ARD-Buffet Rezepte Dezember 2019

Theresa Baumgartner Montag, 2. Dezember 2019
Winterliche Ravioli mit zweierlei Fullung Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Feine Kiche, Pasta, Vegetarisch

Zutaten:

Fur den Nudelteig:

225¢ Weizenmehl, doppelgriffig
759 Hartweizengriel3

etwas Salz

3 Eier

Fur die Fullungen:

40 g Walnusskerne

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g Champignons

4 Zweige Thymian

2 EL Olivendl

2TL Thymianhonig

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

250 g Ricotta

100 g Rote Bete, gegart und geschalt
Aul3erdem:

etwas Dinkelmehl zum Ausrollen

3 Stangel  Salbei

759 Butter

60 g Parmesan oder ital. Hartkdse am Stiick

Zubereitung:

1. Fur den Nudelteig Mehl, Griel3 und 1 Prise Salz in der Ruhrschissel einer
Kichenmaschine mischen.

2. Die Eier zugeben und alles mit dem Knethaken zu einem glatten, geschmeidigen
Teig verkneten. Ist der Teig zu trocken, noch wenige Essltffel kaltes Wasser
zugeben, ist er zu klebrig noch etwas mehr Mehl unterkneten.

3. Den Teig zu einer Kugel formen und zugedeckt bei Zimmertemperatur ca. 30
Minuten ruhen lassen.

4. Inzwischen fir die Fullungen die Walnisse fein hacken und in einer Pfanne ohne
Fett rosten, anschlie3end auf einem Teller abkuhlen lassen.

5. Zwiebel schalen und fein wirfeln, Knoblauch schélen und fein reiben.
Champignons putzen und in feine ca. 5 mm grol3e Wurfel schneiden.



6. Thymian abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abstreifen.

7. In einer Pfanne etwa 1 EL Olivendl erhitzen und die Hélfte der Zwiebelwirfel darin
andunsten. Die Pilze, jeweils die Halfte vom Thymian und Knoblauch zugeben und
mit andiinsten. Alles mit etwas vom Honig, Salz und Pfeffer wirzen.

8. AnschlieRend die Pfanne vom Herd ziehen und jeweils Halfte Ricotta und Nisse
unter die etwas abgektihlten Pilze mischen.

9. Fur die zweite Fillung die Rote Bete in 5 mm grof3e Wirfel schneiden. In einer
Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die restlichen Zwiebeln darin anschwitzen,
jeweils restlichen Knoblauch, Thymian und Honig zugeben und Rote Bete
untermengen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

10. AnschlieRend die Pfanne vom Herd ziehen und jeweils restlichen Ricotta und
Walnisse unter die Rote Bete mengen.

11. Den Nudelteig mit einer Nudelmaschine oder einem Nudelholz in sehr diinne
Bahnen ausrollen und auf einer bemehlten Flache auslegen. Mit einer runden
Ausstechform oder einem Glas Teigkreise (Durchmesser ca. 7 cm) ausstechen.
12. Die Fullungen jeweils mit einem Teeloffel auf der Halfte der ausgestochenen
Teigkreise mittig verteilen. Den &ufReren Rand der Teigkreise mit Wasser bepinseln
und jeweils einen ungefillten Teigkreis auf die Raviolifillung setzen und am Rand
gut fest driicken.

13. In einem grof3en Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Die Ravioli darin
portionsweise ca. 3 Minuten kochen, bis sie an die Oberflache steigen. Mit einem
Schaumloffel (Siebkelle) aus dem Kochwasser heben. Ravioli auf ein Blech geben
und abtropfen lassen.

14. Salbei abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen. Salbeiblatter in
feine Streifen schneiden.

15. In einer Pfanne etwas Butter schmelzen, einige Salbeistreifen zugeben und
portionsweise die Ravioli in der Salbeibutter schwenken, beiseite stellen und warm
halten. Die restlichen Ravioli ebenso zubereiten.

16. Parmesan frisch hobeln oder reiben. Ravioli mit Parmesan bestreut anrichten.

Pro Portion: 760 kcal / 3195 kJ
62 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil3, 45 g Fett



Martina Koémpel Dienstag, 03. Dezember 2019
Coq au vin Rezept fur 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Feine Kiiche

Zutaten:

1 Bio-Hahnchen, ca. 1,7 kg
2 Karotten

1 Zwiebel

150 g Speck

50¢g Schweineschmalz
20 ml Cognac

1TL Mehl

750 ml kraftiger Rotwein
1EL Zucker

2 Knoblauchzehen

6 kleine Schalotten
200 g kleine Champignons
5 Pfefferkdrner

4 Pimentkorner

3 Lorbeerblatter

1 Gewtlrznelke

1 Thymianzweig
etwas Salz

etwas Pfeffer

500 g Kartoffeln mit blauem Fruchtfleisch (z.B. die Sorte St. Galler)

Zubereitung:

1. Hahnchen innen und auRen waschen, in 8 bzw. je nach Grél3e des Hahnchens auch in 12
Stlicke teilen.

2. Karotten putzen und in Scheiben schneiden. Zwiebel schalen und wiirfeln. Speck wiirfeln.
3. Schweineschmalz in einem Schmortopf auslassen. Hahnchenteile von allen Seiten
anbraten. Herausnehmen und beiseitestellen. Karotten und Zwiebel im Bratfett anbraten,
herausnehmen und beiseitestellen.

4. Speck kurz anbraten. Dann die Hahnchenteile und das angebratene Gemiise wieder
hinzufiigen und mit Cognac abléschen. Mit 1 Teel6ffel Mehl bestauben.

5. Rotwein mit Zucker verriihren und angief3en.

6. Knoblauch und Schalotten schalen, Champignons putzen.

7. Pfefferkorner, Pimentkorner, Lorbeerblatter, Gewirznelke, Thymianzweig, Knoblauch,
Schalotten und Champignons zu den Hahnchenteilen geben. Alles mit Salz und Pfeffer
wirzen und ca. 2,5 Stunden im geschlossenen Topf auf dem Herd bei kleiner Temperatur
kocheln lassen. Der Coq au vin ist fertig, sobald sich das Fleisch ganz leicht vom Knochen
I6sen lasst.

