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Theresa Baumgartner Montag, 2. Oktober 2017
Rinderroulade Rezept flr 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

1 Bund glatte Petersilie

1 Bio-Zitrone

1 Knoblauchzehe
60 g Butter

3TL Kapern

2 EL Rosinen

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
4 Rinderlendensteaks a ca. 180 g
2TL scharfer Senf

100 g Lauch

1 Zwiebel

100 g Knollensellerie

2 Mohren

2EL Rapsol

200 mi Rinderfond

200 mi Wasser

250 mi trockener Rotwein
1 Lorbeerblatt

1EL Honig

Zubereitung:

1. Petersilie abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden. Die Zitrone heil abwaschen,
abtrocknen und die Schale abreiben. Knoblauch schélen und ebenfalls fein reiben.

2. 1/3 der Buitter in einer Pfanne erhitzen und darin die gehackte Petersilie mit den Kapern,
der Zitronenschale, Knoblauch und den Rosinen andinsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
3. Das Rouladenfleisch zwischen einem aufgeschnittenen Gefrierbeutel plattieren, dann mit
Salz und Pfeffer wirzen.

4. Auf einer Seite die Fleischscheiben mit Senf bestreichen. Darauf jeweils etwas vom
Petersilien-Rosinen-Mix geben. Die Fleischscheiben von der Langsseite her aufrollen und
mit Kiichenfaden verschniren.

5. Den Lauch waschen und in kleine Stiicke schneiden. Zwiebel, Sellerie und M6hren
schélen und alles in kleine Stiickchen schneiden.

6. In einem Schmortopf oder Brater das Rapsdl erhitzen und darin die Rouladen von allen
Seiten braun anbraten, dann wieder herausnehmen.

7. Anschliel3end das Gemuse im Schmortopf unter standigem Rihren anbraten, bis es leicht
Farbe angenommen hat.

8. Die Rouladen zurtick in den Topf legen, mit Rinderfond, Wasser und Rotwein aufgief3en.
Ein Lorbeerblatt dazugeben. Zugedeckt bei geringer Hitze auf dem Herd die Rouladen ca.
2,5 Stunden weich schmoren.
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9. Die weich geschmorten Rouladen aus der Sauce nehmen. Die Sauce durch ein Sieb
geben und mit dem Honig in einem Topf auf die Halfte einkochen. Die restliche kalte Butter
einrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

10. Rouladen mit der Sauce anrichten. Dazu passen gut Rosmarinkartoffeln.

Pro Portion: 582 kcal / 2442 kJ
12 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil3, 35 g Fett
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Martina Kdmpel Mittwoch, 4. Oktober 2017
Himmel und Erd Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiche

Zutaten:

500 g Kartoffeln, vorwiegend fest kochend
etwas Salz

2 Birnen

1/2 Zitrone

2EL Zucker

3 Apfel

500 g Blutwurst

3EL Butter

4 EL Pflanzen6l zum Anbraten
etwas Pfeffer

1 Prise Muskat

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln waschen und mit der Schale in kochendem Salzwasser ca. 25 Minuten
weich garen.

2. Die Birnen schélen, entkernen und in Stiicke schneiden. Von der Zitrone den Saft
auspressen.

3. Zucker und Zitronensaft in einen Topf geben und auflésen, die Birnenstiicke zugeben und
zu Mus einkochen, dann zu einem Plree mixen.

4. Die Apfel waschen, mit einem Apfelentkerner das Kerngehause ausstechen. Dann den
Apfel in ca. 1 cm starke Scheiben schneiden.

5. Die Blutwurst ebenfalls in 1 cm starke Scheiben schneiden.

6. Dann mit einem Ausstechring, der den Durchmesser der Blutwurst hat, die Apfelringe
ausstechen. Die Blutwurstscheiben in die vorbereiteten Apfelringe einsetzen. Das
ausgestochene Fruchtfleisch der Apfel fein schneiden.

7. Die Kartoffeln abschutten, kurz ausdampfen lassen und pellen.

8. In einer Pfanne etwas Butter erhitzen und die feinen Apfelstiicke darin andiinsten.

9. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und die Blutwurstapfelscheiben darin von beiden Seiten
jeweils ca. 2-3 Minuten braten.

10. Die Kartoffeln zerstampfen, dabei restliche Butter unterarbeiten. Die Stampfkartoffeln mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, mit Hilfe eines Anrichterings zu vier Scheiben formen.
Jeweils den Ring abziehen.

11. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und die Kartoffelscheiben darin von beiden Seiten
jeweils 2 Minuten anbraten.

12. Je einen Kartoffelkreis anrichten und die Apfelwtrfel dariber streuen. Daneben
facherférmig die Apfel-Blutwurstscheiben Uberlappend legen. Das eingekochte Birnenmus
dazu reichen.

Pro Portion: 775 kcal / 3240 kJ
45 g Kohlenhydrate, 20 g Eiweil3, 56 g Fett
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Vincent Klink Donnerstag, 5. Oktober 2017
Kéasespatzle mit Endiviensalat Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

Fiur die Kéasespatzle:

400 g Mehl

6 Eier

etwas Salz

2 Zwiebeln

200 g Allgauer Emmentaler
409 Butter

150 ml Milch

etwas Pfeffer

Fiur den Salat:

1 Endiviensalat

1/2 Bund Schnittlauch

3 EL WeilRweinessig

2TL scharfer Senf

50 ml Olivenol

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1 Prise Zucker

Zubereitung:

1. Fir die Spatzle das Mehl in eine Schiissel geben, die Eier einschlagen und eine Prise
Salz zugeben. Alles mit einem Kochléffel vermengen und so lange schlagen, bis ein glatter
Teig entstanden ist. Die Teigschiissel mit einer Klarsichtfolie verschliel3en und den Teig eine
halbe Stunde ruhen lassen.

2. Den Endiviensalat putzen, waschen, gut abtropfen lassen und klein schneiden.

3. Einen groRen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen.

4. Ein Spatzlebrett kurz in kochendes Wasser tauchen, darauf ca. 2 EL Teig streichen. Den
Teig mit einem ebenfalls angefeuchteten Teigschaber zuerst flach streichen und dann diinne
Streifen ins kochende Wasser schaben. Wenn die Spatzle gar sind, steigen sie nach oben.
Mit einem Siebloffel die Spatzle aus dem kochenden Wasser herausnehmen und kurz in eine
Schiissel mit kaltem Wasser geben. AnschlieRend absieben. Das Ganze so lange
wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist.

5. Die Zwiebeln schéalen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Kase reiben.

6. Backofen auf 200 Grad Oberhitze vorheizen oder die Grillschlange einschalten.

7. Zwiebeln in einer Pfanne mit 1 EL Butter goldbraun résten. Die Spatzle ebenfalls in einer
Pfanne mit 1 EL Butter erwarmen. Die Halfte der gerdsteten Zwiebeln darunter mischen, mit
Milch abldschen, die Halfte des Kases untermischen und leicht schmelzen lassen. Alles in
eine gebutterte Auflaufform geben, mit Pfeffer wiirzen und den restlichen Kase auf die
Spétzle geben. Die Pfanne unter den Grill stellen und den K&se schmelzen lassen.
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8. FUr das Salatdressing den Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.
Aus Essig, Senf, Olivendl, etwas Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker ein Dressing ruhren.
Den Salat mit dem Dressing anmachen und den Schnittlauch untermischen

9. Wenn der Kase auf den Spéatzle geschmolzen ist, die restlichen Zwiebeln obenauf geben.

Feldsalat mit dem Dressing anmachen und mit den Késespétzle servieren.

