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ARD-Buffet Rezepte November 2011
Karlheinz Hauser Montag, 31. Oktober 2011
Rotes Curry mit Rindfleisch, Rezept fir 4 Personen

Zutaten

300 g Rindfleisch (aus der Lende)

100 g Strohpilze, eingelegt (aus dem Asia-Laden)

100 g Bambussprossen, eingelegt (aus dem Asia-Laden)
100 g Wasserkastanien, eingelegt (aus dem Asia-Laden)
50 g Cashewkerne

4 Schalotten

1 Md6hre

80 g Zuckerschoten

1/2 Bund Koriander

6 EL Pflanzendl zum Anbraten

1,5 EL rote Currypaste

250 ml Gefligelfond

500 ml Kokosmilch, ungesiifidt

5 Limettenblatter

Etwas Salz, Zucker

3 EL Speisestarke

Etwas frische Wasabiwurzel (ersatweise Wasabi-Paste)

Zubereitung
Das Rindfleisch in feine Streifen schneiden. Strohpilze, Bambussprossen und

Wasserkastanien abschiitten und unter flieRendem Wasser abwaschen. Strohpilze und
Wasserkastanien halbieren. Cashew Kerne in einer Pfanne ohne Ol leicht résten. Schalotten
und Moéhre schélen, Karotte grob wirfeln, Méhre zunéchst in diinne Streifen, dann in Rauten
schneiden. Zuckerschoten waschen und ebenfalls in Rauten schneiden.

Koriander waschen, trocken schiitteln und grob zupfen. 2 EL Ol in einem Topf erhitzen und
die Currypaste darin leicht anschwitzen. Mit dem Gefligelfond abléschen und gut verrihren,
so dass keine Klumpen mehr zu sehen sind. Kokosmilch angiel3en, Limonenblétter zugeben
und 10 Minuten leicht kdcheln lassen. Mit Salz und Zucker abschmecken. Es sollte eine
leichte SURRe zu schmecken sein, dariber hinaus etwas kraftiger mit Salz wirrzen, da die
Einlage viel davon annimmt. Starke mit kaltem Wasser anriihren und die Sauce damit
abbinden. Schalotten in einer Pfanne mit 2 EL Ol anschwitzen, Méhren zugeben und leicht
dunsten, Zuckerschoten und Pilze, Sprossen und Wasserkastanien zugeben und kurz
schwenken. Das Rindfleisch in einer Pfanne mit 2 EL Ol kurz und scharf anbraten. Das
Fleisch mit den Cashewkernen in die hei3e Sauce geben, ebenfalls die komplette
Gemiusepfanne zugeben und kurz ziehen lassen. Die Wasabiwurzel schalen und mit einer
Reibe zu einer Paste reiben und diese in das Curry geben. Koriander zugeben und
servieren. Dazu passt Basmatireis.

Pro Portion: 479 kcal / 2004 kJ
23 g Kohlenhydrate, 24 g Eiweil3, 32 g Fett
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Jorg Sackmann Dienstag, 01. November 2011
Rehrucken im Gewilrzsud mit Apfelplree und Rotkraut, Rezept flir 2 Personen

Zutaten

Fir das Rotkraut:
20 g Zucker

200 ml Orangensaft
200 ml Rotwein

100 ml Portwein

4 Wacholderbeeren
3 Gewlrznelken

6 Pfefferkoérner

1 Lorbeerblatt

1 kleine Zimtstange
400 g Rotkraut

1 Zwiebel

1-2 Apfel (Boskop)
3 EL Ganseschmalz
1 EL Johannisbeergelee
Etwas Salz, Pfeffer

Fur den Rehriicken:

250 ml Spatburgunder

6 Pfefferkorner

2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian

2 Tannenspitzen

3 Lorbeerblatter

6 Wacholderbeeren

1 Msp. abgeriebene Orangenschale
Etwas Salz

300 g Rehriicken, ausgelost
300 ml Wildfond

2 EL Butter

Etwas Pfeffer

Fur das Apfelkompott:
1 Bio-Zitrone

150 ml Weil3wein

1/2 Vanilleschote

60 g Zucker

1 -2 Apfel

1 TL Speisestéarke



Zubereitung

ARIhjffet@

Zucker in einem Topf karamellisieren, mit Orangensaft, Rotwein und Portwein abléschen.
Wacholderbeeren, Gewurznelken, Pfefferkdrner, Lorbeerblatt und Zimtstange in einen
Teefilter geben, zubinden, mit in den Sud geben und etwas kécheln lassen.

Vom Rotkraut die aulR3eren unschdnen Blatter und den harten Strunk entfernen. Kraut dann
in feine diinne Streifen schneiden oder hobeln. Die heiRe Marinade tber die Kohlstreifen
geben (den Gewilrzbeutel wieder entfernen) und tber Nacht ziehen lassen.

Den Backofen auf 180 Grad (Ober-Unterhitze) vorheizen.

Zwiebel schélen und fein wirfeln. Den Apfel schélen, das Kerngehause entfernen und fein
reiben.

Den marinierten Rotkohl passieren, den Fond auffangen und mit dem Johannisbeergelee in
einem kleinen Topf zu Sirup einkochen.

Zwiebel in einem Schmortopf (backofengeeignet) mit GAnseschmalz anschwitzen, Rotkohl
und Apfel zugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im vorgeheizten Ofen ca. 50 Minuten
weich dinsten. Herausnehmen, den Sirup untermischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fir das Fleisch

Rotwein, Pfefferkdrner, Rosmarin, Thymian, Tannenspitzen, Lorbeerblatter,
Wacholderbeern, Orangenschale und eine Prise Salz in einem Topf aufkochen und auf 60
Grad abkuihlen lassen. Alle Krauter und Gewirze aufkochen und auf 60°C runterkihlen.
Rehriicken mit Salz und Pfeffer wiirzen, in den Sud legen und bei einer Temperatur von 55
Grad ca. 20 Minuten garen, bis das Fleisch eine Kerntemperatur von 54 Grad hat.
AnschlieRend das Fleisch warm stellen, den Gewdlirzsud passieren und auf 100 ml
einkochen. Dann den Wildfond zugeben, nochmals um die Halfte einkochen lassen. Die
Butter in kleinen Stlicken darin auflésen und die Sauce abschmecken.

Fur das Apfelkompott

Von der Zitrone etwas Schale abreiben und den Saft auspressen. Zitronensaft- und schale
mit WeiBwein in einen Topf geben. Von der Vanilleschote das Mark ausstreichen und mit
dem Zucker zum Wein geben. Die Apfel schalen, vierteln, das Kerngehause entfernen und in
dinne Schnitze schneiden. Die Schnitze in den WeiRwein legen und weich kochen.
Speisestarke mit 1 EL Wasser anrihren, unter das Kompott mischen, aufkochen und so
leicht binden.

Zum Anrichten Rotkraut auf die Mitte des Tellers geben. Rehriicken aufschneiden, auf das
Rotkraut setzen, mit Gewtrzsud Ubergief3en und das Apfelkompott dazu reichen.

Pro Portion: 842 kcal / 3522 kJ
49 g Kohlenhydrate, 46 g Eiweil3, 35 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 02. November 2011
Porree a la creme mit Hahnchenbrust, Rezept fir 2 Personen

Zutaten

250 g Lauch (Porree)
2 Stiele Majoran

2 Hahnchenbrustfilets mit Haut
250 g Sahne

Etwas Salz, Pfeffer

1 EL Butterschmalz
500 g Kartoffeln

2 EL Butter

1 Prise Zucker

125 ml Geflugelbriuhe
1 TL Kartoffelstarke
Etwas Muskat

Zubereitung
Den Backofen auf 100 Grad (Ober-Unterhitze) vorheizen.

Lauch putzen, waschen und abtropfen lassen. Ca. 30 g Lauch in feine Wirfel schneiden.
Majoran abspulen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.

Die Hahnchenbrustfilets zuschneiden, ca. 30 g der Abschnitte mit 30 g Sahne in einen Cutter
geben, mit Salz und Pfeffer wirzen, Majoranblattchen zugeben und zu einer Farce mischen.
Feingeschnittenen Lauch untermischen, die Masse in einen Spritzbeutel fillen.

Die Haut der Hahnchenbrustfilets anheben und die Farce darunter spritzen.