8. Kartoffeln waschen und in Schale in Salzwasser garen. Kartoffeln abgiel3en, kurz
abdampfen lassen und pellen.

9. Cog au vin mit Salz und Pfeffer abschmecken und zu den Kartoffeln servieren.

Pro Portion: ca. 910 kcal/ 3822 kJ
22 g Kohlenhydrate, 80 g Eiweil3, 40 g Fett



Ali Gungormius Mittwoch, 4. Dezember 2019
Rehriicken mit gebackenen Schwarzwurzeln
und Radicchio-Chicorée-Salat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiche, Heimatkiiche

Zutaten:

Fur das Fleisch:

600 g Rehrtucken, ausgeldst
etwas Sonnenblumendl
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
2 Zweige Rosmarin

2 EL Butter

Fir die Schwarzwurzeln:
1 Spritzer  Milch

4 Schwarzwurzeln

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

2 Eier

3 EL Mehl

200 g WeilRbrotbrosel (oder Pankomehl)
500 ml Pflanzendl zum Frittieren

Fir den Salat:

1/2 Radicchio
1 Chicorée
1 Bund Rucola

3 EL Balsamico
6 EL Olivendl

1 Prise Zucker
etwas Salz

1 Birne

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 100 Grad Umluft vorheizen.

2. Vom Rehrucken eventuelle noch vorhandene Sehnen und die Silberhaut
entfernen. Das Fleisch in Medaillons von ca. 70 g schneiden und auf ein leicht
geodltes Backofengitter verteilen. Das Gitter auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech setzen. Medaillons im heil3en Ofen ca. 25 Minuten, bis zu einer
Kerntemperatur von 54 Grad garen.

3. Eine grol3e Schissel mit kaltem Wasser und einem Spritzer Milch vorbereiten. Die
Schwarzwurzeln schélen und direkt ins Milch-Wasser legen, damit sie sich nicht
verfarben.



4. In einem Topf leicht gesalzenes Wasser aufkochen. Die Schwarzwurzeln darin
bissfest garen. Schwarzwurzeln abgiel3en, kalt abschrecken und abtropfen lassen.
5. Fiur den Salat Radicchio und Chicorée putzen, waschen und gut abtropfen lassen.
Rucola verlesen, abbrausen und abtropfen lassen oder trocken schleudern.

6. Die abgetropften Schwarzwurzeln in etwa 5 cm lange Stucke schneiden und mit
Salz und Pfeffer wirzen.

7. Zum Panieren die Eier in einem tiefen Teller verquirlen. Jeweils Mehl und
WeilRbrotbrésel in zwei weitere tiefe Teller geben.

8. Die Schwarzwurzelstticke zunachst im Mehl wenden, durch das Ei ziehen und
anschlieRend mit den Brotbréseln panieren.

9. In einem Topf oder einer Fritteuse das Pflanzendl auf etwa 150 Grad erhitzen. Die
panierten Schwarzwurzelstiicke darin portionsweise knusprig ausbacken.
Herausnehmen und auf Kiichenpapier oder einem sauberen Geschirrtuch abtropfen
lassen.

10. Rehmedaillons aus dem Ofen nehmen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ca. 2 EL
Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen und die Medaillons darin von jeder Seite
ca. 1 Minuten scharf braten, Rosmarinzweige und Butter zugeben.

11. Die geschmolzene Butter in der Pfanne mit einem Essloffel tber die Medaillons
traufeln. Pfanne vom Herd ziehen.

12. Salate auf Tellern anrichten. Balsamico und Ol in eine kleine Schiissel geben, mit
Zucker und Salz wirzen, zu einem Dressing verrihren und Uber die Salate traufeln.
13. Die Birne waschen, vierteln, vom Kerngehause befreien und in feine Scheiben
schneiden. Birnenscheiben auf den Salaten verteilen. Schwarzwurzeln und
Rehmedaillons darauf geben und servieren.

Pro Portion: 770 kcal / 3235 kJ
38 g Kohlenhydrate, 43 g Eiweil3, 50 g Fett



Vincent Klink Donnerstag, 5. Dezember 2019
Rosenkohlragout mit Schupfnudeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fur die Schupfnudeln

600 g Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

4 Eigelb

100 g Mehl

etwas Pfeffer aus der Mihle

1 Prise Muskat

2 EL Butter

Fiur das Rosenkohlragout:

800 g Rosenkohl
etwas Salz

2 Schalotten
1EL Butterschmalz
1TL Mehl

150 ml Sahne

100 ml Milch

100 ml Gemdusebrihe
etwas Pfeffer

1 Prise Muskat

60 g Bergkase

Zubereitung:

1. Kartoffeln schalen und in Salzwasser weich kochen.

2. Die gekochten Kartoffeln abschutten, dann im Topf auf die noch heifl3e Herdplatte
stellen und gut ausdampfen lassen.

3. Heil3e Kartoffeln durch die Presse driicken, rasch die Eigelbe untermengen und
Mehl untermischen. Die Kartoffelmasse mit Pfeffer, Salz und Muskat wirzen.

4. Aus der Masse mit leicht bemehlten Handen Schupfnudeln, &hnlich wie kleine
Zigarren, formen. Die Schupfnudeln im siedenden Salzwasser ein paar Minuten
ziehen lassen, herausnehmen und abtropfen lassen.

5. Rosenkohl putzen, die aul3eren, beschadigten Blatter entfernen. Den Strunkansatz
kreuzweise einschneiden und die R6schen im kochenden Salzwasser ca. 5 Minuten
garen. Rosenkohl abgiel3en, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

6. Die Schalotten schélen und wiurfeln.

7. In einem Topf Butterschmalz erhitzen, Schalotten darin anschwitzen. Rosenkohl
zugeben, mit Mehl bestauben und kurz anschwitzen.