Pro Portion: 886 kcal / 3712 kJ
78 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 46 g Fett
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Jens Jakob Freitag, 6. Oktober 2017
Gefillde mit Specksauce und Sauerkraut Rezept fir 4 Personen

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

Fir die Kl6Re:

500 g Kartoffeln, fest kochend
etwas Salz

500 g Kartoffeln, Sorte "Bintje"
1 Ei

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle
etwas Muskat

4 Stangel glatte Petersilie

3 Stangel Majoran

300g grobe Leberwurst

Fir das Sauerkraut:

509 Speck

500 g frisches Sauerkraut

100 ml Weil3wein

100 mi Geflugelfond

2 Lorbeerblatter

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle
etwas Zucker

Fur die Specksauce:

709 Speck

500 mi Sahne

1 Lorbeerblatt

409 Butter

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1. Am Vortag die fest kochenden Kartoffeln waschen und mit der Schale in kochendem
Salzwasser ca. 30 Minuten weich garen. Gekochte Kartoffeln abschutten, kurz ausdampfen
und pellen.

2. Am né&chste Tag fur das Sauerkraut den Speck wirfeln und in einem Topf auslassen.

3. Sauerkraut zugeben, mit Wein abldschen und diesen fast vollstandig einkochen lassen.

4. Dann den Gefliigelfond zugeben, Lorbeerblatter einlegen und das Sauerkraut bei kleiner
Hitze ca. 15 Minuten zugedeckt kdcheln lassen. Das Sauerkraut mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.
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5. Die Bintje- Kartoffeln schalen und roh auf einer Kartoffelreibe reiben. Anschlieend in ein
Kichentuch geben und fest ausdriicken. Die Flissigkeit auffangen und die Stéarke absetzen
lassen.

6. Dann die Flussigkeit abschitten, dass nur noch die Stéarke Ubrig bleibt.

7. Die am Vortag gekochten Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse driicken und mit den
geriebenen Kartoffeln, der Starke und evtl. einem Ei zu einem Kartoffelteig vermengen.
Diesen mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

8. In einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen.

9. Petersilie und Majoran abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

10. Die Leberwurst aus der Pelle dricken und mit den Kréutern vermengen.

11. Aus dem Kartoffelteig KI6Re formen, mit dem Finger ein Kuhle eindriicken und etwas
Leberwurst einfiillen. Etwas Kartoffelteig tiber die Offnung ziehen und den KloR gut
verschliel3en.

12. Im siedenden Salzwasser die Klo3e garen, bis sie an die Oberflache schwimmen, dann
noch weitere 5 Minuten an der Oberflache ziehen lassen.

13. Fir die Sauce den Speck wirfeln und in einem Topf auslassen.

14. Sahne angielRen, das Lorbeerblatt zugeben und ca. 8 Minuten leicht kécheln lassen.
15. Das Lorbeerblatt wieder entfernen und die kalte Butter unter die Sauce ziehen. Mit
Pfeffer abschmecken.

16. Sauerkraut und Kl6RRe anrichten und die Sauce angief3en.

Pro Portion: 1224 kcal / 5124 kJ
47 g Kohlenhydrate, 24 g Eiweil3, 101 g Fett



Soren Anders
Tafelspitz mit Griner Sauce

Montag, 9. Oktober 2017
Rezept fur 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiiche

Zutaten:

Tafelspitz:

2EL Speisedl

1 kg Tafelspitz

etwas Salz

2 Zwiebeln

150 ¢g Lauch

2 Mohren

2 Stangen Staudensellerie

1 Lorbeerblatt

3 Wacholderbeeren
1TL schwarze Pfefferkérner
1/2 TL Pimentkodrner
Grine Sauce:

2 Eier

1 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Kerbel

1 Bund Kresse

1/2 Bund Borretsch

1/2 Bund Pimpinelle

1/2 Bund Sauerampfer

250 g saure Sahne
1EL Naturjoghurt
3EL Sahne

1TL mittelscharfer Senf
1 Spritzer Zitronensaft
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1. Fur den Tafelspitz das Ol in einem groRen Topf erhitzen. Das Fleisch darin bei mittlerer
Hitze rundum anbraten und wieder herausnehmen.

2. Den Bratensatz mit 1 | Wasser abléschen. Das Wasser bis knapp unter den Siedepunkt
erhitzen und das Fleisch wieder in den Topf geben. Falls nétig, noch etwas heil3es Wasser
dazu gieRRen, bis das Fleisch knapp bedeckt ist. 1/2 TL Salz hinzufiigen und das Fleisch etwa
2,5 Stunden garen.

3. In der Zwischenzeit die ungeschalten Zwiebeln halbieren. Die Zwiebelhalften mit der
Schnittflache nach unten in einer beschichteten Pfanne ohne Ol bei mittlerer Hitze braunen.
4. Den Lauch putzen, waschen und der Lange nach halbieren, dann in ca. 5 cm lange
Stiicke schneiden. Die Mohren schalen, Stangensellerie waschen. Beides schréag in breite
Scheiben schneiden.

5. Das vorbereitete Gemiise mit den gebraunten Zwiebelhalften nach etwa 1 Stunde Garzeit
zum Fleisch geben. Das Lorbeerblatt, die Wacholderbeeren, die Pfeffer- und Pimentkdrner
dazugeben.

6. Inzwischen fur die Grine Sauce die Eier in einem Topf mit Wasser hart kochen.
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7. Krauter abbrausen und trocken schutteln. Harte Stiele entfernen und die Krauter fein
schneiden. Die Petersilienstiele fur den Tafelspitz beiseitelegen.

8. Die saure Sahne, den Joghurt und die Sahne in den Kiichenmixer geben, zwei Drittel der
Krauter hinzufigen und kurz purieren. Mit dem Senf, dem Zitronensaft, Salz und Pfeffer
wirzig abschmecken.

9. Die gekochten Eier pellen und in kleine Wiirfel schneiden. Zusammen mit den restlichen
Krautern unter die Sauce mischen.

10. Etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit die Petersilienstiele zum Tafelspitz geben und in
der Briihe ziehen lassen.

11. Den Tafelspitz aus der Briihe nehmen und quer zur Faser in Scheiben schneiden.

12. Das Fleisch mit etwas Gemiuse auf einer Platte anrichten, nach Belieben mit Salz und
Pfeffer wiirzen und die Griine Sauce dazu reichen.

Pro Portion: 753 kcal / 3149 kJ
9 g Kohlenhydrate, 60 g Eiweil3, 51 g Fett
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Michael Kempf Dienstag, 10. Oktober 2017
Berliner Senfei mit Roter Bete Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiche

Zutaten:

600 g Kartoffeln, fest kochend (z. B. Sorte La Ratte)
etwas Salz

1TL Kimmel

4009 Rote Bete

1 Bio-Zitrone

1 Boskop-Apfel

2EL Rapsdl, erste Kaltpressung
5049 Butter

300 mi Gemdisebrihe

100 ml trockener Wermut

2 Schalotten

1EL Pflanzendl zum Anbraten
4 frische Eier

100 ml Sahne

2EL grober Senf

1 Prise Cayennepfeffer

1/2 Bund Schnittlauch

1 Prise Muskat

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln waschen und mit der Schale in kochendem Salzwasser mit Kimmel ca. 25
Minuten weich garen.