Hahnchenbrustfilets salzen und in einer Pfanne (backofengeeignet) mit Butterschmalz sanft
von beiden Seiten anbraten. Dann im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten garen.

Die Kartoffeln schalen, in diinne Scheiben schneiden und diese in Rauten schneiden.

Rest Lauch langs halbieren und in Rauten oder Vierecke schneiden. Den weif3en Anteil des
Lauchs zusammen mit den Kartoffeln in einer Pfanne mit Butter anbraten. Mit Salz und
wenig Zucker wirzen. Rest Sahne und Gefliigelbriihe zugeben und ca. 5 Minuten kochen.
Kartoffelstarke mit 1 EL Wasser anrihren und die Sahne-Lauch-Kartoffeln damit binden.

Den grinen Lauchanteil zugeben, nochmals kurz ziehen lassen und mit Salz und Muskat
abschmecken. Die Hihnerbrust anschneiden und mit den Sahne-Lauch-Kartoffeln
zusammen servieren.

Pro Portion: 700 kcal / 2928 kJ
51 g Kohlenhydrate, 51 g Eiweil3, 31 g Fett
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Vincent Klink Donnerstag, 03. November 2011

Nusspalatschinken mit Schokosauce, Rezept fiir 4 Personen

Zutaten

Fur den Teig:

250 g Mehl

3 Eier

200 ml Milch

1 TL Zucker

1 TL flussige Butter

1 Prise Salz

30 ml Mineralwasser

Etwas Butterschmalz zum Ausbacken

Fur die Fullung:

80 g ganze Nusse (z.B. Haselniisse, Walnlisse oder Mandeln)
100 ml Sahne

40 g gehackte Rosinen

50 g Zucker

2 EL Rum (nach Belieben, kann man auch weglassen)

Etwas abgerieben Schale einer unbehandelten Orangen

2 EL gehackte Nusse

Fur die Sauce:

100 ml Milch

60 g Schokolade, halbbitter

2 Eigelb

1 EL Kakaopulver

1 EL flissige Butter

1 EL Zucker

2 EL Rum (nach Belieben, kann man auch weglassen)

Zubereitung
Die ganzen Nusse in einer Pfanne ohne Fett résten, dann leicht abkihlen lassen und in

einem Cutter fein mahlen.

Fur den Teig

Aus Mehl, Eiern, Milch, Zucker, flissiger Butter und Salz einen glatten Teig rihren, eine
Stunde ruhen lassen. Kurz vor dem Backen das Mineralwasser unter den Teig ruhren.
In einer Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen und nach und nach aus dem Teig dinne
Pfannkuchen ausbacken, diese warm stellen.
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Die Sahne kurz aufkochen, gemahlene Nisse, Rosinen, Zucker, Rum und Orangenschale
hinzugeben und etwa 1 Minute kdcheln lassen.

Gehackte Nisse in einer Pfanne ohne Fett kurz rosten. Auf jeden Pfannkuchen etwas
Fullung und gerdstete Niisse geben und zusammenrollen.

Fur die Sauce

Die Milch erwarmen, die Schokolade zerbrechen und in der Milch schmelzen lassen.
Zunachst Eigelbe unterriihen, dann Kakao, Butter, Zucker und Rum einriihren und glatt
rihren, die Masse sollte leicht binden, jedoch nicht kochen. Die Sauce Uber die gefillten
Pfannkuchen (Palatschinken) geben.

Pro Portion: 861 kcal / 3602 kJ
81 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweil3, 47 g Fett
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Otto Koch Freitag, 04. November 2011
Gebratener Zander mit Schwarzwurzelbandnudeln, Rezept fir 2 Personen
Zutaten

300 g Schwarzwurzeln

etwas Salz

1 Zander (ca. 600 g), geschuppt

250 ml Fischfond

2 Schalotten

60 g geraucherter Bauchspeck

1 EL Butter

1 TL Mehl

100 ml WeiRwein

150 g Creme double

Etwas Pfeffer

1 EL Sonnenblumendl

3 Stiele glatte Petersilie

Zubereitung

Die Schwarzwurzeln schélen, dann mit dem Sparschaler diinne Streifen abziehen und diese
in einem Topf mit Salzwasser kurz blanchieren. Herausnehmen und abtropfen lassen.

Den Zander filetieren und entgraten. Die Filets portionsweise zuschneiden.

Die Karkasse und die Abschnitte mit dem Fischfond in einen Topf geben und einige Minuten
kochen lassen.

Schalotten schélen und fein schneiden. Speck fein wirfeln. In einem Topf mit 1 EL Butter die
Schalotten mit den Speckwirfeln anschwitzen, mit wenig Mehl bestauben und mit dem
Weil3wein abléschen. Leicht kocheln lassen. Den Fischfond durch ein Sieb passieren und
den passierten Fond zu dem Speck-WeilRweintopf geben. Creme double hinzufigen und
alles etwa um die Halfte einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Zanderfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne mit 1 EL Sonnenblumendl
zuerst kurz auf beiden Seiten , dann Uberwiegend auf der Haut braten, damit diese schon
kross wird.

Petersilie absptilen, trocken schitteln und fein hacken.

Die Schwarzwurzelstreifen unter die Specksauce mischen, Petersilie zugeben und mit den
Zanderfilets anrichten.

Dazu passen Bratkartoffeln.

Pro Portion: 691 kcal / 2928 kJ
10 g Kohlenhydrate, 69 g Eiweil3, 37 g Fett



AR

Frank Buchholz Montag, 07.November 2011

Spitzkohl-Mo6hren-Eintopf, Rezept fur 4 Personen

Zutaten

400 g ausgelostes Kasslerfilet

1 Stange Lauch

1 Zwiebel

2 schwarze Pfefferkérner

1 Lorbeerblatt

2 Sternanis

1 Prise Kreuzkimmel

1 Zweig Thymian

Etwas Meersalz

400 g kleine Kartoffeln, fest kochend
1 kleiner Kohlrabi

1 kleiner Spitzkohl (ca. 400 g)

1 Bund junge Méhren

1 Bund Kerbel

Etwas weilRer Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung
Das Fleisch abtupfen. Lauch putzen, waschen und klein schneiden. Zwiebel schalen und

vierteln. In einem groRen Topf 1 Liter Wasser, Lauch, Zwiebel, Pfefferkérner, Lorbeerblatt,
Sternanis, Kreuzkiimmel, Thymian und 1/2 TL Salz aufkochen. Das Fleisch zugeben und
darin bei schwacher Hitze ca. 10 Minuten ziehen lassen. Dann das Fleisch aus dem Topf
nehmen, zugedeckt warm stellen.

Kartoffeln schalen, wenn nétig halbieren. Kohlrabi schalen und in Stifte schneiden.
AnschlieRend beides in der kochenden Briihe ca. 10 Minuten garen.

In der Zwischenzeit Spitzkohl putzen, die au3ere Blatter entfernen. Spitzkohl waschen, klein
schneiden. Méhren abbUrsten, evtl. schalen und in Scheiben schneiden. Mit in die kochende
Briihe geben und ca. 10 Minuten garen.

Kerbel absptlen, trocken schutteln, fein schneiden.

Fleisch in Scheiben schneiden und nochmals kurz im Eintopf erhitzen (die Briihe darf dann
nicht mehr kochen). Briihe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Eintopf in Suppentassen oder tiefen Tellern anrichten und mit Kerbel bestreut servieren.

Pro Portion: 316 kcal / 1322 kJ
26 g Kohlenhydrate, 23 g Eiweil3, 12 g Fett
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Jorg Sackmann Dienstag, 08. November 2011
Chicoree-Canneloni mit kandierten Walntssen, Rezept fur 4 Personen

Zutaten

300 ml Wasser

40 g Zucker

1 Spritzer Zitronensaft

1 EL Butter

Etwas Salz

1 Msp. Safranfaden

1 Lorbeerblatt

4 Chicoree

250 g Mehl

1Ei

3 Eigelb

1 EL Olivendl

50 g Puderzucker

80 g Walniisse

150 g Blauschimmelkéase
50 g kleine Weil3brotwiirfel

Zubereitung
300 ml Wasser aufkochen, mit 40 g Zucker, Zitronensaft, Butter, 10 g Salz, Safran und

Lorbeerblatt aufkochen und koécheln lassen. AnschlieRend den Fond passieren. Chicoree
einzeln mit etwas Fond in hitzefeste Lebensmittelbeutel (z.B. Vakuumbeutel) geben, mit dem
Fond begiel3en und gut verschliel3en. In einem Topf mit 85 Grad heil3em Wasser geben und
ca. 50 Minuten garen.

