine Auflaufform geben, mit der Marinade Ubergie3en und mischen. So im
vorgeheizten Ofen ca. 15-20 Minuten garen.

5. Inzwischen fur die Sauce Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiarfeln.

6. Die Orange heild abwaschen, abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.
7. In einem Topf Olivendl erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin glasig anschwitzen,
Currypaste zugeben und kurz mit dinsten. Mit dem Orangensaft abléschen. Die passierten
Tomaten zugeben und ein paar Minuten einkochen.

8. Ingwer schélen und fein reiben.

9. Orangenschale, Ingwer und Apfelkraut zu den Tomaten geben und 5 Minuten einkochen.
Mit Salz abschmecken.

10. Koriander abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.

11. Die Mohren aus der Form nehmen und auf Tellern verteilen. Das restliche Ol aus der
Form unter die Sauce mischen. Die Sauce Uber den Mdhren verteilen, mit Currypulver
bestauben und Korianderblattchen dariiber streuen. Dazu passen Rosmarinkartoffeln

Pro Portion: 215 kcal / 898 kJ
20 g Kohlenhydrate, 3 g Eiweil3, 10 g Fett

Karlheinz Hauser Dienstag, 27. Marz 2018
Zander mit Riesling Speck-Sauce Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche

Zutaten:
Fiur die Sauce:
3 Schalotten

100 g kleine Champignons
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150 g geraucherter Bauchspeck, in feine Scheiben geschnitten
60 g Butter

200 ml Weillwein (Riesling)

400 ml Geflugelfond

150 mi Sahne

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

1 Prise Piment d‘ Espelette

1 Bund Schnittlauch

1TL grober Meaux Senf

Fir das Gemuse:

4 grol3e Kartoffeln, fest kochend
etwas Salz

8 Mini-Pak Choi

2 EL Cashewnisse

1 Schalotte

2 EL Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

1 Prise Piment d‘ Espelette

1 Prise Muskatnuss

Fiur den Fisch:

700 g Zanderfielt mit Haut
2EL Butter

3 Zweige Thymian

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Fir die Sauce die Schalotten schalen und in ganz feine Wirfelchen schneiden.

2. Champignons putzen und fein schneiden.

3. Speck in feine Streifen schneiden.

4. Etwas Butter in einem Topf erhitzen. Die Schalotten, Champignons und die Halfte des
Specks darin hell andiinsten. Mit dem Wein abldschen und diesen nahezu einkochen.

5. Dann Gefliigelfond zugeben. Diesen um die Halfte einkochen lassen.

6. Anschliel3end die Sauce durch ein feines Sieb geben und wieder in einen Topf fullen.
Sahne zufiigen und mit einem Stabmixer die restliche kalte Butter flockchenweise
unterrihren. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Piment d"Espelette wiirzen.

7. In einer separaten Pfanne die restlichen Speckstreifen anbraten.

8. Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

9. Die Kartoffeln schalen und mit Hilfe eines Kugelausstechers ausstechen.

10. Die kleinen Kartoffelkigelchen in kochendem Salzwasser weich garen, herausnehmen
und abtropfen lassen.

11. Pak Choi der L&nge nach halbieren und in einem Topf mit kochendem Salzwasser ca.
3-4 Minuten blanchieren. Herausnehmen und abtropfen lassen.

12. Die Cashewntsse in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rosten.
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13. Schalotte schalen und fein schneiden.

14. In einer Pfanne etwas Butter erhitzen, Schalotte und Pak Choi darin kurz goldbraun
anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Piment d’Espelette abschmecken. Cashewnlisse dariiber
streuen.

15. In einer weiteren Pfanne etwas Butter erhitzen und die Kartoffelkugeln darin goldgelb
braten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wtirzen.

16. Zanderfilet kalt abbrausen, trocken tupfen, in vier Portionen teilen und die Hautseiten mit
einer scharfen Messerspitze fein einschneiden.

17. In einer beschichteten Pfanne etwas Butter schmelzen und die Zanderfilets darin auf der
Hautseite kross anbraten.

18. Thymianzweige und den Rest Butter zugeben, auf die Fleischseite wenden und kurz
garziehen lassen. Zander mit Salz und Pfeffer wiirzen.