8. Unter Ruhren mit Sahne, Milch und Gemusebruhe abléschen, aufkochen und kurz
leicht kdcheln lassen. Rosenkohlragout mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
9. In einer Pfanne Butter erhitzen und die Schupfnudeln darin rundum warm
schwenken.

10. Kase grob reiben.

11. Schupfnudeln mit Rosenkohlragout anrichten, mit Kase bestreuen und servieren.

Pro Portion: 630 kcal / 2645 kJ
50 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 38 g Fett



Tarik Rose Freitag, 6. Dezember 2019
Gebeizter Rote Bete-Lachs Rezept fur 4 Personen
mit Sellerie-Apfel-Salat

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Feine Kiche

Zutaten:

Fur den Lachs:

600 g frisches Lachsfilet mit Haut (am Stiick, Sushi-Qualitat)
209 Rohrzucker

409 Meersalz

1TL Wacholderbeeren

1TL Pfefferkdrner

1/2 TL Fenchelsamen

1/2 Bio-Orange

2 Rote Bete-Knollen (mittelgrof3)

FiUr den Salat:

1 rote Zwiebel

200 g Staudensellerie

1 Apfel (z.B. Elstar)

1/2 Bio-Zitrone

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle
1 Prise Rohrzucker

Zubereitung:

Hinweis: Das Lachsfilet muss 24 Stunden gebeizt werden!

1. Das Fischfilet grindlich kalt abspulen, trocken tupfen und mit der Hautseite nach
unten auf ein groRes Stiick Frischhaltefolie legen.

2. Zucker und Salz mischen. Wacholderbeeren, Pfefferkdrner und Fenchelsamen im
Morser grob zerstof3en. Orange mit warmem Wasser abwaschen, gut abtrocknen
und die Schale abreiben.

3. Gewilrzmix und Orangenschale unter die Salz-Zuckermischung mischen.

4. Rote Bete schalen (evtl. Kiicheneinmalhandschuhe anziehen, da die Rote Bete
stark farbt), abwaschen, gut abtropfen lassen und grob reiben.

5. Beizmischung auf dem Fischfilet gleichméaRig verteilen. Rote Bete-Raspel dariber
geben und das belegte Fischstiick fest in die Folie einwickeln. In eine passend grol3e
flache Form legen und im Kihlschrank 24 Stunden beizen.

6. Am folgenden Tag etwa 30 Minuten vor dem Servieren Zwiebel schélen und sehr
fein wrfeln. Staudensellerie putzen, waschen und in sehr feine Wiirfel schneiden.

7. Apfel abwaschen, trocken reiben, vierteln, das Kerngehause ausschneiden und
den Apfel sehr fein wirfeln.

8. Apfel mit Sellerie und Zwiebel in eine Schissel geben. Von der Zitrone den Saft
auspressen und Ubertraufeln. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen und alles gut
vermischen.



9. Den gebeizten Lachs aus der Folie wickeln und die entstandene Flussigkeit
abgiel3en. Die Rote Bete-Gewiirz-Beize abstreifen.

10. AnschlieRend das Lachsfilet kurz kalt abspuilen und trocken tupfen. Das Fischfilet
von der Haut schneiden und dann in ca. 1 cm breite Tranchen aufschneiden.

11. Gebeizten Lachs und Salat anrichten und servieren.

Pro Portion: 420 kcal / 1765 kJ
13 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil3, 23 g Fett



Christian Henze Montag, 9. Dezember 2019
Pikanter Bratapfel mit Kartoffel-Kase-Creme
und Schweinelende Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Feine Kiche

Zutaten:

3009 Kartoffeln, mehlig kochend

etwas Salz

150 ml Milch

100 g Butter

100 g Camembert

4 Apfel, mittelgroR (z.B. Boskop)

100 ml Apfelsaft

100 ml weil3er Traubensaft

1 Lorbeerblatt

2 Gewdrznelken

1 Zimtstange

4 Zweige glatte Petersilie

600 g Schweinelende, kiichenfertig pariert
100 g Bacon (Fruhsticksspeck) in Scheiben
etwas Sonnenblumendl

etwas Salz

etwas Pfeffer

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln schalen, waschen und in Salzwasser weich kochen. Kartoffeln
abgiel3en.

2. Inzwischen die Milch in einem Topf erwarmen. Die gegarten Kartoffeln durch eine
Presse driicken, zur Milch geben. Butter zugeben und alles mit dem Schneebesen zu
einem feinen Puree verrihren. Etwas abkihlen lassen.

3. Den Kase fein wirfeln und unter das PlUree heben. Mit Salz abschmecken.

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

5. Die Apfel waschen, grundlich trocken reiben und von jedem Apfel jeweils an der
Unterseite eine diinne Scheibe abschneiden, so dass der Apfel gut auf einer geraden
Flache stehen kann. Jeweils einen Deckel abschneiden und mit Hilfe eines
Kugelausstechers die Apfel aushéhlen.

6. Die Apfel mit dem Piiree filllen, in eine feuerfeste Form setzen. Apfel- und
Traubensaft mischen und angiefR3en. Lorbeerblatt, Gewtrznelken und Zimtstange
zugeben.

7. Die Form in den vorgeheizten Ofen schieben, Apfel ca. 20 Minuten schmoren.

8. Inzwischen die Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen abzupfen
und fein schneiden.

9. Fleisch kalt waschen, trocken tupfen. Bacon und Schweinelende in Streifen
schneiden.

10. In einer Pfanne Ol erhitzen und die Fleischstreifen darin portionsweise kréaftig von
allen Seiten braten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Baconstreifen zugeben und
mitanbraten.



11. Zum Anrichten die Bratapfel auf vorgewarmte Teller setzen, mit der Fleisch-
Speck-Mischung umlegen und mit Petersilie bestreut servieren.