Aus Mehl, Ei, Eigelbe, 1 EL Ol, 1 Prise Salz und 1 EL Wasser in eine Schiissel geben und zu
einem glatten Teig kneten. Den Teig in Frischhaltefolie verpacken und 1 Stunde ruhen
lassen.

Puderzucker in einer Pfanne goldbraun karamellisieren, die Walnlisse untermischen, alles
auskuhlen lassen und grob zerschneiden.

Dann den Nudelteig diinn ausrollen und in Rechtecke ( 24 x 14 cm) schneiden. Dies in
kochendem Salzwasser kurz kochen, herausnehmen, kalt abschrecken und auf einem Tuch
trocken.

Den geschmorten Chicoree auspacken, den Fond auffangen, die Blatter abzupfen und
ebenfalls auf einem Tuch trocken. 100 g K&se in kleine Balken schneiden.

Frischhaltefolie glatt und ohne Falten auf einen Tisch legen und mit den Chicoreeblattern,
gut Uberlappend in der GroRRe der Nudelplatten belegen und leicht plattieren.
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Anschlieend die Nudelplatten auf den Chicoree legen, am unteren Rand eine Reihe der
Kasebalken legen.

Die Folie vorsichtig und fest zurollen und zum Fixieren noch einmal in Alufolie einwickeln.
Kurz vor dem Anrichten fur ca. 3 Minuten in hei3es Wasser geben. Danach die Rolle
auspacken, halbieren und mit Brotwirfeln und dem restlichen Kase bestreuen. Unter der
Grillschlange oder bei Oberhitze im vorgeheizten Ofen kurz gratinieren.

Den aufgegangen Fond in einem Topf erwarmen. Die Canneloni anrichten, etwas Fond
angiefRen und mit den kandierten Nussen bestreuen.

Pro Portion: 735 kcal / 3075 kJ
78 g Kohlenhydrate, 23 g Eiweil3, 36 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 9. November 2011

Orientalische Kohlroulade, Rezept fir 4 Personen

Zutaten

100 g Rundkornreis

Etwas Salz

1 kleiner WeiRkohl (ca. 1 kg)
2 Zwiebeln

4 EL Butterschmalz

1 Prise Safranfaden

50 g Mandeln

50 g Pistazien

50 g Sultaninen

200 g Rinderhackfleisch

1 Prise Sumach (Gewurz aus der orientalischen Kiiche)

Zubereitung
Reis in Salzwasser weich kochen.

Vom WeiRRkohl 8-12 schone Blatter herauslosen, diese in Salzwasser blanchieren,
herausnehmen und abtropfen lassen. Restlichen Kohl halbieren, den Strunk entfernen und
ca. 350 g Kohl sehr fein schneiden.

Zwiebeln schélen, sehr fein wirfeln und die Halfte davon in einer Pfanne mit 2 EL
Butterschmalz anschwitzen, den fein geschnittenen Weil3kohl zugeben, salzen und
schmoren bis der Kohl fast weich ist. Die Safranfaden im Moérser zermahlen. Mandeln,
Pistazien und Sultaninen grob hacken. 1 Prise Safran unter den gebraten Kohl mischen,
Mandeln, Pistazien, Sultaninen und den gekochten Reis darunter mischen. Den Topf vom
Herd nehmen, das rohe Hackfleisch zugeben und Safran faden im Mérser zermahlen und
zugeben (einige Faden zuriickbehalten)Mandeln, Pistazien und Sultaninen grob hacken und
zugeben. Reis darunter mischen, Topf vom Herd nehmen und das rohe Hackfleisch
zugeben, alles sehr gut vermengen und mit Salz und Sumach abschmecken.

Die Kohlblatter flach auslegen, falls nétig die Rippen heraus schneiden und ein wenig von
der Fullung darauf geben, dann zu kleinen Roulade aufrollen.

In einem grofRen flachen Topf die restliche fein geschnittene Zwiebel mit 2 EL Butterschmalz
anbraten und die Kohlrouladen eng an eng hineinlegen bis Sie den Boden bedecken. 1 Prise
Safran mit 50 ml warmen Wasser vermischen und dartber gieRen. Die Kohlrouladen bei
milder Hitze, zugedeckt ca. 15 Minuten garen.

Herausnehmen und servieren. Dazu passt sehr gut Fladenbrot.

Pro Portion: 528 kcal / 2209 kJ
42 g Kohlenhydrate, 20 g Eiweil3, 30 g Fett
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Vincent Klink Donnerstag, 10. November 2011
Medaillons vom Schweinefilet mit Lauchstroh, Rezept fir 2 Personen

Zutaten

1/4 Lauchstange
300 g Schweinefilet
Etwas Salz, Pfeffer
100 ml Olivendl
100 ml Rotwein

1 TL kalte Butter

Fur die Schupfnudeln:
300 g mehlige Kartoffeln
Etwas Salz

2 Eigelb

4 EL Mehl

1 Prise Muskat

1 EL Butter

Zubereitung
Fur die Schupfnudeln

Die Kartoffeln schélen, vierteln und in Salzwasser kochen. Sind sie weich, abschutten und
wieder in den Topf zurtickgeben. Gut ausdampfen lassen.

Die Kartoffeln noch heild durch eine Purierpresse driicken. Sofort das Eigelb und
anschliel3end so wenig Mehl wie nétig darunter riihren, so dass ein formbarer Teig entsteht.
Mit Salz und Muskat wirzen. Den Teig zu kleinen Wurstchen mit spitzen Enden drehen. Die
Schupfnudeln in schwach kochendem Wasser abkochen, herausnehmen, abtropfen lassen.
Lauch waschen, putzen, in lange dinne Streifen schneiden und gut abtrocknen.

Schweinefilet in 4 Medaillons schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Eine Pfanne vorheizen und die Medaillons mit 1 EL Olivendl darin von beiden Seiten je ca. 2-
3 Minuten braten. Herausnehmen und im Backofen (bei 60 Grad ) warm stellen. Den
Bratensatz in der Pfanne mit Rotwein I6sen, diesen etwas einkochen, kalte Butter
untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Lauchstreifen in einem flachen Topf mit Olivendl frittieren, herausnehmen und auf einem
Sieb abtropfen lassen, leicht salzen.

In einer Pfanne mit 1 EL Butter die Schupfnudeln kurz vor dem Servieren leicht anbraten.
Die Medaillons anrichten, obenauf das Lauchstroh geben, die Sauce angiel3en und die

Schupfnudeln dazu reichen.

Pro Portion: 637 kcal / 2665 kJ
39 g Kohlenhydrate, 42 g Eiweil3, 31 g Fett
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Michael Kempf Freitag, 11. November 2011
Konfierter Saibling mit Nudelrisotto und Champagner-Estragon-Sauce, Rezept fur 4
Personen

Zutaten

Fur den Fisch mit Sauce

600 g Saiblingsfilet

100 g Butter

1 EL mildes Currypulver

2 Schalotten

300 ml Champagner

300 ml Fischfond (Alternative: heller Gemisefond)

1 Lorbeerblatt

1/2 Bund Estragon
200 g Sahne

Fir das Nudelrisotto

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 rote Paprikaschoten

300 g Risoni (Pasta in Reiskorngrof3e)
2 El Olivendl

500 ml Gemusebrihe

1 El Tomatenmark

Etwas Meersalz

1 Msp Chilipulver

2 EL schwarze Oliven

2 EL getrocknete Tomaten
2 EL Mascarpone

Zubereitung
Fur den Fisch
Den Backofen auf 65 Grad (Ober-Unterhitze) vorheizen. Saiblingsfilet waschen, die Graten

ziehen und portionieren.

Butter brdunen und milden Curry in der nicht mehr heil3en Butter auflésen.

Saibling in eine Auflaufform geben, die Butter darauf verteilen und im vorgeheizten Backofen
ca. 12-15 Minuten glasig konfieren.