19. Die Sauce mit einem Pdurierstab aufschdumen, dann die gebratenen Speckstreifen, mit
dem Senf und dem fein geschnittenen Schnittlauch untermengen.

20. Den Pak Choi in die Mitte eines mittelgrof3en Tellers anrichten und das Zanderfilet mit
der Hautseite nach oben darauf legen. Kartoffelkugeln kreisférmig darum legen. Die Sauce
um das Filet geben und servieren.

Pro Portion: 764 kcal / 3201 kJ
14 g Kohlenhydrate, 50 g Eiweil3, 52 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 28. Méarz 2018
Osterbrot mit Ziegenkaseterrine Rezept fur 1 Hefezopf (ca. 8 Portionen)

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Backen&SifRes

Zutaten:

Fur das Osterbrot:

125 mi Milch

30g Zucker

40 g Hefe

500 g Weizenmehl Type 405
1 Prise Salz

1 Mps. Safranfaden, gemdrsert
1EL Zitronat, fein gehackt
2 Eier

Fur die Terrine:

7 Blatt Gelatine

1 Bund Blattpetersilie

1 Bund Estragon

100 ml Milch

500 g Ziegenfrischkéase
etwas Salz

8 Wachteleier

2 EL Pinienkerne
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1. Fir den Teig des Osterbrots die Milch in einem Topf erwarmen.
2. Zucker und Hefe in eine kleine Schiissel geben, die warme Milch angiel3en und alles gut
vermischen.

3. Das Mehl in eine Schiissel sieben und Salz, Safran und Zitronat untermischen. Eine
Mulde in die Mitte der Mehlmischung dricken. Die Eier einschlagen, die Hefemilch eingiel3en
und alles zu einem glatten, elastischen Teig verkneten, der sich von der Schiissel I6st. Den
Teig zugedeckt 30 Minuten gehen lassen, bis er sich nahezu verdoppelt hat.

4. Eine Terrinenform ( ca. 750 ml Inhalt) mit Frischhaltefolie auslegen.

. Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

. Petersilie und Estragon abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen.

. Die Krauterblattchen mit der Halfte der Milch zu einer griinen Krautermilch mixen.

. Die restliche Milch in einem Topf erhitzen (jedoch nicht aufkochen).

. Die Gelatine ausdriicken und in der warmen Milch auflésen.

10. Den Ziegenkase halbieren und jeweils in eine Schiissel geben.

11. Einen Teil Ziegenkase mit der Krautermilch zu einer grinen Kdsemasse vermischen.
12. Dann die Halfte der Gelatinemilch zugeben und grindlich vermischen, die Masse mit
Salz abschmecken.

13. Restliche Gelatinemilch zur weil3en Ziegenkasemasse geben, grindlich vermischen und
ebenfalls mit Salz abschmecken.

14. Die beiden Kasemassen abwechselnd in die vorbereitete Form einflllen, glatt streichen
und im Kuhlschrank fest werden lassen (mindestens 1 Stunde kihlen).

15. Den gegangenen Hefeteig nochmals durchkneten, in drei Portionen teilen und diese in
ca. 20 cm lange Strange formen. Die Teigstrange zu einem Zopf flechten. Diesen auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit einem sauberen Kiichentuch abdecken und
nochmals 20 Minuten gehen lassen.

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

17. Den gegangen Hefezopf im vorgeheizten Ofen ca. 40 Minuten goldbraun backen.

Tipp: Man kann den Hefezopf direkt vor dem Backen mit verquirltem Ei bepinseln, dann
bekommt er einen besonderen Glanz.

18. Die Wachteleier in einem Topf mit kochendem Wasser ca. 3 Minuten hart kochen. Dann
herausnehmen, abschrecken, pellen und halbieren.

19. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrésten und anschlielRend grob hacken.