Pro Portion: 815 kcal / 3425 kJ
42 g Kohlenhydrate, 44 g Eiweil3, 52 g Fett



Michael Kempf Dienstag, 10. Dezember 2019
Wirsing-Wickel mit Perlgraupen und Ingwer Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht

Feine Kiche

Zutaten:

800 g Wirsing

etwas Salz

4 Schalotten

1 Knoblauchzehe

4 EL Butter

100 g Perlgraupen (geschalte, geschliffene Gersten- oder Weizenkdrner)
300 ml Geflugelbrihe bzw. Gemusefond
50¢g Speck

80 ml salzarme Sojasauce

100 ml Portwein, rot

2 EL Senfsaat

10g frischer Ingwer

300 ml Sahne

etwas Baharat (orientalische Gewirzmischung)
2 Zweige Thymian

1 Landjager (Rohwurst)

100 g gereifter Bergkase

1 Bund Schnittlauch

1EL Sesam

Zubereitung:

1. Wirsing putzen. Etwa 12 schone &ul3ere Blatter vom Wirsing ablésen. Den dicken
Blattansatz jeweils flachschneiden. Blatter kurz in gesalzenem Wasser blanchieren
und anschlieRend direkt im Eiswasser abkuhlen lassen. Auf einem Geschirrtuch gut
abtropfen lassen.

2. Wahrenddessen die Halfte der Schalotten und den Knoblauch schélen, fein
waurfeln. Die Halfte der Butter in einem Topf erhitzen, Schalotten und Knoblauch darin
glasig andiinsten.

3. Die Perlgraupen zugeben, kurz mit anbraten und mit der Briihe abléschen. Bei
niedriger Temperatur die Flussigkeit fast komplett einkochen lassen und alles zu
einem samigen Risotto kochen. Die Graupen sollen auf jeden Fall noch etwas Biss
haben. Die Graupen etwas abkihlen lassen.

4. Den Ubrigen Wirsing halbieren, den harten Strunk ausschneiden. Blatter in
Stiickchen schneiden. Ubrige Schalotten schalen und fein wiirfeln. Speck in feine
Wirfel schneiden.

5. Den Speck in einer Pfanne kross auslassen und die Schalottenwurfel im Speckfett
anbraten. Mit der Sojasauce und dem Portwein abléschen. Flissigkeit auf etwa ein
Viertel einkochen.

6. Wahrenddessen die Senfsaat in einem Topf mit Wasser (ohne Salz!) vorgaren.
Senfkorner abtropfen lassen. Ingwer schéalen und fein reiben.



7. Die Sahne, Senfkdrner und die Wirsingstickchen unter die eingekochte Flussigkeit
mischen, Wirsing sacht garen. Mit Salz, Baharat und Ingwer abschmecken.

8. Den Thymian abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein hacken.
9. Den Landjager und den Bergkase fein wirfeln. Alles unter die Perlgraupen
mischen und die Masse mit Baharat abschmecken.

10. Die blanchierten Wirsingblatter auf einer Arbeitsflache ausbreiten. Die
Perlgraupenmischung darauf verteilen, Seiten etwas tber die Fullung klappen.
Wirsingblatter fest aufrollen.

11. Den Backofen auf 120 Grad Umluft vorheizen. Die Wirsingrélichen auf ein mit
Backpapier belegtes Blech setzen. Rest Butter schmelzen, Réllchen damit
bestreichen. Im heil3en Backofen 12-14 Minuten garen.

12. Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden. Sesam in einer
Pfanne ohne Fett kurz rosten.

13. Das Wirsinggemise abschmecken und in vorgewarmte tiefe Teller verteilen.
Jeweils 3 Wirsingwickel in die Mitte setzen. Den Schnittlauch und den Sesam
daruberstreuen.

Pro Portion: 835 kcal / 3505 kJ
34 g Kohlenhydrate, 30 g Eiweil3, 62 g Fett



Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 11. Dezember 2019
Oliven-Gnocchi mit Spinatsauce Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Asia & Weltkliche, vegetarisch

Zutaten:

1 kg Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

100 g Oliven, gemischt, ohne Kerne
2 Eier

etwas Kartoffelstarke (ca. 5 EL)

300 g Spinat

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

150 ¢g Sahne

2 EL Pinienkerne

50¢g Parmesan oder ital. Hartkése im Stlck
2 EL Butter

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln in Salzwasser kochen, abgiel3en, ausdampfen lassen und pellen.
2. Wahrenddessen Oliven fein hacken.

3. Kartoffeln warm durch die Presse driicken, mit den Eiern, den gehackten Oliven,
etwas Salz und so viel Kartoffelstarke wie notig zu einer formbaren Masse
verarbeiten. Aus der Masse Rollen formen, in zwei Zentimeter lange Stiicke
schneiden und mit einer Gabel Rillen hineindriicken.

4. Gnocchi in reichlich kochendem Salzwasser garen, bis sie an die
Wasseroberflache steigen. Mit einer Schaumkelle aus dem Kochwasser heben und
abtropfen lassen.

5. Den Spinat verlesen, waschen und gut abtropfen lassen.

6. Zwiebel und Knoblauch schalen und in feine Wurfel schneiden.

7. In einem Topf Olivendl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen. Spinat
zu geben und zusammenfallen lassen. Mit Sahne auffullen und etwas kécheln
lassen. Dann mit einem Purierstab zu einer Sauce mixen.

8. Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett rosten.

9. Parmesan grob raspein.

10. Gnocechi in einer Pfanne mit heiRer Butter warm schwenken. Auf vorgewarmten
Tellern mit der Spinatsauce anrichten. Pinienkerne und Parmesan uberstreuen.