2. Die Rote Bete schalen und in sehr feine Wrfel schneiden oder raspein.

3. Zitrone heil abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.
4. Rote Bete Wiirfel salzen, Zitronensaft und —schale untermischen.

5. Den Apfel schélen, vierteln, das Kerngehéause entfernen und den Apfel wirfeln. Apfel und
Rapsol unter die Rote Bete mischen, nochmal abschmecken und ziehen lassen.

6. Die Kartoffeln abschitten, kurz ausdampfen lassen und pellen.

7. In einem Topf die Butter schmelzen und bréunen.

8. In einem Topf Gemusebrihe mit dem Wermut auf ca. 100 ml einkochen.

9. Schalotten schélen und fein schneiden.

10. In einer Pfanne Pflanzendl erhitzen und die Schalotten darin goldbraun anrésten.

11. Die Eier in einem Topf mit Wasser 6 Minuten kochen.

12. In der Zwischenzeit Sahne und den Senf zur eingekochten Brithe geben und gut mixen.
Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

13. Die gekochten Eier kurz in Eiswasser abschrecken, schélen und warmstellen.

14. Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

15. Die Kartoffeln mit einer Gabel zerdriicken, mit der gebraunten Butter und Muskat
abschmecken.
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16. Den Kartoffelstampf in einem runden Metallring auf den vorgewarmten Tellern anrichten.
Den Rote-Bete-Salat drum herum anrichten. Jeweils ein gekochtes Ei auf den
Kartoffelstampf setzen. Die Sauce aufmixen und auf das Ei giel3en. Zuletzt die Rostzwiebeln
und den Schnittlauch auf die Sauce streuen.

Pro Portion: 576 kcal / 2406 kJ
44 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweil3, 33 g Fett
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Christian Henze Mittwoch, 11. Oktober 2017
Rindergulasch mit Stupperle Rezept fir 4 Personen

Dauer: 2,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

Fur das Gulasch:

800 g Zwiebeln

5 Knoblauchzehen

1 kg Rindfleisch aus der Wade oder Schulter
1EL Schweine- oder Butterschmalz
3 EL edelsiRes Paprikapulver

1TL getrockneter Majoran

1/2TL getrockneter Thymian

1/2TL gemahlener Kimmel

2EL Weillweinessig

100 mi Wasser

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Fur die Stupperle:

1,5 kg Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

100 g Mehl

100 g Speisestarke

5049 Hartweizengriel3

2 Eier

1 Prise Muskatnuss

Zubereitung:

1. Fur das Gulasch die Zwiebeln schélen und in Wiirfel schneiden. Die Knoblauchzehen
ebenfalls schalen und fein hacken.

2. Das Rindfleisch in ca. 4 cm grof3e Wiirfel schneiden.

3. Das Schweineschmalz in einem Bréater erhitzen. Die Zwiebeln und den Knoblauch
zugeben und unter gelegentlichen Rihren goldgelb anbraten, bis sie weich werden.

4. Das Paprikapulver, den Majoran, den Thymian und den Kimmel zugeben und kurz
verrihren. Dann mit dem WeiBweinessig und dem Wasser abléschen. Alles mit Salz und
frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.

5. Das Fleisch zugeben und vermengen. Es soll nicht angebraten werden. Den Bréater mit
einem Deckel verschlieRen und das Fleisch ca. 2 Stunden bei milder Hitze ganz leise
kocheln lassen. Je nach Bedarf zwischendurch etwas Wasser nachgief3en.

6. Sobald das Fleisch zart ist, das Gulasch nochmals mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken.

7. Die Kartoffeln in Salzwasser gar kochen. Anschliel3end schélen und abkihlen lassen.
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8. Dann die Kartoffeln stampfen. Zu den gestampften Kartoffeln Mehl, Speisestéarke, Griel3,
Eier, etwas Salz und geriebene Muskatnuss geben und gut vermischen. Falls die Masse
noch nicht formbar ist, zusatzlich noch etwas mehr Mehl hinzugegeben.

9. Den Kartoffelteig zu einer 6 cm dicken Rolle formen. Die Rolle in ca. 4 cm dicke Scheiben
schneiden. Diese leicht auf der Arbeitsflache andriicken und mit Mehl bestéaubt in siedendem
Salzwasser ca. 10 Minuten kochen. Wahrend die Stupperle garen, ab und zu leicht
umrihren.

10. Die gegarten Stupperle abtropfen.

11. Die Stupperle mit dem Gulasch auf Tellern anrichten und servieren.

Pro Portion: 991 kcal / 4149 kJ
122 g Kohlenhydrate, 69 g Eiweil3, 20 g Fett
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Otto Koch Donnerstag, 12. Oktober 2017
Obazda Rezept fir 4 Personen

Dauer: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiche

Zutaten:

200 g reifer Camembert

100 g Doppelrahmfrischkase
20 ¢ weiche Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
etwas Paprikapulver, edelstf3
1 rote Zwiebel

Zubereitung:

1. Den Camembert in grobe Stlicke schneiden, mit dem Frischkdse und der Butter in eine
Schissel geben und mit einer Gabel zerdriicken. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen
und untermischen.

2. Die Zwiebel schalen halbieren und in sehr diinne Scheiben schneiden. Mit einem Loffel
die K&semischung in Nockenform anrichten, mit den Zwiebelringen garnieren. Dazu z.B.
Laugenbrezeln servieren.

Pro Portion: 267 kcal / 1117 kJ
1 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil3, 23 g Fett

Scheiterhaufen mit Vanillesauce Rezept fiir 6 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiiche, Stl3es, Vegetarisch

Zutaten:

Fur den Scheiterhaufen:

4 Brotchen vom Vortag
3 Eier

1/2 Vanilleschote

300 ml Milch

100 g Zucker

1/2 TL Zimt

1 Prise Salz

500 g Apfel (sauerliche Sorte)
1 Zitrone

804g Sultaninen

509 gehobelte Mandeln



1EL Butter
etwas Puderzucker zum Bestauben

Fiur die Vanillesauce:

1 Vanilleschote
250 ml Milch

60 g Zucker

3 Eigelbe

Zubereitung:

1. Die Brétchen in Scheiben schneiden und in eine flache Schussel geben.

2. Die Eier trennen, das Eiweil} kalt stellen.

3. Die Vanilleschote der Lange nach halbieren und das Mark herausstreichen.

4. Eigelbe mit Milch, Zucker, Vanillemark, Zimt und einer Prise Salz verquirlen. Den Ei-Milch-
Mix Uber die Brotscheiben giel3en und einweichen lassen.

5. Die Apfel schalen, entkernen und in Scheiben schneiden. Von der Zitrone den Saft
auspressen und die Apfelscheiben damit betraufeln. Sultaninen und Mandeln untermischen.
6. Den Backofen auf 180 Grad Ober — und Unterhitze vorheizen.

7. Eine Auflaufform mit Butter ausfetten.

8. Zunachst eine Schicht mit ca. 1/3 vom eingeweichtes Brot in die Auflaufform geben,
darauf die Halfte der Apfelscheiben geben, eine weitere Brotschicht dartiber geben, die
restlichen Apfelscheiben einschichten und mit dem restlichen eingeweichten Brot
abschliel3en.

9. Den Auflauf in den vorgeheizten Ofen geben und ca. 30 Minuten backen.

10. In der Zwischenzeit fur die Sauce die Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark
herausstreichen.

11. Die Milch in einem Topf zum Kochen bringen, das Vanillemark und Zucker zugeben.
Wenn die Milch kocht, die Eigelbe mit dem Schneebesen unterriihren. Solange weiterriihren
bis die Flussigkeit beginnt, dick zu werden. Dann den Topf sofort vom Herd nehmen und
weiterrihren, bis der Topf all seine Hitze abgegeben hat.