20. Die Ziegenkaseterrine aus der Form nehmen, in Scheiben aufschneiden und anrichten.
Mit gehackten Pinienkernen bestreuen und den Eierhalften dekorieren. Dazu Scheiben vom
Osterbrot servieren.
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Pro Portion: 541 kcal / 2263 kJ
55 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 25 g Fett

Vincent Klink Donnerstag, 29. Marz 2018
Maultaschen mit geschmalzten Zwiebeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche



Zutaten:

Fur den Kartoffelsalat:

600 g Kartoffeln, festkochend
1 kleine Zwiebel

250 ml kraftige Fleischbriihe
1TL scharfer Senf

2 Msp. Curry

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
2 EL Apfelessig

5EL Sonnenblumendl

Fur den Nudelteig:

250 ¢ Hartweizenmehl (aus dem ital. Lebensmittelgeschéft)
3 Eier

1TL Olivenadl

1 Prise Salz

etwas Mehl zum Ausrollen

Fur die Fullung:

70 ml Milch

1 Brotchen vom Vortag
2 Zwiebeln

3 Bund glatte Petersilie

2EL Butterschmalz

250 ¢g Schweinehackfleisch (eher fetteres Fleisch)
2 Eier

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1 Prise Muskat

1/2TL Majoran, gerebelt

Fur die geschmalzten Zwiebeln:
2 Zwiebeln
3 EL Butter

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln gut waschen, in einen Topf geben, mit Wasser bedecken und ca. 30
Minuten kochen, bis die Kartoffeln weich sind.

2. Fur den Teig das Mehl auf ein Brett hdufen oder in eine Schissel geben, in der Mitte eine
Mulde eindriicken. Die Eier, Ol und eine Prise Salz zugeben und zu einem Teig kneten. Den
Teig in Frischhaltefolie einpacken und ca. 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

Tipp: Ist der Teig zu trocken, 1-2 EL Wasser zugeben, ist er zu feucht noch etwas Mehl
zugeben.

3. Kartoffeln abschitten und abkihlen lassen.

4. Fur die Fullung die Milch in einem Topf erwdrmen. Brotchen in Scheiben schneiden, mit
heiRer Milch begiel3en und einweichen (am besten Schissel mit einem Deckel abdecken).
5. Zwiebeln schélen und fein schneiden.

6. Petersilie abspilen, trocken schitteln und sehr fein hacken.

7. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Zwiebel darin anschwitzen.
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8. Angeschwitzte Zwiebel zu den eingeweichten Brétchen geben. Hackfleisch, die Halfte der
Eier und Petersilie hinzufigen. Mit Pfeffer, Salz, Muskat und Majoran wirzen und alles gut
durchmengen, damit die Farce eine gute Bindung bekommt.

9. Das restliche Ei verquirlen.

10. Mit einer Nudelmaschine oder einem Nudelholz den Teig sehr diinn ausrollen, darauf
diinn die Fleischmasse aufstreichen, den oberen Teigrand mit verquirltem Ei bestreichen und
den Teig wie eine Roulade zusammenrollen. Den Rand gut andriicken, dass er mit dem Ei
zusammenklebt.

11. Von der Roulade Maultaschen in der gewtinschten Gréf3e abschneiden und mit der
flachen Hand platt driicken, dass sich die Fullung gut verteilt.

12. In einem Topf Salzwasser aufkochen und die Maultaschen hineingeben und im leicht
kochelnden Salzwasser ca. 8 Minuten ziehen lassen.

13. Maultaschen herausnehmen und abtropfen lassen. Das Kochwasser nicht wegschditten,
kurz vor dem Servieren die Maultaschen darin nochmal erwarmen.

14. Kartoffeln schalen und mit einem Hobel in feine Scheiben schneiden.

15. Die Zwiebel schalen und sehr fein schneiden.

16. Die Fleischbriihe aufkochen. Kartoffeln und Zwiebel in eine Schiissel geben, Senf, Curry,
Salz, Pfeffer, Essig, Ol hinzufiigen und mit der heiRen Fleischbriihe libergieRen. Alles gut
mischen.

17. Den Kartoffelsalat ca. 15 Minuten ziehen lassen, dann nochmals abschmecken und
nachwirzen.

18. Fir die geschmalzten Zwiebeln, die Zwiebeln schélen und in feine Ringe schneiden.

19. In einer Pfanne Butter schmelzen und die Zwiebelringe darin goldbraun résten.

20. Die Maultaschen im heil3en Salzwasser nochmals erwérmen.

Tipp: Man kann die Maultaschen auch in einem Topf mit heiBer Fleischbrihe anwarmen.
21. Maultaschen in einen tiefen Teller geben und mit den gerésteten Zwiebeln garnieren.
Kartoffelsalat dazu reichen.

Pro Portion: 883 kcal / 3695 kJ
80 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweil3, 46 g Fett