Fur das Nudelrisotto

Schalotten, Knoblauch und Paprika schélen, fein wirfeln und in einem Topf mit 2 EL Olivendl
andunsten. Risoni zugeben, kurz mit andiinsten und mit der heiRen Gemusebrihe
abléschen. Tomatenmark zugeben. Bei kleiner Temperatur und Rihren langsam Garen bis
die Pasta al dente ist und die Konsistenz eines Risottos entsteht. Evtl. noch etwas
Gemiusebruhe zugeben. Mit Meersalz und Chili abschmecken. Oliven und getrocknete
Tomaten fein hacken. Zuletzt Mascarpone, Oliven und Tomaten unterriihren.
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Schalotten schéalen, fein schneiden und mit Champagner und Fischfond in einen Topf geben,
das Lorbeerblatt zufiigen und auf 150 ml einkochen lassen.

Estragon waschen, trocken schitteln, Blatter zupfen, fein schneiden und die Stiele
beiseitelegen.

Sauce durch ein feines Sieb passieren. Sahne und Estragonstiele zugeben, aufkochen,
Stiele etwas ziehen lassen. Dann die Sauce durch ein Sieb passieren.

Die fein geschnittenen Estragonblatter zugeben.

Risotto mit einem Metallring flach auf vorgewarmten Teller anrichten.
Saibling aus der Butter nehmen, die Haut abziehen und auf dem Risotto anrichten.
Sauce mit dem Mixer aufschdumen und um das Risotto geben.

Pro Portion: 846 kcal / 3539 kJ
64 g Kohlenhydrate, 44 g Eiweil3, 40 g Fett
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Karlheinz Hauser Montag, 14. November 2011

Tafelspitz mit Meerrettich gratiniert und Rote Bete Carpaccio, Rezept fir 6 Personen

Zutaten

Fur den Tafelspitz

1,5 kg Rindertafelspitz

1 kg Knochen

1 EL Meersalz

10 Pfefferkdrner

4 Wacholderbeeren

% TL Senfkorner

1 Zwiebel

200 g Wourzelgemise (Sellerie, Lauch, Karotte)

Fir die Meerrettichkruste
160 g Butter

200 g Semmelbrosel, fein
4 EL Meerrettich

2 EL Senf

Etwas Salz, Pfeffer

1 Spritzer Zitronensaft

Fur das Rote Bete Carpaccio
500 g Rote Bete

50 ml Apfelessig

1 Lorbeerblatt

1 Nelke

% TL Senfkorner

30 g Kristallzucker

% TL Kimmel

Salz

Zubereitung

Fur den Tafelspitz

Fleisch und Knochen unter kaltem Wasser waschen. Drei Liter Wasser in einem grof3en Topf
zum Kochen bringen. Tafelspitz, Knochen und Gewirze in das Wasser geben und ca. 3-4
Stunden schwach wallend kochen. Den entstehenden Schaum sténdig dabei abschopfen.
Die Zwiebel halbieren und an der Schnittflache in einer Pfanne braun rosten. Das
Wurzelgemdise putzen und in Stiicke schneiden. Zwiebel und Gemuse eine Stunde vor
Garende in die Briihe geben und langsam kdcheln lassen.

Fur die Meerrettichkruste

Fur die Meerrettichkruste sollte die Butter Zimmertemperatur haben. Die Butter mit den
Semmelbrdseln, dem Meerrettich und dem Senf in einer Kiichenmaschine schaumig
Schlagen. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zitrone abschmecken. Zwischen zwei Blattern
Backpapier ausrollen und kalt stellen.



Fur das Rote Bete Carpaccio

Rote Bete griindlich waschen. In einen Topf legen, Apfelessig und Gewirze zugeben, mit
Wasser bedecken und langsam gar kochen.

Die Rote Bete auskihlen lassen und auf der Aufschnittmaschine diinn und gleichmafRig
aufschneiden.

Auf jeden Teller die diinn aufgeschnittenen Rote Bete Scheiben rund anrichten. Den
Tafelspitz aus dem heiRen Fond nehmen, die Meerrettichkruste auf das Fleisch legen und
unter dem Grill gratinieren. Dann das Fleisch in Scheiben aufschneiden und auf dem
Carpaccio anrichten.

Pro Portion: 1060 kcal / 4435 kJ
42 g Kohlenhydrate, 95 g Eiweil3, 56 g Fett
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Jorg Sackmann Dienstag, 15. November 2011

Entenbraten mit Rotkraut und Kastanien (Rheinland-Pfalz)
Zutaten fur 4 Personen

Zutaten

Fir den Rotkohl:

1 kleiner Rotkohl (ca. 1 kg)
100 ml Rotweinessig

1TL Salz

1 TL Zucker

1 sauerlicher Apfel

1 Zwiebel

2 EL Schweine- oder Ganseschmalz
1/4 | Rotwein

100 ml Fleischbriihe

1/2 Zimtstange

1 Gewilirznelke

1 kleines Lorbeerblatt

Fur die Ente und die Sauce:

2 Zweige Thymian

3 Zwiebeln

2 sauerliche Apfel

1/2 TL Beiful3

1 Bauernente (2 1/2 kg; kiichenfertig)
Etwas Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 Bund Suppengemise

1 EL Speisedl

1 EL Tomatenmark

300 ml Rotwein

Fur die Esskastanien:

1 Schalotte

3 EL Butter

250 g Esskastanien (Maronen; vorgegart und geschalt)
2 EL Puderzucker

100 ml HUhnerbrihe

100 ml Apfelsaft

Etwas Salz

Zubereitung
Fur den Rotkohl
Fur den Rotkohl den Kohl putzen, waschen, vierteln und in feine Streifen schneiden oder

hobeln. Mit dem Essig, je 1 TL Salz und Zucker mischen. Zugedeckt mindestens 2 Stunden
ziehen lassen.

Fiur die Ente und die Sauce

Fur die Ente den Backofen auf 180 °C vorheizen. Den Thymian waschen, trocken schutteln
und die Blatter abzupfen. Die Zwiebeln schalen, die Apfel waschen und entkernen, beides in
Wirfel schneiden und mit Thymian und Beiful3 mischen. Die Ente waschen, trocken tupfen,
die Fliigelspitzen abtrennen, grob hacken und beiseite stellen. Die Ente innen und auf3en mit
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Salz und Pfeffer einreiben. Mit der Apfel-Zwiebel-Mischung fullen. Die Offnung mit
Klchengarn zunéhen.

Die Ente mit der Brustseite nach unten in einen Brater legen. 1/2 | heil3es Wasser angiel3en.
Die Ente im Ofen auf der mittleren Schiene etwa 2 Stunden goldbraun braten. Nach 1
Stunde Garzeit die Ente umdrehen und mehrfach mit dem Bratenfond UbergielRen.

Das Suppengemiuse putzen und waschen bzw. schéalen und in kleine Wiirfel schneiden. Das
Ol einem Topf erhitzen. Die Fliigelstiicke und das Gemiise darin anbraten. Das
Tomatenmark kurz mitrosten, mit dem Wein abloschen und etwa 30 Minuten leicht kdcheln
lassen.

Fur den Rotkohl den Apfel und die Zwiebel schélen. Apfel entkernen, mit der Zwiebel reiben
und in einem Topf im Schmalz andunsten. Mit 1 EL Zucker bestreuen, den Kohl und den
entstandenen Saft dazugeben. Den Wein, die Brihe, Zimt, Nelke und Lorbeerblatt
hinzufiigen. Rotkohl zugedeckt bei schwacher Hitze 30 Minuten schmoren.

Fir die Maronen

Fur die Maronen die Schalotte schéalen und in feine Wiirfel schneiden. Die Butter in einer
Pfanne erhitzen, die Schalotte darin andiinsten. Die Maronen dazugeben, mit Puderzucker
bestdauben und karamellisieren. Mit Brithe und Apfelsaft abléschen. Maronen etwa 10
Minuten kodcheln lassen, bis die Sauce fast eingekocht ist. Mit Salz wiirzen.

Die Ente aus dem Ofen nehmen, zerlegen und die Entenstlicke im ausgeschalteten Ofen
warm halten. Den Entenfond aus dem Bréter entfetten, mit der Rotweinsauce durch ein Sieb
in einen Topf gielRen, dabei das Gemuse gut ausdriicken. Aufkochen, nach Belieben leicht
binden und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Rotkohl eventuell nachwiirzen. Die
Ententeile mit Rotkohl, Maronen und der Sauce servieren.