Pro Portion: 585 kcal / 2457 kJ
41 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil3, 39 g Fett



Otto Koch Donnerstag, 12. Dezember 2019
Speckknddel mit Lauchgemise
und Kasesauce Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiche

Zutaten:

Fur die Knodel:

5 Brotchen vom Vortag

200 ml Milch

1 Bund glatte Petersilie

1 Zwiebel

100 g geraucherter Bauchspeck
1EL Butter

2 Eier

etwas Salz

Fur das Lauchgemuse:

400 g Lauch

2 EL Butterschmalz

100 ml Gemiusebrihe

etwas Salz

etwas Muskatnuss, frisch gerieben

Fir die Sauce

1 Schalotte

3 EL Butter

2 EL Mehl

150 ml Gemiusebrihe
1/2 Bund Schnittlauch
200 ml Milch

100 g Bergkase

250 g Frischkase
1EL scharfer Senf
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1. Die Brotchen in Wiirfel schneiden, in eine Schiissel geben. Die Milch in einem Topf
erhitzen, Gber die Brotwurfel gieRen und zugedeckt einige Minuten ziehen lassen.
2. Petersilie abbrausen, trockenschutteln und fein hacken.

3. Zwiebel schélen und wiirfeln, den Speck ebenfalls wiirfeln.

4. In einer Pfanne Butter erhitzen und Zwiebeln und Speck darin anschwitzen.
Speckzwiebeln zu den eingeweichten Brotchenwdurfeln geben. Eier und Petersilie
dazugeben und alles gut durchmengen. Einige Minuten stehen lassen, damit das
Brot gut durchzieht. Sollte die Masse zu trocken sein, etwas Milch dazugeben.

5. Reichlich Wasser mit etwas Salz in einem grol3en Topf aufkochen.

6. Mit angefeuchteten Handen aus der Masse dicke Knédel formen.



7. Die Knddel ins kochende Wasser einlegen, die Temperatur reduzieren, sodass
das Wasser nur noch schwach siedet. Knddel im siedenden Wasser ca. 8 Minuten
gar ziehen lassen.

8. Wahrenddessen fir das Gemise Lauch putzen, waschen, abtropfen lassen und in
feine Ringe schneiden.

9. Butterschmalz in einer grol3en Pfanne erhitzen. Den Lauch darin anbraten. Mit
Gemusebrihe abloschen und ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Lauchgemuse mit Salz
und Muskatnuss abschmecken.

10. Fur die Sauce die Schalotte schalen und fein schneiden.

11. In einem Topf Butter erhitzen, Schalotten darin ohne Farbe anschwitzen, mit
Mehl abstauben, kurz durchriihren. Mit Gemisebrihe abldschen und diese etwas
einkochen lassen.

12. Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

13. Dann die Milch unter Rihren zum Saucenansatz giel3en, weitere 2 Minuten
koécheln lassen.

14. Den Bergkase fein reiben.

15. Den Saucentopf vom Herd ziehen und den Frischkése unter die Sauce rihren.
Dann Senf und geriebenen Bergkéase unterrtihren, bis alles cremig verrihrt ist. Die
Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken und den Schnittlauch unterrihren.

16. Lauchgemise auf Tellern anrichten, 2-3 Knddel darauf setzen und die Sauce
dartber giel3en.

Pro Portion: 970 kcal / 4075 kJ
43 g Kohlenhydrate, 30 g Eiweil3, 76 g Fett



Theresa Baumgartner Montag, 16. Dezember 2019
Pastete mit Maronen und SuRkartoffeln Rezept fur 4 Personen
(Far eine Springform von 20 cm Durchmesser)

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Feine Kiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fur den Teig:

240 ¢ Dinkelmehl, Type 630
3/4TL Salz

170 ¢ kalte Butter

SEL Wasser, eisgekihlt

Far die Fullung:

700 g SuRkartoffeln

3 EL Olivendl

1TL Currypulver

200 g Maronen (Esskastanien), geschalt und gegart
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

5 getrocknete Aprikosen

1EL Balsamico

15TL Salz

1TL Kreuzkiimmel, gemahlen

etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Ei

zusatzlich:

etwas Butter zum Ausfetten der Form

etwas Dinkelmehl zum Ausrollen des Teiges
1 Zimtstange

1 Eigelb

1EL Milch

Zubereitung:

1. Fur den Teig die Halfte des Mehls und das Salz in eine Schissel geben. Die kalte
Butter in Wurfel schneiden und mit dem Mehl rasch zu Streuseln vermischen. Das
geht einfach mit der Hand, jedoch auch mit der Kiichenmaschine.

2. Das restliche Mehl dazugeben und mit den Streuseln vermischen. Zuletzt 5 EL
eigekihltes Wasser hinzufiigen und alles rasch zu einem glatten Teig verkneten.
3. Den Teig zu einer Kugel formen, in eine Schissel geben und zugedeckt
mindestens 1 Stunde im Kihlschrank ruhen lassen.

4. Inzwischen fir die Fullung den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

5. Die Sul3kartoffeln schalen, waschen, abtropfen lassen und in etwa 2 cm grof3e
Wiirfel schneiden. SuRkartoffelwtirfel auf einem Backblech verteilen, mit 2 EL
Olivendl betraufeln, vermengen und mit Curry bestreuen. Stf3kartoffeln im
vorgeheizten Backofen ca. 25 Minuten weich garen, dann etwas abkuhlen lassen.



6. Die Maronen zunachst mit einem Messer grob hacken, dann in einen Multimixer
geben und fein hacken.

7. Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein schneiden. Die Aprikosen wirfeln.

8. Restliches Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin
anschwitzen. Aprikosen hinzufigen und alles mit Balsamico abldschen.

9. Die Pfanne vom Herd nehmen und die gediinsteten Zwiebeln zusammen mit den
SuRkartoffeln und Maronen in eine Schissel geben. Salz, Kreuzkiimmel und Pfeffer
zugeben und alles gut miteinander vermengen. Zuletzt das Ei gut untermischen.
10. Den Backofen auf 180 Grad Umluft eingeschaltet lassen.

11. Eine Springform (@ 20 cm) mit etwas Butter ausstreichen oder mit Backpapier
auslegen.

12. Den gekuhlten Teig halbieren. Eine Teighélfte auf einer leicht bemehlten
Arbeitsflache etwa 3 mm diinn rund ausrollen. Die Backform damit auslegen, dabei
den Teig am Rand hochziehen. Teigboden mit einer Gabel mehrfach einstechen.
13. Die Sul3kartoffelmasse auf dem Teig in der Backform verteilen.