12. Ebenfalls das Eiweil3 fir den Auflauf mit einer Prise Salz zu einem festen Schnee
schlagen.

13. Nach 30 Minuten Backzeit den Auflauf aus dem Ofen nehmen, den Eischnee darauf
streichen und alles flir weitere ca. 8 Minuten in den Ofen geben, bis der Eischnee goldbraun
ist.

14. Den Scheiterhaufen nach dem Backen mit etwas Puderzucker bestreuen und servieren.
Dazu die Vanillesauce servieren.

Pro Portion: 500 kcal / 2093 kJ
70 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweil, 16 g Fett
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Tarik Rose Freitag, 13. Oktober 2017
Labskaus de luxe Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

etwas grobes Meersalz

500 g Rote Bete

250 ¢ Kartoffeln, fest kochend
etwas Salz

2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

3 Sardellenfilets

1/2 Bund glatte Petersilie

2TL Kapern

1EL Honig

200 ml Apfelessig

4 EL Rapsol, erste Kaltpressung
etwas Pfeffer aus der Miihle
500 g Pastrami

4 frische Eier

Zubereitung:

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

2. In eine Auflaufform ca. 1cm hoch grobes Meersalz streuen. Die Rote Bete abwaschen und
ungeschalt auf das Salzbett setzen. Im vorgeheizten Ofen ca. 45 Minuten weich garen.

3. Die Kartoffeln waschen und mit der Schale in kochendem Salzwasser ca. 25 Minuten
weich garen.

4. Die Kartoffeln abschutten, kurz ausdampfen lassen, pellen und in 0,5 cm groRe Wiirfel
schneiden.

5. Die Rote Bete schéalen und in 0,5 cm grof3e Wiirfel schneiden.

6. Zwiebel schéalen, fein schneiden. Knoblauch schalen und fein hacken. Sardellen fein
hacken.

7. Petersilie abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

8. Rote Bete, Kartoffeln, Zwiebeln, Knoblauch und Sardellen in eine Schissel geben.
Kapern, Honig, 2 EL Apfelessig und Rapsdl zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles
gut vermischen. Zuletzt die Petersilie unterheben.

9. Pastrami in dinne Scheiben aufschneiden und wie bei einem Carpaccio, leicht
Uberlappend auf den Tellern auslegen.

10. Fur die pochierten Eier in einem Topf 1 | Wasser mit restlichem Essig aufkochen.

11. Eier einzeln in kleine Schélchen, Tassen oder eine Schopfkelle schlagen. Mit einem
Schneebesen im Wassertopf riihren, sodass sich ein Strudel bildet. Jeweils ein Ei in den
Strudel gleiten lassen, mit einer Gabel das Eiweil3 Uber das Eigelb ziehen und das Ei ca. 4
Minuten knapp unter dem Siedepunkt (ca. 90 Grad) gar ziehen lassen. Das Ei soll innen
cremig sein. Anschliel3end in gesalzenes, warmes Wasser geben. Die Eier so nach und nach
garen.
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12. Zum Anrichten etwas Bete-Kartoffel-Gemuse in die Mitte der Teller auf die
Fleischscheiben geben und jeweils ein pochiertes Ei obenauf setzen.

Pro Portion: 472 kcal / 1970 kJ
24 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil3, 22 g Fett
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Nicole Just Montag, 16. Oktober 2017
Auberginen-Piccata auf Kartoffel-Krauter-Stampf Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel

Vegan

Zutaten:

2 Auberginen

etwas Salz

1,2 kg Kartoffeln

804¢ Rauchertofu

500 g Fenchelknollen

2TL Zucker

5 rote Zwiebeln

etwas Pflanzendl zum Anbraten

1/2 Zitrone

2 kleine Datteln (Deglet Nour)

5 Zweige Thymian

250 g Weizenmehl (Type 405) oder Dinkelmehl (Type 630)
200 ml pflanzliche Sahne zum Kochen
1TL Backpulver

1 Bund Schnittlauch

% Bund Oregano

3 Zweige Rosmarin

100 mi ungesufter Pflanzendrink oder —sahne zum Kochen (z.B. auf Sojabasis)
1EL pflanzliche Margarine

3 Msp. frisch geriebene Muskatnuss

Zubereitung:

1. Die Auberginen waschen, trocknen und quer in insgesamt 8 fingerdicke Scheiben
schneiden.

2. In einem Topf Salzwasser aufkochen und die Auberginenscheiben darin 7-10 Minuten
zugedeckt kdcheln. Danach herausnehmen und auf einem Kichentuch abtropfen lassen.

3. Die Kartoffeln schélen, vierteln und in einem Topf mit Salzwasser ca. 15-20 Minuten (je
nach GroRRe) weichkochen.

4. In der Zwischenzeit Rauchertofu in 8 viereckige Scheiben schneiden und beiseitelegen.
5. Den Fenchel waschen, langs halbieren und den Wurzelansatz herausschneiden. Den
Fenchel in sehr feine Scheiben oder Streifen schneiden, mit 1,5 TL Salz und Zucker mischen
und fir 10 Minuten beiseite stellen.

6. Die Zwiebeln schélen und in feine Scheiben schneiden. 1 gehaufter EL der Zwiebeln zum
Fenchel geben.

7. In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen, die tibrigen Zwiebeln darin bei geringer Hitze langsam
dunsten.

8. Von der Zitrone den Saft auspressen. Die Datteln in feine Scheiben schneiden und mit
dem Zitronensaft zum Fenchel geben. Umrthren und zum Ziehen zur Seite stellen.

9. Den Backofen auf 70 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
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10. Fir den Ausbackteig Thymian abbrausen, trocken schuitteln, die Blattchen abstreifen und
fein hacken.

11. 200 g Mehl, pflanzliche Sahne, 150 ml Wasser, 1 TL Salz, Backpulver und Thymian zu
einem glatten Teig verrihren.

12. In die Auberginenscheiben mit einem spitzen Messer parallel zur Arbeitsflache eine
Tasche schneiden. Die Taschen mit jeweils einer Scheibe Rauchertofu fillen, die Scheiben
in restlichem Mehl wenden, abklopfen und dann durch den Ausbackteig ziehen.

13. Etwas Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und die Auberginen darin von jeder Seite 3-4
Minuten bei mittlerer Hitze braten. Fertige Auberginenscheiben im Backofen bei 70 Grad
warmhalten.

14. Restliche Krauter abbrausen, trocken schitteln. Schnittlauch in feine Réllchen
schneiden, die Oregano und Rosmarin fein hacken. Zur Seite stellen.

15. Die gekochten Kartoffeln abgieRen und mit pflanzlicher Sahne oder Pflanzendrink,
Margarine und Muskat stampfen. Mit Salz abschmecken und die Krauter erst unmittelbar vor
dem Servieren unterheben.

16. Den Stampf auf 4 Teller verteilen, die gertsteten Zwiebeln darauf geben, den
Fenchelsalat und die Piccata daneben setzen und servieren.