Pro Portion: 1380 kcal / 5773 kJ
50 g Kohlenhydrate, 75 g Eiweil3, 88 g Fett



ARIhjffet@

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 16. November 2011
Rheinischer Sauerbraten mit Printen (Nordrhein-Westfalen)
Zutaten fir 4 Personen

Zutaten

Fir die Marinade:

1 Bund Suppengemise
1/8 | Weinessig

1/8 | Rotwein

3 Gewirznelken

8 schwarze Pfefferkdrner
1 Lorbeerblatt

4 \WWacholderbeeren

1 Prise Zucker

Fur den Sauerbraten:

1 kg Rindfleisch (vom dicken Bug)

Etwas Salz, Pfeffer aus der Mihle

3 EL Butterschmalz

100 g Sauerbraten-Printen (ersatzweise Saucenlebkuchen)
1 EL Apfelkraut

100 g Rosinen

Zubereitung

Fir die Marinade

2 bis 4 Tage zuvor das Suppengemise putzen und waschen bzw. schélen und in Stiicke
schneiden. Das Gemise mit dem Essig, dem Wein, 1 | Wasser, den Gewirznelken, den
Pfefferkérnern, dem Lorbeerblatt, den Wacholderbeeren und 1 Prise Zucker aufkochen.
Etwas abkihlen lassen und die noch leicht warme Marinade Uber das Fleisch gieRen. Das
Fleisch 2 bis 4 Tage in der Marinade im Kihlschrank ziehen lassen, dabei das Bratenstlick
gelegentlich wenden.

Fir den Sauerbraten
Das Fleisch aus der Marinade nehmen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Die
Marinade durch ein Sieb in eine Schissel giel3en.

Das Butterschmalz in einem Brater erhitzen und das Fleisch darin rundum anbraten. Das
Gemdise aus der Marinade hinzufiigen und kurz mitbraten. Mit etwa der Halfte der Marinade
abléschen. Die Printen zerbroseln und hinzufiigen. Den Sauerbraten zugedeckt bei
schwacher bis mittlerer Hitze etwa 1 — 1, 5 Stunden schmoren.

Den Sauerbraten aus der Sauce nehmen und warm halten. Die Sauce durch ein Sieb in
einen Topf passieren, dabei das Gemise gut ausdriicken. Das Apfelkraut unterriihren. Die
Rosinen in einem Sieb kalt abbrausen, abtropfen lassen und in die Sauce geben. Die Sauce
kurz aufkochen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Fleisch aufschneiden
und mit der Sauce servieren. Dazu schmecken Kartoffelklof3e oder Kartoffelpuffer.

Pro Portion: 708 kcal / 2962 kJ
38 g Kohlenhydrate, 53 g Eiweil, 34 g Fett
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Vincent Klink Donnerstag, 17. November 2011

Kohlroulade mit Speck (Brandenburg)
Zutaten fur 4 Personen

Zutaten

8 grol3e weil3e Kohlblatter
Etwas Salz

1-2 EL Essig

1 Brotchen (vom Vortag)

2 kleine Zwiebeln

500 g gemischtes Hackfleisch
2 Eier

2 EL Petersilie, gehackt

1/2 TL getrockneter Majoran
Pfeffer aus der Muhle

1 EL Speisedl

100 g durchwachsener Raucherspeck
ca. 1/2 | Fleischbrihe

2 EL Créeme fraiche

Die Kohlblatter waschen und in kochendem Salzwasser kurz blanchieren. In kaltem
Essigwasser abschrecken, abtropfen lassen und die dicken Blattrippen flach schneiden.
Das Brotchen in Wasser einweichen. Die Zwiebeln schalen und in feine Wirfel schneiden.
Das Brotchen gut ausdriicken, mit den Zwiebeln, dem Hackfleisch, den Eiern und der
Petersilie zu einem glatten Fleischteig verkneten. Mit Majoran, Salz und Pfeffer kraftig
wirzen.

Die Kohlblatter nebeneinander auf die Arbeitsflache legen. Den Fleischteig in 8 Portionen
teilen und auf die Blatter verteilen. Die Blatter seitlich einschlagen und jeweils von der kurzen
Seite her aufrollen. Die Rouladen mit Kiichengarn umwickeln und verschliel3en.

Das Ol in einem Bréter erhitzen. Den Speck in Wiirfel schneiden und darin leicht knusprig
braten. Die Kohlrouladen im Speckfett bei schwacher Hitze rundum anbraten. Mit der Briihe
abléschen und zugedeckt bei schwacher bis mittlerer Hitze etwa 45 Minuten schmoren.

Die Kohlrouladen herausnehmen und warm halten. Den Bratenfond etwas einkochen und
nach Belieben durch ein Sieb passieren. Die Créme fraiche in die Sauce rihren, aufkochen
lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Kohlrouladen mit der Sauce und z. B. Salzkartoffeln
servieren.

Pro Portion: 541 kcal / 2263 kJ
11 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil3, 37 g Fett
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Otto Koch Freitag, 18. November 2011

Spargel mit Butter und Schinken (Niedersachsen)
Zutaten fur 4 Personen

Zutaten

2 kg weil3er Spargel

1TL Salz

1 TL Zucker

150 g Butter

evtl. 1 Spritzer Zitronensaft

12 Scheiben Schinken (z.B. Ammerlander)

Zubereitung

Die Spargelstangen waschen und jeweils unterhalb des Kopfs bis zu den Enden mit dem
Spargelschéler oder Sparschéler schalen. Die holzigen Enden mit einem Messer
abschneiden — die Spargelschalen und -enden nach Belieben zum Kochen eines
Spargelfonds verwenden.

In einem grof3en Topf reichlich Wasser mit je 1 TL Salz, Zucker und 2 EL Butter aufkochen.
Nach Belieben etwas Zitronensaft hinzufligen.

Den Spargel in 4 Portionen teilen und jede Portion mit Kichengarn zusammenbinden. Die
Spargelbiindel in das Wasser geben. Den Spargel je nach Stangendicke in leicht siedendem
Wasser 8 bis 12 Minuten bissfest garen.

Die restliche Butter in einem Topf bei schwacher Hitze zerlassen. Die Spargelblindel aus
dem Wasser heben, kurz abtropfen lassen, auf einer Platte anrichten und das Kiichengarn
entfernen.

Den Spargel mit der zerlassen Butter und den Schinkenscheiben auf Tellern oder einer
Platte anrichten. Dazu schmecken Pell- oder Salzkartoffeln.

Pro Portion: 413 kcal / 1727 kJ
12 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil3, 33 g Fett
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Karlheinz Hauser Montag, 21. November 2011

Vogtlandischer Sauerbraten mit Pfefferkuchen (Sachsen)
Zutaten flr 4 Personen

Fir die Marinade:

2-3 groRe Zwiebeln

1/4 | Weinessig

8 schwarze Pfefferkdrner
1 Lorbeerblatt

Fur den Sauerbraten:

1 kg Rinderschmorbraten
2 Mohren

200 g Knollensellerie

4 EL Butterschmalz

1 EL Tomatenmark
Etwas Salz

1 Prise Zucker

ca. 80 g Pfefferkuchen (ersatzweise Schwarzbrot)
Pfeffer aus der Miihle

% Bund Petersilie

Zubereitung

Fur die Marinade

2 bis 3 Tage zuvor die Zwiebeln schalen und achteln. In einem grof3en Topf 1 | Wasser mit
den Zwiebeln, dem Essig, den Pfefferkdrnern und dem Lorbeerblatt aufkochen und etwas
abkihlen lassen. Das Fleisch in die Marinade legen und 2 bis 3 Tage im Kihlschrank ziehen
lassen, das Bratenstiick dabei gelegentlich wenden.

Fir den Sauerbraten

Die M6hren und den Sellerie putzen, schalen und klein wiirfeln. Das Fleisch aus der
Marinade nehmen und trocken tupfen. In einem Bréter das Butterschmalz erhitzen und das
Fleisch darin rundum anbraten. Die Marinade durch ein Sieb in eine Schissel giel3en, die
Halfte der Zwiebeln beiseitelegen.

Das Tomatenmark zum Fleisch geben und kurz mitrésten. Die M6hren, den Sellerie und die
beiseitegelegten Zwiebeln hinzufiigen und 1 Minute mitdinsten. Den Braten mit der
Marinade abloschen, mit Salz und 1 Prise Zucker wirzen und zugedeckt bei schwacher bis
mittlerer Hitze etwa 2 Stunden weich schmoren.