14. Die zweite Teighalfte ebenfalls diinn rund ausrollen. Daraus einen Kreis von 20
cm Durchmesser ausschneiden. Als Deckel auf die Pastetenfillung legen. In die
Mitte ein kleines Loch schneiden und eine Zimtstange als ,Schornstein®
hineinstecken. So kann der Dampf wéahrend des Garens besser entweichen.

15. Mit dem Ubrigen Teig den Deckel der Pastete dekorativ verzieren. Z.B. aus drei
Teigstreifen einen Zopf flechten und um den Rand legen oder Blatter oder Sterne
ausschneiden und auf den Deckel legen.

16. Eigelb mit Milch verquirlen. Die Teigoberflache damit bestreichen. Die Pastete im
heiRen Backofen auf unterster Einschubleiste ca. 45 Minuten goldbraun backen.
17. Nach dem Backen die Zimtstange entfernen und die Pastete auf einem
Kuchengitter lauwarm abkihlen lassen.

18. Die Pastete ausldsen, in Portionsstticke teilen und z.B. mit einem winterlichen
Blattsalat servieren.

Pro Portion: 1010 kcal / 4242 kJ
120 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil3, 51 g Fett



Karen Hegar Dienstag, 17. Dezember 2019
Nuss-Risotto mit gebratenem Saibling
und Feldsalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Feine Kiche

Zutaten:

400 g Saiblingsfilet mit Haut

40 g Walnusskerne

50 g geschélte Haselnusskerne
1 Schalotte

3 EL Butter zum Anbraten

200 g Risotto-Reis

800 ml Geflugelbrihe

1 Knoblauchzehe

1 Lorbeerblatt

etwas Salz

30¢ kalte Butter

30¢g frisch geriebener Parmesan

FiUr den Salat:

80 ¢ Feldsalat

2 EL Balsamico

3 EL Olivendl

1TL Dijon-Senf

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1. Saiblingsfilets kalt abbrausen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.

2. Die Nusse in einer Pfanne ohne Fett rosten, anschlielRend grob hacken.

3. Die Schalotte schélen und in Wrfel schneiden.

4. Etwas Butter in einer grol3en Sauteuse erhitzen. Die Schalottenwirfel darin
anschwitzen. Den Reis einstreuen und unter Rihren ebenfalls kurz farblos
anschwitzen.

5. Wéahrenddessen die Bruhe in einem Topf aufkochen.

6. Die Knoblauchzehe andriicken und zum Reis geben, das Lorbeerblatt ebenfalls
hinzufligen.

7. Nun etwas heil3e Briihe angiel3en, immer wenn die Brihe verkocht ist, wieder
etwas Brihe nachgiel3en, bestandig Ruhren. Der Kochvorgang dauert ca. 15-20
Minuten je nach verwendetem Risottoreis.

8. In der Zwischenzeit Feldsalat putzen, waschen und abtropfen lassen.

9. Balsamico, Olivenél und Senf zu einem Dressing mischen, mit Salz und Pfeffer
wirzen.



10. Sobald der Reis fast fertig gegart ist, den Saibling leicht salzen. Ubrige Butter in
einer Pfanne erhitzen. Filets auf der Hautseite knusprig braten, auf die Fleischseite
wenden und ganz kurz fertig braten.

11. Lorbeerblatt und Knoblauch wieder aus dem Risotto-Reis herausnehmen.

12. Die kalte Butter und den Parmesan unter das Risotto rihren.

13. Etwas Butter in einer kleinen Sauteuse aufschaumen lassen und die gehackten
Nusse unterschwenken.

14. Salat und Balsamico-Vinaigrette vermischen.

15. Das Risotto auf vorgewarmten Tellern verteilen. Gebraunte Butter und Nisse
darlber traufeln. Das Fischfilet darauf setzen. Den Feldsalat andekorieren und alles
servieren.

Pro Portion: 865 kcal / 3633 kJ
43 g Kohlenhydrate, 55 g Eiweil3, 53 g Fett



Jaqueline Amirfallah Mittwoch, 18. Dezember 2019
Weihnachtliches Roastbeef mit Rosenkohl
und Couscous Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiche, Asia & Weltkiche

Zutaten:

3 Bio - Orangen

300 g Zucker

800 g Roastbeef

etwas Salz

1 Knoblauchzehe

3 Zweige Thymian

etwas Butterschmalz

3509 Rosenkohl

etwas Anis

etwas Zimt

8 Datteln (z.B. die Sorte Medjool)
8 getrocknete Aprikosen

500 ml Geflugelbrihe

etwas gemahlener Kumin (Kreuzkiimmel)
200 ¢ Couscous

2 EL Pistazien

Zubereitung:

1. Die Orangne heif3 waschen, trocken reiben. Von einer Orange die Schale mithilfe
eines Sparschalers sehr dinn abschalen. Orangenschale in feine Streifen (Zesten)
schneiden.

2. Die Orangenzesten und 500 ml Wasser und in einem Topf einmal aufkochen. Die
Orangenschalenstreifen dann durch ein Sieb abgiel3en. Diesen Vorgang zweimal
wiederholen.

3. In einem Topf Zucker und 300 ml Wasser unter Ruhren aufkochen, die
abgetropften Orangenzesten hineingeben. Flissigkeit um die Halfte einkochen.

4. Gesamte Orangen dick schélen, sodass die weil3e Haut komplett mit abgeschalt
wird. Eine Orange in Scheiben schneiden. Ubrige Orangen filetieren, d.h. die
Fruchtfilets zwischen den Trennh&auten auslosen.

5. Den Backofen auf 140 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

6. Das Roastbeef parieren (aufliegendes Fett und Sehen entfernen), das Fleisch mit
Salz wirzen.

7. Knoblauchzehe abziehen und andriicken, Thymian abbrausen, trocken schutteln.
In einer ofenfesten Pfanne 2 EL Butterschmalz in einer ofengeeigneten Pfanne
erhitzen. Das Fleisch darin rundherum anbraten.