Pro Portion: 746 kcal / 3123 kJ
111 g Kohlenhydrate, 20 g Eiweil3, 20 g Fett
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Philipp Stein Dienstag, 17. Oktober 2017
Rosa gebratener Rehriicken mit Macadamianuss-Kruste
und Rotkrautjus Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Gourmetkliche

Zutaten:

Fleisch:

125¢g Macadamianusse
1/2 Bio-Limette

125¢ weiche Butter

1 Eigelb

etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Prise Muskat

2 EL Semmelbrosel

1 Rehriickenstrang ca. 600 g
2 EL Butterschmalz
Rotkrautjus:

100 ml roter Portwein
100 ml Rotwein

2 Pimentkorner

2 Gewilrznelken
1/2 Zimtstange

35049 Rotkohl

1TL Speisestarke
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
30¢g kalte Butter

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

2. Die Nusse auf ein Backblech geben und 8 Minuten im vorgeheizten Ofen rgsten.

Aus dem Ofen nehmen und abkihlen lassen.

3. Den Backofen die Backofentemperatur auf 120 Grad Umluft herunterschalten.

4. Die gergsteten Nusse fein hacken. Limette heil3 abwaschen, abtrocknen, die Schale
abreiben und den Saft auspressen.

5. Die Butter mit dem Schneebesen oder Handruhrgerat aufschlagen. Das Eigelb,
Limettenabrieb- und saft unterriihren. Die gehackten Niisse untermischen und mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken. Etwas Semmelbrosel untermischen, um die Masse etwas
kompakter zu machen.

6. Diese Gratiniermasse zwischen 2 Bogen Backpapier ausrollen und kalt stellen. Sobald Sie
durch gekihlt ist kann man sie nach Belieben portionieren.

7. Den Rehriicken parieren (von Sehnen befreien) mit Salz, Pfeffer wiirzen.

8. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen, den Rehriicken darin von allen Seiten anbraten.
Dann den Rehrlcken auf den Gitterrost setzen und im 120 Grad vorgeheizten Ofen ca. 10
Minuten rosa garen.

9. Fur die Rotkrautjus Portwein, Rotwein, Piment, Nelken und Zimtstange in einen Topf
geben und die Flussigkeit auf 1/4 einkochen lassen.

10. In der Zwischenzeit vom Rotkohl die unschdnen auf3eren Blatter entfernen. Rotkohl grob
zerkleinern, in einen Entsafter geben und entsaften.
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11. Diesen Saft zur eingekochten Flissigkeit geben und einmal aufkochen lassen. 12.
Speisestarke mit 1 EL Wasser anriihren. Die Rotkrautsauce durch ein feines Sieb in einen
Topf passieren, aufkochen, angeriihrte Starke unterriihren und abbinden.

12. Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken und kurz vor dem Servieren in die heil3e,
jedoch nicht mehr kochende Sauce die Butter unterriihren.

13. Den rosa gegarten Rehriicken aus dem Ofen nehmen.

14. Vom Backofen die Grillfunktion oder Oberhitze einschalten.

15. Die Gratiniermasse flr den Rehrlicken zurechtschneiden, auflegen und unter der
Grillschlange goldbraun gratinieren.

16. Den Rehriicken aufschneiden, anrichten, die Sauce angief3en und servieren.

Pro Portion: 834 kcal / 3495 kJ
14 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 64 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 18. Oktober 2017
Dinkel-Gemise-Risotto Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Mediterran, Schnelle Kiiche

Zutaten:

1 Zwiebel

2 Zweige Thymian

3 EL Olivenadl

11 Gemdusebruhe

3004¢g Dinkelreis ( bzw. Koch-Dinkel oder Dinkelgraupen)
etwas Salz

1 Lorbeerblatt

30049 Fenchelknollen mit Fenchelgriin
200 g braune Champignons

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Schnittlauch

100 mi Milch

509 Rucola

1 Bio- Zitrone

1 Prise Anis

2EL Butter

1TL Speisestarke

etwas Pfeffer aus der Miihle

100 g Parmesan

Zubereitung:

1. Die Zwiebel schélen, klein schneiden. Thymian abbrausen und trocken schitteln.

2. In einem Topf 1 EL Olivendl erhitzen und die Zwiebeln darin anschwitzen.

3. Die Gemiisebriihe in einem Topf erhitzen.

4. Dinkelreis zu den Zwiebelwirfeln geben, etwas Salz, Lorbeerblatt und Thymian
hinzufligen. So viel heiRe Gemusebrihe aufgiel3en bis der Dinkelreis gerade bedeckt ist. Auf
kleiner Stufe sanft garen, dabei immer wieder Briihe nachgielRen, bis nach ca. 35 Minuten
der Dinkelreis bissfest gegart ist.

5. In der Zwischenzeit Fenchel putzen. Eine Fenchelknolle in feine Wiirfel schneiden, den
restlichen Fenchel in Rauten schneiden, das Fenchelgrin fein hacken.

6. Champignons putzen, die Halfte in feine Wiirfel schneiden.

7. Petersilie und Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln. Petersilienblatter abzupfen,
Schnittlauch fein schneiden. Krauter mit der Milch ganz fein purieren.

8. Rucola abbrausen und trocken schiitteln.

9. Fenchel- und Champignonwirfel 5 Minuten vor Ende der Garzeit unter den Dinkelreis
mischen.

10. Zitrone abwaschen, abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.

11. Dinkelreis mit Salz, der Halfte des Zitronensafts, sowie etwas Zitronenabrieb und Anis
abschmecken.

12. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen. Restlichen Fenchel darin diinsten mit Salz,
Zitronenabrieb, -saft und gehacktem Fenchelgriin abschmecken.

13. In einer Pfanne etwas Bultter erhitzen, die tbrigen Champignons vierteln und darin
anbraten, mit Salz wirzen.

14. Die Halfte der Krautermilch zum Dinkelreis geben.

15. Rest Krautermilch mit Starke mischen und in einem Topf aufkochen. Rest Butter
unterrihren und die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

16. Die Halfte vom Parmesan feinreiben und unter den Dinkelreis geben.
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17. Die Halfte des Rucola kleinschneiden und unter den Dinkelreis mischen. Nochmals

abschmecken.
18. Den restlichen K&se in grobe Spane schneiden. Risotto auf den Teller geben, Fenchel
und Champignons dazu geben. Mit Rucola und Kasespanen dekorieren.

Pro Portion: 600 kcal / 2508 kJ
55 g Kohlenhydrate, 27 g Eiweil3, 26 g Fett
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Vincent Klink Donnerstag, 19. Oktober 2017
Linseneintopf mit Raucherfisch Rezept flr 4 Personen

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkiche

Zutaten:

30049 Berglinsen

1 Zwiebel

1 Kartoffel, mehlig kochend
2EL Butter

1 Geflugel- oder Gemisebriihe
1 Lorbeerblatt

40 ¢ Bauchspeck (1 Scheibe)
80g¢ Lauch

804¢ Sellerie

1 Karotte

1 Spritzer Apfelessig

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

1/2 Bund Blattpetersilie

150¢g gerauchertes Forellenfilet

Zubereitung:

1. Die Linsen 3 Stunden in reichlich Wasser einweichen.

2. Die eingeweichten Linsen in ein Sieb geben und abtropfen lassen.

3. Die Zwiebel schélen, in Wiirfel schneiden. Die Kartoffel schalen.

4. Butter in einem Topf zergehen lassen, Zwiebel darin anschwitzen, die Linsen dazugeben
und mit mehr als der Halfte der Geflugelbriihe aufgie3en. Die Kartoffel auf der feinen Reibe
direkt in den Topf reiben. Lorbeerblatt und die Speckscheibe zu den Linsen geben und ca.
20 Minuten kochen, dazwischen immer wieder etwas Geflligelbrihe angieRen.