Den Sauerbraten aus der Sauce nehmen und warm halten. Die Sauce mit dem
Pfefferkuchen binden, kurz aufkochen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Durch
ein Sieb in einen Topf passieren und dabei das Gemuse gut ausdrucken. Das Fleisch
aufschneiden und mit der Sauce servieren. Mit Petersilie garnieren. Dazu passen
Apfelrotkohl und »griene Kliel3« (griine Klol3e).

Pro Portion: 616 kcal / 2577 kJ
22 g Kohlenhydrate, 53 g Eiweil3, 33 g Fett
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Jorg Sackmann Dienstag, 22. November 2011

Thiringer KI6Re mit Rouladen ( Thiringen)
Zutaten fur 4 Personen

Zutaten

Fir die Rouladen:

2 Scheiben Frihstiicksspeck
2 kleine Zwiebeln

4 Gewdlrzgurken

4 Rinderrouladen (a ca. 180 g)
Etwas Salz, Pfeffer aus der Mihle
4 TL Senf

1 Bund Suppengemise

4 EL Speisedl

1/4 | Rotwein

1/4 | Rinderbrihe

1 Lorbeerblatt

4 Pimentkorner

Fur die KloRe:

1 1/2 kg mehlig kochende Kartoffeln
1 EL Essig

Etwas Salz

1 Brotchen

1-2 EL Butter

Zubereitung

Fur die Rouladen

Die Speckscheiben quer halbieren. Die Zwiebeln schélen und in feine Ringe schneiden. Die
Gurken langs vierteln. Die Rouladen mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit dem Senf bestreichen.
Mit Speck, Zwiebeln und Gurken belegen. Die Rouladen von der schmalen Seite her fest
aufrollen und die Enden mit Holzspiel3chen feststecken.

Das Suppengemiuse putzen und waschen bzw. schélen und in Stiicke schneiden. Die
Rouladen in einer Pfanne im Ol rundum anbraten, herausnehmen. Das Gemuise im Bratfett
anbraten. Mit Wein und Briihe abloschen. Die Rouladen, Lorbeerblatt und Pimentkdrner
dazugeben. Alles zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 1 1/2 Stunden garen.

Fur die KloRe Kartoffeln schélen und waschen. Etwa zwei Drittel der Kartoffeln fein reiben.
Den Essig mit 5 EL warmem Wasser mischen, Uber die geraspelten Kartoffeln geben und
einmal umrthren. Ein Sieb mit einem Kichentuch auslegen, die Kartoffeln hineingeben und
fest ausdriicken, dabei den Kartoffelsaft auffangen. Die tbrigen Kartoffeln klein schneiden, in
einem Topf mit etwa 350 ml Wasser knapp bedecken, 1/2 TL Salz dazugeben. Zugedeckt
etwa 20 Minuten weich garen.

Das Brotchen in etwa 1 cm groRe Wirfel schneiden. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und
die Brotchenwdirfel darin goldbraun braten. Die gegarten Kartoffeln im Topf mit dem
Kochwasser zu einem etwas dunneren, klimpchenfreien Brei stampfen.
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Die rohen Kartoffeln in einer Schiissel auflockern und mit 1 TL Salz wiirzen. Den
Kartoffelsaft vorsichtig abgieRen, dabei die Starke am Boden zuriickbehalten und zu den
rohen Kartoffeln geben. Den Kartoffelbrei unter Riihren blubbernd aufkochen. Den sehr
heiRen Brei mit dem Kochlé6ffel unter die geriebenen Kartoffeln schlagen, so werden die
rohen Kartoffeln vom Brei erwarmt (»gebriht«). Aus der Masse mit angefeuchteten Handen
etwa 8 Kl6RRe formen, dabei jeweils 3 bis 4 Brotchenwdrfel in die Mitte geben. In einem
grolRen Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Die KI6RR3e darin bei sehr schwacher Hitze 15
bis 20 Minuten gar ziehen lassen.

Die Rouladen aus der Sauce nehmen, warm halten. Die Sauce durch ein Sieb in einen Topf
passieren, nach Belieben etwas einkochen oder leicht binden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Kl6Re aus dem Wasser nehmen und mit den Rouladen und der Sauce anrichten.

Pro Portion: 722 kcal / 3020 kJ
69 g Kohlenhydrate, 47 g Eiweil3, 22 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 23. November 2011

Pommersche Gansekeulen mit Backpflaumen (Meck. — Pom.)
Zutaten fur 4 Personen

Zutaten

12 Backpflaumen

1 Bund Suppengemise

3 EL Speisedl

1 EL Tomatenmark

1 EL Puderzucker

1/4 | Rotwein

1/2 | Hihnerbriihe

4 Gansekeulen (a 450-500 g)
2 EL zerlassene Butter

Etwas Salz

1 Knoblauchzehe

1 Lorbeerblatt

4 Pimentkorner

1/2 TL schwarze Pfefferkorner
1 kleiner Apfel

1 Streifen Zitronenschale, unbehandelt
Pfeffer aus der Miihle

1 Prisegetrockneter Majoran

Zubereitung

Die Backpflaumen mit 100 ml heiRem Wasser Ubergiel3en, ziehen lassen. Das Gemiise
putzen und waschen bzw. schalen und in kleine Wirfel schneiden. Das Gemiise in einem
Brater im Ol anbraten, das Tomatenmark kurz mitrdsten. Mit dem Puderzucker bestauben.
Etwa 100 ml Wein angieRen und einkochen lassen. Restlichen Wein und die Briihe
hinzufiigen und auf die Halfte einkochen. Den Backofen auf 150 Grad vorheizen.

Die Gansekeulen waschen, trocken tupfen und mit einer spitzen Gabel oder Nadel
einstechen, damit das Fett beim Brtaten leichter austreten kann. Die Keulen mit Salz wiirzen
und auf den Saucenansatz im Bréter legen. Im Ofen etwa 4 1/4 Stunden weich schmoren.
Nach etwa 3 1/2 Stunden die geschélte Knoblauchzehe, das Lorbeerblatt, die Piment- und
die Pfefferkdrner dazugeben.

Die Keulen aus dem Brater nehmen und warm halten. Den Saucenansatz eventuell entfetten
und durch ein Sieb in einen kleinen Topf giel3en, dabei das Gemiise gut ausdriicken. Den
Apfel schélen, entkernen und in feine Wirfel schneiden. Mit den Backpflaumen und dem
Einlegewasser zur Sauce geben. Die Pflaumensauce kurz kdcheln lassen und nach Belieben
leicht binden. Die Zitronenschale 2 Minuten in der Sauce ziehen lassen und wieder
entfernen. Die Pflaumensauce mit Salz, Pfeffer und

1 Prise Majoran wirzen. Die Gansekeulen mit der Pflaumensauce anrichten. Nach Belieben

Kl6Re dazu servieren.

Pro Portion: 1280 kcal / 5355 kJ
47 g Kohlenhydrate, 65 g Eiweil3, 88 g Fett
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Vincent Klink Donnerstag, 24. November 2011

Zwiebelrostbraten mit Rotwein (Baden-Wirttemberg)
Zutaten fur 4 Personen

Zutaten

4 Rumpsteaks (a ca. 200 g; mit Fettrand)
1 EL Speisedl

4 Zwiebeln

3 EL Butter

1 TL Zucker

1 Zweig Thymian

1 EL Tomatenmark

1/4 1 Rotwein

2 EL Balsamico

Etwas Salz, Pfeffer aus der Mihle
1 Prisegetrockneter Majoran

2 EL Butterschmalz

1/8 | Fleisch- oder Huhnerbriihe

Zubereitung )
Die Rumpsteaks waschen, trocken tupfen, mit dem Ol bestreichen und zugedeckt kihl
stellen.

Die Zwiebeln schalen und in feine Streifen oder diinne Spalten schneiden. In einer Pfanne 2
EL Butter erhitzen, die Zwiebeln darin goldbraun braten und beiseite stellen.

Die restliche Butter in einem Topf erhitzen und den Zucker darin leicht karamellisieren. Den
Thymianzweig waschen und trocken tupfen. Mit dem Tomatenmark in den Topf geben und
unter Rihren bei schwacher Hitze leicht andiinsten. Mit dem Wein und dem Essig abléschen
und kurz kécheln lassen. Die gebratenen Zwiebeln hinzufigen und alles kurz aufkochen. Mit
Salz, Pfeffer und Majoran wiirzen und warm halten.