8. Bratfett abgiel3en. Orangenscheiben, Thymian und angedrickten Knoblauch mit in
die Pfanne geben. Das Roastbeef in den heil3en Ofen schieben und ca. 20 Minuten
garen.

9. Wahrenddessen den Rosenkohl putzen, waschen. Die einzelnen Blattchen
vorsichtig ldsen.



10. Etwas Butterschmalz in einer grof3en Pfanne erhitzen. Die Rosenkohlblattchen
darin andinsten. Mit Anis, Zimt, Salz und 1 Prise Zucker wirzen. Die Blattchen unter
vorsichtigem Wenden mit noch leichtem Biss garen.

11. Datteln und getrockneten Aprikosen in Stlicke schneiden.

12. Die Geflugelbrihe in einen Topf giel3en und aufkochen. Kraftig mit Kumin
wuarzen.

13. Couscous unter Ruhren einstreuen. Trockenfriichte unterriihren. Topf von der
Herdplatte ziehen. Den Couscous 4-5 Minuten ziehen und ausquellen lassen.

14. Roastbeef aus dem Ofen nehmen, zugedeckt ca. 5 Minuten ruhen lassen.

15. Den entstandenen Bratensud aus der Pfanne durch ein Sieb in einen Topf
passieren, evtl. etwas einkochen lassen. Orangenfilets und Schalenstreifen dazu
geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

16. Das Roastbeef aufschneiden, Orangenglasur Ubertraufeln. Pistazien darauf
streuen.

17. Couscous auflockern. Roastbeef, Couscous und Rosenkohlblattchen anrichten.

Pro Portion: ca. 1000 kcal/ 4200 kJ
115 g Kohlenhydrate, 66 g Eiweil3, 29 g Fett



Vincent Klink Donnerstag, 19. Dezember 2019
Sauerbraten Rezept fur 4 Personen

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatklche, Feine Kiche

Zutaten:

Far die Marinade

1 Karotte

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
500 ml Weil3weinessig

11 Wasser

1TL weil3e Pfefferkdrner
1 Lorbeerblatt

2 Gewirznelken

Fur den Sauerbraten
1,25 kg Rinder-Schmorbraten

4 kleine Zwiebeln
2 Mohren

809 Knollensellerie
3 Zweige Thymian

2 EL Butterschmalz
1EL Tomatenmark
etwas Salz

250 ml Wasser

etwas Pfeffer aus der Muhle
1TL Honig

3 EL Speisestarke

Zubereitung:

Hinweis: Das Fleisch muss 3 Tage marinieren.

1. Fur die Marinade Zwiebel und Karotte schalen und grob schneiden. Knoblauch
schalen und halbieren.

2. Essig, 1 | Wasser, Zwiebel, Karotte, Knoblauch, Pfefferkérner, Lorbeerblatt und
Gewdrznelken in einen Topf geben und aufkochen. Die Marinade etwas abkihlen
lassen.

3. Das Fleisch waschen, abtropfen lassen. In eine Edelstahl- oder Porzellan-
Schissel legen. Die Marinade angiel3en, so dass das Fleisch vollstandig damit
bedeckt ist. 3 Tage im Kihlschrank marinieren, wéahrenddessen das Bratenstiick
gelegentlich wenden.

4. Am Zubereitungstag fur den Sauerbraten die Zwiebeln schalen und halbieren.
Karotte und Sellerie schéalen und in grof3e Wiirfel schneiden. Thymian abbrausen,
trocken schutteln.

5. Das Fleisch aus der Marinade nehmen und trocken tupfen.

6. Die Marinade durch ein Sieb abgiel3en und die Flissigkeit auffangen, Gemise und
Gewdurze entsorgen.



7. In einem Brater das Butterschmalz erhitzen und das Fleisch darin rundum
anbraten.

8. Das Tomatenmark zum Fleisch geben und kurz mitrésten. Karotte, Sellerie und die
Zwiebeln hinzufiigen und 1 Minute mitdiinsten. Den Braten mit der Marinade
abléschen. Mit Salz wirzen.

9. Thymianzweige und 250 ml Wasser hinzufigen und alles zugedeckt bei
schwacher bis mittlerer Hitze etwa 1,5 Stunden weich schmoren.

10. Nach Ende der Garzeit den Sauerbraten aus dem Marinaden-Schmorfond
nehmen und warm halten.

11. Die Thymianzweige aus der Sauce herausnehmen. Die Sauce weitere 15
Minuten einkdcheln lassen. Dann mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken. Starke
mit 3 EL Wasser verriihren, die Sauce damit binden, kurz kdcheln lassen.

12. Den Sauerbraten in Scheiben schneiden, diese in die Sauce geben und darin
etwas ziehen und heild werden lassen.

13. Den Braten mit der Sauce und dem Gemuse anrichten. Dazu passen Spatzle
oder Knédel.

Pro Portion: 495 kcal / 2080 kJ
11 g Kohlenhydrate, 65 g Eiweil3, 21 g Fett



Rainer Klutsch Freitag, 20. Dezember 2019
So geht’s: Suppeneinlagen Rezepte fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Grundrezept, Vegetarisch, Heimatkiche

Zutaten

Gemusestrudel:

240 g Mehl (Type 550)
etwas Salz

3EL Sonnenblumendl
125 ml Wasser, lauwarm
3 Zwiebeln

1 Karotte

1 Fenchelknolle

1 rote Paprikaschote
1 Zucchini

10 g frischer Koriander
10g Schnittlauch
etwas Pfeffer

Zubereitung:

1. Fur die Strudel-Einlage Mehl und Salz in einer Ruhrschissel mischen.

2. Das Ol und lauwarmes Wasser verquirlen und zugeben. Alles griindlich glatt
verkneten, bis ein geschmeidiger, leicht glanzender Teig entsteht, der nicht mehr
klebt.