5. In der Zwischenzeit Lauch, Sellerie und Karotte ebenfalls putzen bzw. schélen und fein
wiarfeln.

6. Die Gemusewdrfel zur Linsensuppe geben, restliche Briihe angiel3en und alles weitere ca.
20 Minuten kochen, bis das Gemiise und die Linsen weich sind.

7. Die Speckscheibe herausnehmen, je nach Geschmack in Wirfel schneiden und wieder
zugeben.

8. Den Linseneintopf mit Essig wiirzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9. Blattpetersilie abbrausen, trocken schitteln, fein schneiden und tber den Eintopf streuen.
10. Vom Forellenfilet evtl. noch die Haut abziehen, Fischfilet in Stiicke zupfen, zum Eintopf
geben und servieren.

Pro Portion: 432 kcal / 1804 kJ
38 g Kohlenhydrate, 30 g Eiweil, 13 g Fett



Rainer Klutsch
Geflillte Fleischklichle mit Senfsauce
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Freitag, 20. Oktober 2017
Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

Fur die Fleischktchle:

3004¢g Hokkaido-Kiirbis

1 Zweig Rosmarin

1 Knoblauchzehe

1EL Olivenol

1EL Balsamico

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Prise Zucker

1 Bund Petersilie

1 Zwiebel

400 g Rinderhack

2 Eier

etwas Salz

etwas Pfeffer

etwas Muskat

1EL Paprikapulver, rosenscharf
2EL geschalte Kirbiskerne
200 g WeiRRbrotbrdsel (frisch gerieben)
4 EL Butterschmalz

Fir die Senfsole:

2 Eigelb

100 g geklarte Butter

3EL mittelscharfer Senf

1 Prise Zucker

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
20 ml Weilwein

Zubereitung:
1. Den Backofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Kirbis entkernen und in Wirfel schneiden.

3. Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln, die Nadeln abzupfen und grob schneiden.

4. Knoblauch schélen, grob hacken und mit Ol, Balsamico, den gehackten Krautern zu einer
Marinade vermischen. Diese mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzig abschmecken. Die
Marinade Uber die Kurbiswurfel gieen, einen Backofen geeigneten Deckel auflegen und ca.
25 Minuten im heil3en Ofen schmoren. Anschliel3end abkihlen lassen.

5. Petersilie abbrausen, trocken schitteln und fein hacken.

6. Zwiebel abziehen und fein wirfeln.

7. Rinderhack mit Eiern, den Petersilie und Zwiebeln glatt verkneten. Mit Salz, Pfeffer,
Muskat und Paprika kraftig wiirzen. Die Masse ca. 15 Minuten ziehen lassen.
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8. Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett résten.

9. Geschmorten Kirbis klein schneiden, mit den Kiirbiskernen mischen.

10. Aus der Hackmasse ca. 8 gleichgrol3e, tennisballgrof3e Kugeln formen.

In die Mitte eine Vertiefung driicken und mit Kirbis fullen. Hackmasse um die Fillung
formen, etwas flach driicken. Fleischkiichle in den WeiRRbrotbroseln wenden.

11. Butterschmalz in einer grof3en Pfanne erhitzen. Fleischkiichle darin auf beiden Seiten ca.
4 Minuten goldgelb braten. Warm stellen.

12. Fir die SenfsoR3e Eigelbe Uber einem heil3en Wasserbad schaumig schlagen.

13. Die geklarte Butter nach und nach unter das schaumige Eigelb riihren. Mit Senf und
Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

14. Danach den Weil3wein nach und nach unter die Sof3e rihren.

15. Fleischkiichle mit der Sol3e anrichten.

Pro Portion: 849 kcal / 3557 kJ
45 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 57 g Fett
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Simon Tress Montag, 23. Oktober 2017
Gebratene Hahnchenbrust auf Alblinsen-Gemiseragout Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

Fir die Linsen:

1 Zwiebel

1/2 Karotte

1/2 Fenchelknolle
100 g Lauch

2EL Sonnenblumendl
200 g Alblinsen

2 Knoblauchzehen
etwas Salz

1/2 Bund Schnittlauch

2 Stangel Salbei

1/2 Bund Kerbel

50 ml Crema di Balsamico
etwas Pfeffer aus der Miihle

Fir die Hahnchenbrustfilets:

4 Hahnchenbrustfilets a ca. 150 g
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

2 EL Pflanzen®l zum Anbraten

Fir die Sauce:
5 Zweige Rosmarin

3 EL Butter
400 ml Milch
etwas Salz

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 150 Grad Umluft vorheizen.

2. Fur die Linsen die Zwiebel und Karotte schalen. Zwiebel fein schneiden. Fenchel und
Lauch putzen, waschen und fein wirfeln. Die Karotte fein wurfeln.

3. In einem Topf das Ol erhitzen und die Zwiebel darin glasig anschwitzen, Karotte, Fenchel
und Lauch zugeben und kurz mit anbraten. Die Linsen untermengen und mit 750 ml Wasser
auffillen und aufkochen. Die Linsen ca. 20 Minuten bissfest garen.

4. In der Zwischenzeit die Hahnchenbrustfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer Pfanne
Ol erhitzen und die Hahnchenbrustfilets kurz von allen Seiten anbraten. Dann die Filets auf
ein Backofengitter legen im vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten fertig garen.

5. In der Zwischenzeit Knoblauch schélen, grob schneiden und mit 1 TL Salz im Mérser fein
zerstolien.
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6. Schnittlauch, Salbei und Kerbel abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

7. FUr die Sauce Rosmarin abbrausen, trocken schutteln.

8. Etwas mehr als die Halfte der Butter in einem Topf schmelzen, Rosmarin einlegen und die
Butter leicht braunen. Dann die Milch angiel3en und aufkochen lassen. Sobald die Milch
kocht, den Topf vom Herd ziehen und den Rosmarin 5 Minuten in der Milch ziehen lassen.
9. Wenn die Hahnchenbrustfilets gegart sind, den Ofen ausschalten, die Backofenttr kurz
offnen, damit die Ofentemperatur rasch sinkt. Dann die Tur wieder schlieRen und so die
Filets noch 2 Minuten ruhen lassen.

10. Wenn die Linsen bissfest gekocht sind Knoblauchsalz, die geschnittenen Krauter und
den Balsamico untermischen. Mit Salz und Pfeffer das Linsen-Gemuseragout abschmecken.
11. Die Rosamarin-Milch durch ein Sieb in einen Topf passieren, erhitzen, mit Salz
abschmecken und restliche Butter untermischen. Direkt vor dem Anrichten mit einem
Purierstab schaumig mixen.

12. Die Linsen auf Tellern anrichten, die Hahnchenbrustfilets darauf geben und die
schaumige Sauce angiel3en.

Pro Portion: 548 kcal / 2293 kJ
30 g Kohlenhydrate, 51 g Eiweil, 22 g Fett
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Jorg Sackmann Dienstag, 24. Oktober 2017
Zander auf Ingwer-Chinakohl Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Gourmet-Kiche

Zutaten:

2 EL Amaranth

1EL Zucker

etwas Salz

etwas weil3er Pfeffer aus der Muhle
209 Pinienkerne

500 g Chinakohl

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

10g Ingwer

1/2 Bund Koriander

1/2 Zitrone

90 ml Olivendl

50 ml weil3er Balsamico

1 Prise Koriander, gemahlen

300 ml Fischfond (oder Gefligelfond)
etwas Cayennepfeffer

15¢ Korinthen

600 g Zanderfilet ohne Haut

Zubereitung:

1. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und die Armaranthkérner darin aufpuffen lassen. Dann
aus der Pfanne nehmen.