Den Fettrand der Rumpsteaks mehrmals einschneiden. Die Steaks vorsichtig leicht flach
klopfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Butterschmalz in einer grof3en Pfanne erhitzen.
Die Steaks darin bei mittlerer bis starker Hitze auf beiden Seiten braun anbraten, aus der
Pfanne nehmen, in Alufolie wickeln und warm halten.

Den Bratenansatz in der Pfanne mit der Brihe abléschen und etwa 10 Minuten einkochen
lassen. Die Rotweinzwiebeln (ohne den Thymian) in die Pfanne geben und aufkochen. Die
Zwiebelsauce nach Belieben mit etwas kalt angerthrter Speisestarke binden und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Die Steaks mitsamt dem ausgetretenen Fleischsaft in die Zwiebelsauce geben und bei sehr
schwacher Hitze weitere 5 Minuten ziehen lassen. Den Zwiebelrostbraten auf Tellern
anrichten. Dazu schmecken Spétzle.

Pro Portion: 525 kcal / 2196 kJ
6 g Kohlenhydrate, 46 g Eiweil3, 30 g Fett
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Michael Kempf Freitag, 25. November 2011
Gergstete Blutwurst und Sauerkrautpulree, Rezept fur 2 Personen
Zutaten

1 TL Tapioka

250 ml Malzbier

125 ml Rinderfond

Etwas Salz, Pfeffer

500 g Kartoffeln, mehlig kochend

1/2 Bund Schnittlauch

300 g Sauerkraut, frisch aus dem Fass

120 ml Sonnenblumendl

150 ml Milch

2 EL Butter

1 Msp. Muskat

300 g Blutwurst

1 EL Mehl

Zubereitung

Tapioka in kaltem Wasser 15 Minuten einweichen und dann abtropfen lassen.

Malzbier mit der Rinderjus in einen Topf geben und auf 300 ml einkochen, mit etwas Salz
und Pfeffer abschmecken.

Kartoffeln schalen und in Salzwasser weich kochen.

Schnittlauch abspulen, trocken schiitteln und sehr fein schneiden.

200 g Sauerkraut gut trocken tupfen und in einem Topf mit 100 ml heildem Sonnenblumendl
goldgelb frittieren, auf Kiichenpapier abtropfen lassen, dann grob hacken. Ubriges frisches
Sauerkraut fein schneiden.

Tapioka im Malzbierfond auflésen, Schnittlauch untermischen.

Weich gekochte Kartoffeln abschitten und durch die Kartoffelpresse drticken. Die Milch
erhitzen, zu den Kartoffeln geben, weich Butter ebenfalls zugeben und zu einem cremigen
Puree verrihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Das frische Sauerkraut unter das Kartoffelptree rihren.
Die Haut der Blutwurst entfernen, Blutwurst in 4 Scheiben schneiden und mit dem Mehl
bestauben.

In einer heilRen Pfanne mit dem 2 EL Sonnenblumendl von allen Seiten knusprig anbraten.
Blutwurst herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Kartoffelpiree als Nocke auf den Tellern anrichten, das frittierte Sauerkraut darauf geben.
Das frische Sauerkraut unter das Kartoffelptree rihren und auf die vorgewarmten Teller als
Nocke anrichten. Das frittierte Sauerkraut auf diese Nocke streuen.

HeilRe Malzbiertapioka auf den Tellern anrichten. Blutwurst auf der Tapioka anrichten.

Pro Portion: 971 kcal / 4062 kJ
63 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 60 g Fett



AR

Cornelia Poletto Montag, 28. November 2011

Konigsberger Klopse in Kapernsauce ( Berlin)
Zutaten flr 4 Personen

Zutaten

Fur die Klopse:

200 ml Milch

4 Scheiben Toastbrot

3 Sardellenfilets (in Ol)
2 Zwiebeln

750 g Kalbshackfleisch

3 Eier

2 EL gehackte Petersilie
Etwas Salz, Pfeffer aus der Miihle
1 | Fleischbriihe

1 Lorbeerblatt

3 Gewiirznelken

4 schwarze Pfefferkorner

Fir die Sauce:

60 g Butter

3 EL Mehl

120 g Sahne

5 EL Kapern

3 EL Zitronensaft

Etwas Salz, Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung

Fur die Klopse

Die Milch in einem Topf erhitzen. Das Toastbrot entrinden, in Wirfel schneiden und in der
heiBen Milch einweichen. Die Sardellenfilets trocken tupfen und klein schneiden. Die
Zwiebeln schéalen und in feine Wirfel schneiden.

Das Toastbrot ausdriicken und mit den Sardellen und den Zwiebelwirfeln unter das
Hackfleisch mischen. Die Eier und die Petersilie hinzufiigen und alles zu einem glatten Teig
verkneten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Aus der Masse mit angefeuchteten Handen 8 Klopse
formen.

Die Brithe mit dem Lorbeerblatt, den Gewirznelken und den Pfefferkdrnern aufkochen. Die
Klopse darin bei schwacher Hitze 15 Minuten gar ziehen lassen. Mit dem Schaumléffel
herausnehmen und in einer Schiissel warm stellen. Die Kochbriihe durch ein Sieb passieren.

Fur die Sauce

Die Butter in einem Topf erhitzen und das Mehl darin anschwitzen. Nach und nach etwa 3/4 |
der Kochbriihe mit dem Schneebesen unterriihren. Die Sauce einige Minuten kdcheln
lassen. Die Sahne unterrihren und die Kapern hinzufigen. Die Sauce mit Zitronensaft, Salz
und Pfeffer wiirzig abschmecken.

Die Klopse in die Sauce geben und einige Minuten ziehen lassen. Mit Salzkartoffeln
servieren.

Pro Portion: 844 kcal / 3531 kJ
39 g Kohlenhydrate, 65 g Eiweil3, 46 g Fett
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Jorg Sackmann Dienstag, 29. November 2011

Dibbelabbes (Deftige Kartoffelpfanne) ( Saarland)
Zutaten fur 4 Personen

Zutaten

1 Zwiebel

2 Stangen Lauch

200 g durchwachsener Raucherspeck

11/2 kg Kartoffeln, vorwiegend festkochend
2 EL Butterschmalz

2 Eier

Etwas Salz, Pfeffer aus der Mihle

1 Prise Muskatnuss

1/2 Bund Petersilie

Zubereitung

Die Zwiebel schalen und in feine Wirfel schneiden. Den Lauch putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Den Speck in kleine Wiirfel schneiden. Die Kartoffeln schalen, waschen,
fein reiben und in einem Kichentuch fest ausdriicken, sodass eine trockene Masse entsteht.
In einem gusseisernen Topf 1 EL Butterschmalz erhitzen, den Speck darin bei schwacher bis
mittlerer Hitze knusprig braten. Den Lauch hinzuftigen und kurz mit diinsten. Speck und
Lauch aus dem Topf nehmen.

Die ausgedriickten Kartoffeln in einer Schissel mit den Handen auflockern. Die Zwiebel, die
Speck-Lauch-Mischung und die Eier untermischen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise
Muskatnuss kraftig wirzen.

Das restliches Butterschmalz zum ausgelassenen Speckfett in den Topf geben und erhitzen.
Die Kartoffelmasse hinzufiigen und bei schwacher bis mittlerer Hitze etwa 45 Minuten
braten, bis die Kartoffeln gar sind. Dabei den Dibbelabbes ab und zu »umschichten«, damit
er goldbraune Kristchen bildet.

Die Petersilie waschen und trocken schutteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden. Kurz
vor Ende der Garzeit die Petersilie unter den Dibbelabbes mischen. Dazu passt Apfelmus
oder Endiviensalat.