2. In der Pfanne die Halfte des Zuckers schmelzen, 1 EL Wasser zugeben, kurz aufkochen.
Dann die Pfanne vom Herd ziehen und die vorbereiteten Amaranthkdrner darin schwenken
und auskuhlen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rdsten.

4. Vom Chinakohl die unschonen auReren Hullblatter entfernen. Kohl halbieren, vierteln, den
Strunk entfernen. Kohlviertel waschen, abtropfen lassen und in ca. 2 cm grof3e Rauten
schneiden.

5. Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein schneiden.

6. Ingwer schéalen und fein reiben.

7. Koriander abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

8. Von der Zitrone den Saft auspressen.

9. In einer tiefen Pfanne oder einem Topf 1/3 vom Olivendl erhitzen, Zwiebeln darin
anschwitzen, restlichen Zucker zugeben und diesen goldgelb karamellisieren lassen.

10. Dann mit Balsamico abléschen, Chinakohl, Ingwer und Knoblauch zugeben.
Gemabhlenen Koriander untermischen und den Fischfond angief3en. Diesen aufkochen und
den Kohl mit Salz, Cayennepfeffer und etwas Zitronensaft wirzen. Die Pinienkerne und
Korinthen dazugeben, abschmecken, frischen Koriander untermischen und ziehen lassen.
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11. Zanderfilet entgréaten und in Portionsstiicke teilen. Die Fischfilets mit Salz, Pfeffer und ein
paar Tropfen Zitronensaft wirzen.

12. In einer Pfanne 1/3 vom Olivendl erhitzen und die Fischfilets darin von jeder Seite ca. 2
Minuten

13. Restliches Olivendl unter den Kohl mischen.

14. Zander in der Mitte des Tellers anrichten mit Chinakohl bedecken und mit gepufftem
Amaranth bestreuen.

Pro Portion: 475 kcal / 1993 kJ
15 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil3, 27 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 25. Oktober 2017
Gebackener Roquefort mit Quittenkompott, Rezept fiir 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Weltkiiche

Zutaten:

Fur das Portweingelee:

400 mi Portwein

49 Agar-Agar

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fir die Quitten:

250 mi WeilRwein

200 g Zucker

2 Pimentkérner

1 Lorbeerblatt

2 Quitten (z.B. Birnenquitten)

Fur Kase und Essigschalotten:

4 Schalotten
200 ml WeilRweinessig
etwas Salz

etwas Zucker

1EL Butterschmalz
300g¢g Roquefort
509 Créme fraiche
2 Eigelb

309 Butter

250 g Filoteig

1 Radicchio
509 Frissée

1TL scharfer Senf
3 EL Walnussol

1 Bund Schnittlauch
30¢g Walnusskerne

Zubereitung:

1. Portwein in einen Topf geben und aufkochen, Agar-Agar einrihren, nochmal aufkochen
und mit Pfeffer abschmecken.

2. Dann in eine flache Auflaufform gief3en, ca. 2 Stunden kalt stellen und fest werden lassen.
3. Weil3wein, Zucker, Piment und Lorbeerblatt in einen Topf geben und aufkochen.

4. Die Quitten schélen, Fruchtfleisch in dinne Scheiben schneiden, sofort in den Weinsud
geben und weich kochen. AnschlieRend im Sud abkihlen lassen.

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

6. Schalotten schélen, drei Schalotten in feine Ringe schneiden. Ubrige Schalotte in feine
Wirfel schneiden.
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7. In einem Topf den Essig aufkochen, mit Salz und Zucker abschmecken, die
Schalottenringe zugeben, den Topf vom Herd ziehen und Schalotten darin ziehen lassen.
8. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen, die Schalottenwiirfel darin anschwitzen.

9. Kése in eine Schissel geben, die angeschwitzten Schalotten darauf geben und mit einer
Gabel zerdriicken. Créme fraiche und Eigelbe zugeben und untermischen.

10. Butter in einem Topf schmelzen.

11. Filoteig in 12 ca. 12 cm grofRe Quadrate schneiden. Je 3 Teigblatter Ubereinanderlegen,
mit geschmolzener Butter bestreichen und mit der gebutterten Seiten nach unten in vier
Muffinformchen dricken und diese damit auskleiden. Der Teig sollte jeweils ca. 2 cm Uber
die Form herausragen.

12. Die Kasemasse in die vorbereiteten Férmchen einflllen und im vorgeheizten Ofen ca. 8
Minuten backen. Nach dem Backen sollte die Kdsemasse noch leicht flissig sein.

13. Radicchio und Frisée putzen, waschen und abtropfen lassen.

14. Das ausgekihlte Portweingelee aus der Form nehmen und in Stlicke schneiden.

15. Die gebackenen Kasetortchen vorsichtig aus der Form losen.

16. 2 EL vom Essigsud abnehmen und mit Senf und Walnussél zu einer Vinaigrette mischen.
Die Salate damit marinieren.

17. Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden. Walnusse andriicken.
18. Kasetortchen in der Tellermitte anrichten, Salat, Quittenscheiben, Essigschalotten und
Portweingelee darum herum anrichten, Walniisse und Schnittlauch tberstreuen.

Pro Portion: 1028 kcal / 4304 kJ
73 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 56 g Fett



Otto Koch

Rehragout mit Semmelknddelsouffle

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Heimatkiche

Zutaten:

Semmelknddelsoufflé:

125 ml Milch

Rehragout:
600 g
1

1

60 g
30g
2EL
1EL
1EL

2 EL
200 ml
1

1TL
1TL
300 ml
200 g
etwas
etwas
3EL
25¢g

Zubereitung:

Brotchen vom Vortag

Schalotten
glatte Petersilie
Butterschmalz
Eigelb

Salz

Pfeffer aus der Mihle

Eiweil3

ARD® e fet

Donnerstag, 26. Oktober 2017
Rezept fir 4 Personen

geraucherter Speck, hauchdiinn aufgeschnitten

Rehschulter
Zwiebel

Karotte

Sellerie
geraucherter Speck
Butterschmalz
Tomatenmark
Mehl

Balsamico
Rotwein
Lorbeerblatt
Wacholderbeeren
Pfefferkdrner

Fleischbriihe oder Wildfond

gemischte Wald-Speisepilze oder Champignons

Salz

Pfeffer aus der Mihle

Butter
Sauerrahm

1. Fir das Semmelknodelsoufflé die Milch aufkochen. Die Brétchen in feine Scheiben
schneiden, mit der heil3en Milch begiel3en und ca. 20 Minuten einweichen.
2. Das Fleisch parieren und in 4 cm grof3e Wirfel schneiden.

3. Zwiebel, Karotte und Sellerie schalen und in feine Wirfel schneiden. Speck fein wirfeln.
4. In einem Topf Butterschmalz erhitzen das Fleisch darin von allen Seiten anbraten.
Zwiebeln, Gemisewirfeln und Speck zugeben und ebenfalls anbraten.
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5. Wenn alles leicht Farbe genommen hat Tomatenmark zugeben und noch eine halbe
Minute anbraten. Mit Mehl bestauben und mit Balsamico und Wein abléschen, gut verrihren.
Lorbeerblatt, zerdriickte Wacholderbeeren und Pfefferkdrner zugeben und alles ca. 50
Minuten schmoren. Immer wieder etwas Fleischbrithe zugeben, damit am Topfboden nichts
ansetzt.

6. In der Zwischenzeit den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad, Gas Stufe 2-3)
vorheizen.
7. Fur das Semmelknédelsoufflé die Schalotten schalen und fein schneiden. Petersilie

abspulen, trocken schitteln und fein hacken.

8. In einer Pfanne mit 1 EL Butterschmalz Schalotten anschwitzen, die Halfte der Petersilie
untermischen und dann zu den Brotscheiben geben. Eigelb hinzufiigen, mit Salz und Pfeffer
wilrzen und alles gut vermischen. Sollte der Teig sehr trocken sein, noch etwas Milch
dazugeben.

9. Eiweil zu Schnee schlagen und unter die Kndédelmasse heben.

10. Die Speckscheiben halbieren, und den Boden der vier Souffléformen (Durchmesser ca.
10 cm) damit auslegen und die Knédelmasse einfiillen. Auf ein Backblech geben und im
heiRen Ofen ca. 20 Minuten garen.

11. Die Pilze putzen und je nach Grol3e halbieren oder vierteln.

12. Wenn die Fleischwirfel weich gegart sind, diese aus dem Topf herausnehmen und zur
Seite stellen.

13. Den Bratensatz durch ein Sieb passieren, die Sauce etwas einkochen lassen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken und mit 1 EL kalter Butter aufmontieren. Das Fleisch wieder
zugeben.

14. In einer Pfanne mit 2 EL Butter die Pilze anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

15. Die Soufflés auf Teller stiirzen, das Rehragout daneben geben, ein paar gebratene Pilze
und je 1 TL Sauerrahm darauf geben, mit Petersilie bestreuen und servieren.

Pro Portion: 658 kcal / 2754 kJ
33 g Kohlenhydrate, 49 g Eiweil3, 31 g Fett



ARD® e fet

Ali Gungoérmis Freitag, 27. Oktober 2017
Saibling mit Safran-Paprika-Kirbis und Korianderapfel Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Mediterran

Zutaten:

Fur den Fisch:

1EL weiche Butter

etwas Salz

1 Spritzer Zitronensaft

400 g Saiblingfilet ohne Haut
30¢g Portulak

Fir das Gemuse:

500 g Muskatkrbis

2 rote Paprika

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe
2 EL Zucker

50 ml Apfelessig

1 Zweig Thymian

1 Kardamonkapsel
200 mi Gemdisebrihe

1 Msp. Safranfaden
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
2 EL Butter

1TL Speisestarke

Fur den Apfel:

2 Apfel
1EL Butter
1TL Zucker

1 Bund Koriander

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 110 Grad Umluft vorheizen.

2. Einen hitzebestandigen Teller mit der weichen Butter bestreichen, etwas Salz darauf
streuen und ein paar Tropfen Zitronensaft darauf geben. Fischfilet in PortionsgréfRen
schneiden, auf den vorbereiteten Teller geben. Den Teller mit einer hitzestabilen
Frischhaltefolie abdecken.

3. Den Kirbis schélen, entkernen und in ca. 2 cm grofR3e Spalten schneiden. Die Spalten
dann in feine ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden.

4. Die Paprika waschen, mit einem Sparschéler die Haut fein abschélen. Paprikaschoten
halbieren, das Kerngeh&duse entfernen und die Paprika vierteln. Diese dann in feine ca. 5
mm dicke Scheiben schneiden.



5. Schalotten schélen, fein schneiden. Knoblauch schéalen.

6. In einem Topf Zucker goldgelb karamellisieren, mit Apfelessig abléschen, Schalotte
zugeben und andiinsten. Dann Paprika und Kirbisscheiben zugeben und mit andiinsten.
Knoblauchzehe, Thymianzweig und angedriickten Kardamonkapsel zugeben. Gemusebrihe
angiel3en, Safran unterriihren und zugedeckt das Gemuse leicht kdcheln lassen, bis es
weich ist, jedoch nicht verkocht ist (ca. 10 Minuten).

7. Den vorbereiteten Fischteller im vorgeheizten Ofen je nach Starke des Fischfilets ca. 10-
15 Minuten garen.

8. Die Apfel schalen, vierteln und entkernen.

9. In einer Pfanne Butter erhitzen, Zucker zugeben und die Apfelspalten darin andinsten.
10. Koriander abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden. Koriander unter die
Apfelspalten mischen und die Pfanne vom Herd ziehen.

11. Kurbisgemuise mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kalte Butter zum Abrunden
unterrihren. Evtl. das Gemiise mit Starke abbinden. Dazu Starke mit 2 EL Wasser anriihren,
zum Gemduse geben und aufkochen lassen.

12. Portulak abbrausen und trocken schiitteln.

13. Das Gemiise mit dem Saibling und den Apfeln anrichten, mit Portulak garnieren.

Pro Portion: 335 kcal / 1407 kJ
29 g Kohlenhydrate, 23 g Eiwei3, 12 g Fett
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Christina Richon Montag, 30. Oktober 2017
Petersilienwurzel-Puffer mit
fruchtigem Herbstsalat Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Leichte Kliche, Vegetarisch

Zutaten:

804¢ Haselnlsse

1 Rdmersalat

1 Chicorée

1/2 Bund Schnittlauch

3 Stangel glatte Petersilie

3 Zweige Thymian

1 Schalotte

120g blaue Trauben

2 EL Traubenkerndl

2 EL Haselnussol

2EL Himbeer- oder Apfelessig
1TL scharfer Senf

etwas Krautersalz

1 Prise Zucker

etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle
750 g Petersilienwurzeln

509 Mehl

30g Hartweizengriel3

3 Eier

2 Prisen frisch geriebene Muskatnuss
etwas Salz

5EL Pflanzendl zum Anbraten
200 g Créme fraiche

Zubereitung:

1. Haselnlsse in einer Pfanne trocken rosten, bis sie duften. Abkthlen lassen, dann
mittelgrob hacken.

2. Romersalat waschen, trocken schleudern. Vom Rdmersalat und Chicorée die Salatblatter
ablésen. GroRRe Salatblatter nach Belieben in breite Streifen schneiden.

3. Die Krauter abbrausen, trockenschiitteln und fein schneiden.

4. Schalotte schalen und fein schneiden.

5. Die Trauben waschen, abtropfen lassen, halbieren und nach Wunsch entkernen.

6. Traubenkern- und Haselnussol, Essig, Senf, Schalotte und Halfte der Krauter in einer
kleinen Schale mischen. Salatsauce mit Krdutersalz, einer Prise Zucker und Pfeffer
abschmecken.

7. Den Backofen auf 100 Grad Ober-Unterhitze vorheizen.

8. Petersilienwurzeln schalen und grob raspeln.
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9. Gemuseraspel in eine Schiissel geben. Mehl, Griel3 und 3 EL gehackte Haselniisse mit
den Eiern dazugeben. Alles gut vermengen und mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer wirzen.
10. In einer beschichteten Pfanne 1 — 2 EL Ol heiR werden lassen, aus jeweils einem
gehauften Essloffel Teig kleine Puffer backen. Diese im Backofen auf einer feuerfesten
Platte warm halten, bis alle Puffer gebacken sind.

11. Salat in einer Schissel mit zwei Drittel der Trauben, restlichen Haselnlissen und
Salatsauce vorsichtig mischen.

12. Petersilienwurzelpuffer mit einem Klecks Creme fraiche, restlichen Trauben und Krautern
garnieren und mit dem Salat servieren.

Pro Portion: 730 kcal / 3055 kJ
37 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil3, 54 g Fett