Pro Portion: 447 kcal / 1870 kJ
58 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 12 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 30. November 2011

Grune Sauce mit Tafelspitz (Hessen)
Zutaten fur 4 Personen

Zutaten

Fur den Tafelspitz:

1-2 EL Speisedl

1 kg Tafelspitz

Etwas Salz

2 Zwiebeln

1 Stange Lauch

3 Mohren

3 Stangen Staudensellerie
1 Lorbeerblatt

3 Wacholderbeeren

1 TL schwarze Pfefferkérner
1/2 TL Pimentkdrner

Fir die Griine Sauce:
1 Bund Petersilie

1 BundSchnittlauch

1 BundKerbel

1 BundKresse

1/2 Bund Borretsch

1/2 Bund Pimpinelle
1/2 Bund Sauerampfer
250 g saure Sahne

1 EL Naturjoghurt

3 EL Sahne

1 TL mittelscharfer Senf
1 EL Zitronensaft
Etwas Salz, Pfeffer aus der Mihle
1 kleine Zwiebel

2 hart gekochte Eier

Zubereitung

Fur den Tafelspitz

Das Ol in einem groRen Topf erhitzen. Das Fleisch darin bei mittlerer Hitze rundum anbraten
und wieder herausnehmen. 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 heiRes Wasser dazugiel3en, bis das Fleisch knapp bedeckt
ist. 1/2 TL Salz hinzufiigen und das Fleisch etwa 2 1/2 Stunden garen.

In der Zwischenzeit die ungeschalten Zwiebeln halbieren. Die Zwiebelhalften mit der
Schnittflache nach unten in einer beschichteten Pfanne ohne Ol bei mittlerer Hitze braunen.
Den Lauch putzen, waschen und der Lange nach halbieren, dann quer in ca. 8 cm lange
Stiicke schneiden. Die Mohren und den Sellerie putzen und schélen bzw. waschen. Beides
schrag in breite Scheiben schneiden. Das vorbereitete Gemuiise mit den gebraunten
Zwiebelhélften nach etwa 1 Stunde Garzeit zum Fleisch geben. Das Lorbeerblatt, die
Wacholderbeeren, die Pfeffer- und Pimentkérner dazugeben.
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Inzwischen fir die Grine Sauce die Krauter waschen und trocken schitteln. Harte Stiele
entfernen und die Krauter fein hacken. Die Petersilienstiele flir den Tafelspitz beiseitelegen.
Die saure Sahne, den Joghurt und die Sahne in den Kiichenmixer geben, zwei Drittel der
Krauter hinzufligen und kurz purieren. Mit dem Senf, dem Zitronensaft, Salz und Pfeffer
wirzig abschmecken. Die Zwiebel schélen, die Eier pellen und beides in kleine Wiirfel
schneiden. Zusammen mit den restlichen Krautern unter die Sauce mischen.

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

Den Tafelspitz aus der Brihe nehmen und quer zur Faser in Scheiben schneiden. Das
Fleisch mit etwas Gemise auf einer Platte anrichten, nach Belieben mit Salz und Pfeffer
wirzen und die Griine Sauce dazu reichen.

Pro Portion: 617 kcal / 2581 kJ
13 g Kohlenhydrate, 60 g Eiweil3, 35 g Fett
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Vincent Klink Donnerstag, 01. Dezember 2011

Labskaus mit Spiegelei (Hamburg)
Zutaten fur 4 Personen

Zutaten

600 g gepokelte Rinderbrust
3 Zwiebeln

2 Lorbeerblatter

2 Gewdlrznelken

800 g Kartoffeln, mehlig kochend
Etwas Salz

4 grol3e Gewilrzgurken
Etwas Pfeffer aus der Muhle
4 Eier

1 TL Butter

100 g Rote Bete, vorgegart
4 Matjesfilets

4 Rollmdpse

Zubereitung

Die Rinderbrust in einem Topf mit kaltem Wasser bedecken. Die Zwiebeln schéalen, mit den
Lorbeerblattern und den Gewirznelken zur Rinderbrust geben. Alles bei schwacher Hitze
etwa 1 1/2 Stunden kocheln lassen.

Die Kartoffeln schalen, waschen, in Stiicke schneiden und in wenig Salzwasser 15 bis 20
Minuten weich garen. Abgiel3en, ausdampfen lassen und mit dem Kartoffelstampfer grob
zerdriicken.

Das Fleisch aus dem Sud nehmen, mit den Zwiebeln durch die grobe Scheibe des
Fleischwolfs drehen oder in sehr kleine Wiirfel schneiden. Die Fleisch-Zwiebel-Mischung mit
den Kartoffeln in einem Topf vermischen. So viel Kochsud hinzufiigen, bis eine breiige
Masse entsteht.

Die Gurken in feine Wiirfel schneiden und unter die Fleisch-Kartoffel-Masse riihren. Das
Labskaus kurz erhitzen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Eier aufschlagen und in
einer Pfanne in der hei3en Butter zu Spiegeleiern braten. Die Rote Bete in Streifen
schneiden. Das Labskaus mit Matjesfilets, Rolimdpsen, den Spiegeleiern und den Rote-
Bete-Streifen auf Tellern anrichten.

Variation: Anstelle der Rinderbrust kdnnen Sie auch Corned Beef mit einer Gabel
zerdriuicken, die geschalten Zwiebeln in feine Wirfel schneiden und beides in etwas Butter
andunsten. Mit den gestampften Kartoffeln vermischen und etwas Fleischbriihe unterrtihren.

Pro Portion: 893 kcal / 3736 kJ
38 g Kohlenhydrate, 71 g Eiweil3, 50 g Fett
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Otto Koch Freitag, 02. Dezember 2011

Schweinebraten mit Kartoffelknddeln und Biersauce (Bayern)
Zutaten fur 8 Personen

Fur den Schweinebraten:

1 Mohre

100 g Knollensellerie

1 Stange Lauch

4 Stiele Petersilie

1 Zweig Rosmarin

1 1/2 kg Schweinebraten (mit Schwarte)
Etwas Salz, Pfeffer aus der Mihle

1/2 TL gemahlener Kimmel

1/2 | dunkles Bier (z. B. dunkles Hefeweizen)
1 EL Butter

1 Prise Zucker

Fir die Knodel:

1 kg Kartoffeln, mehlig kochend
Etwas Salz

2 Scheiben Weil3brot

1 EL Butterschmalz

1 Ei

100 g Mehl

1 Prise Muskatnuss

Zubereitung

Fir den Schweinebraten den Backofen auf 220 °C vorheizen. Die Mohre, den Sellerie und
den Lauch putzen und waschen bzw. schélen und in Stlicke schneiden. Die Petersilie und
den Rosmarinzweig waschen und trocken schiitteln.

Den Schweinebraten mit Salz, Pfeffer und dem Kimmel wiirzen und mit der Schwartenseite
nach unten in einen Brater legen. Das Gemiuse, die Petersilienstiele und 1/2 | Wasser
dazugeben. Den Braten im Ofen auf der mittleren Schiene 30 Minuten garen.

Den Schweinebraten aus dem Brater nehmen und die Schwarte mit einem scharfen Messer
rautenformig einschneiden. Mit der Schwartenseite nach oben zuriick auf das Gemise
legen, den Rosmarinzweig dazugeben und die Temperatur auf 180 °C reduzieren. Den
Schweinebraten weitere 1 1/2 Stunden garen. Wahrend der Garzeit nach und nach das Bier
Uber den Braten giel3en.

Fur die Knodel die Kartoffeln schalen, waschen und in Salzwasser 15 bis 20 Minuten weich
garen. In der Zwischenzeit die Weil3brotscheiben entrinden und in etwa 1 cm grol3e Wiirfel
schneiden. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, die Brotwirfel darin anbraten und
leicht mit Salz wirzen.

Die Kartoffeln abgiel3en, ausdampfen lassen und durch die Kartoffelpresse in eine Schissel
driicken. Das Ei, das Mehl, Salz und 1 Prise Muskatnuss unter die warme Kartoffelmasse
rihren. Den Teig zu Knodeln formen, dabei jeden mit etwa 3 gerdsteten Weil3brotwurfeln
fullen.
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In einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Die Kntdel etwa 10 Minuten vor Ende der
Garzeit des Schweinebratens vorsichtig in das Wasser geben und bei schwacher Hitze
langsam gar ziehen lassen.

Den Braten in Alufolie wickeln und kurz ruhen lassen. Fir eine Bratensauce das Gemuse mit
dem Fond durch ein Sieb passieren, dabei das Gemise gut ausdriicken. Die Sauce nach
Belieben mit kalten Butterstuicken leicht sémig binden und mit Salz, Pfeffer und Zucker
wirzen. Den Schweinebraten in Scheiben schneiden, mit den Knédeln und der Sauce
anrichten.

Pro Portion: 517 kcal / 2163 kJ
34 g Kohlenhydrate, 44 g Eiweil3, 20 g Fett