3. Den Teig zu einer Kugel formen. In Folie gewickelt bei Zimmertemperatur 30
Minuten ruhen lassen.

4. Inzwischen Zwiebeln abziehen und in feine Wirfel schneiden. Gemuse putzen.
Mohren schélen. Fenchel halbieren, den harten Strunk ausschneiden. Paprika
halbieren und das Kerngehause entfernen. Gesamtes Gemduse in feine Streifen
schneiden.

5. Krauter abbrausen, trocken schutteln. Koriander und Schnittlauch fein hacken,
bzw. in feine Réllchen schneiden. Krauter und Gemuse mischen, mit Salz und Pfeffer
warzen.

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

7. Eine Arbeitsflache mit einem gro3en sauberen Geschirrtuch auslegen. Fein mit
Mehl bestauben. Den Strudelteig darauf ca. 2 mm dinn rechteckig ausrollen.

8. Das Gemuse auf dem Teig verteilen, dabei rundherum einen Rand frei lassen.
Den Teig mit Hilfe des Tuches einrollen.

9. Dann mit einem Rcken eines groRen schweren Messers den Strudel in kleine
viereckige Stiicke teilen.

10. Die Strudel mit der offenen Seite in eine Auflaufform oder auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen. Strudel in den heil3en Backofen schieben und ca. 18-20
Minuten goldbraun und kross backen.

11. Der Strudel wird aufgeschnitten und als Einlage fiir klare Suppen serviert.

Pro Portion: 335 kcal / 1407 kJ
51 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweil3, 11 g Fett



Suppen-Schmarren:

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Grundrezept, Vegetarisch

Zutaten:

120 g Mehl

1 Prise Salz

etwas Pfeffer

100 ml Milch

1 Ei

etwas Butter

1 Bund Schnittlauch

40 g geriebener Bergkase

Zubereitung:

1. Fur die Schmarrn-Einlage Mehl, Salz, Pfeffer, Milch und Ei in eine Ruhrschussel
geben und kurz vermengen. Sollten dabei kleine Mehleinschllisse entstehen, ist das
kein Problem.

2. Eine kleine Pfanne erhitzen, Butter darin schmelzen. Die Masse eingiel3en.
Zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 2 Minuten stocken lassen.

3. Den Schmarrn dann wenden und fertig backen.

4. Mit zwei Holzloffeln den Schmarrenteig in der Pfanne zerzupfen.

5. Schnittlauch waschen, trocken schitteln und fein schneiden.

6. Schnittlauch und Kase tber die Schmarrnstiickchen in der Pfanne streuen. Kase
in der Resthitze in der Pfanne schmelzen.

7. Die Schmarrnstiickchen in Suppenschalen verteilen, mit einer klaren Suppe
auffillen und anrichten.

Pro Portion: 175 kcal / 735 kJ
23 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweil3, 5 g Fett

Eierstich:

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

2 Eier

1 Prise Salz

1 Prise Muskat
100 mi Sahne
1TL Butter

Zubereitung:

1. Fir den Eierstich Eier, Salz, Muskat und Sahne verquirlen.

2. Eine kochfeste, mdglichst eckige Schale mit Butter ausstreichen, die Eimasse
einfullen. Mit einem kochfesten Deckel oder hitzebestandiger Folie abdecken und in
einen weiten Topf setzen. Heil3es Wasser angiel3en, sodass die Form etwa zu 3/4 in
Wasser steht.



3. Eimasse zugedeckt bei schwacher bis mittlerer Hitze im Wasserbad 30-40 Minuten
stocken lassen.

4. Gestockte Eimasse etwas abkuhlen lassen, dann den fest gewordenen Eierstich
aus der Form stiirzen und in Wurfel schneiden.

5. Die Eierstich in Suppenschalen verteilen, mit einer klaren Suppe auffillen und
anrichten.

Pro Portion: ca. 120 kcal/ 504 kJ
1 g Kohlenhydrate, 4 g Eiweil3, 11 g Fett

Extra-Rezept:
Huhner-Consommé

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Grundrezept, Feine Kiche, Heimatkiiche

Zutaten

1 Suppenhuhn (etwa 1,3 kg)
200 g Karotten

2009 Knollensellerie

200 g Lauch

2 Bio-Zwiebeln

2 EL Ol

1 Stange Zitronengras (z. B. aus dem Asiamarkt)
1 Knoblauchzehe

2 Lorbeerblatter

5¢ Salz

59 Pfefferkorner

Zubereitung

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

2. Das Huhn grundlich kalt waschen, trocken tupfen und auf ein Backblech geben. Im
heiRen Ofen etwa 15 Minuten goldbraun anrdsten.

3. Das Wurzelgemuse putzen, schélen, waschen und abtropfen lassen. Lauch
putzen, waschen, abtropfen lassen. Gemuse in Stiicke schneiden. Von den Zwiebeln
den Wurzelansatz knapp abschneiden. Zwiebeln ungeschalt halbieren.

4. Ol in einen groRen Suppentopf erhitzen, das Gemiise darin anrésten. Topf zur
Seite stellen, Gemiuse etwas abkihlen lassen.

5. Zitronengras putzen, aul3ere evtl. angetrocknete Blatter |[6sen. Zitronengras
abspilen, in Stiicke schneiden und etwas plattieren. Knoblauch abziehen, halbieren.
6. Zitronengras, Lorbeer, Knoblauch, Salz und Pfeffer in den Topf geben.

7. Das Huhn aus dem Ofen nehmen, in den Suppentopf zum Gemuse geben. Alles
auf etwa Zimmertemperatur abkuhlen lassen.

8. Dann den Ansatz mit kaltem Wasser auffillen, sodass das Huhn gerade bedeckt
ist. Bei schwacher bis mittlerer Hitze gerade eben zu Sieden bringen (knapp 100
Grad). Die Suppe soll nicht kochen, nur sieden! So wird der Fond schon klar.

9. Consommé-Ansatz ca. 2 Stunden sacht sieden lassen. Eventuell zwischendurch



etwas heil3es Wasser angiel3en, sodass das Fleisch stets knapp mit Flussigkeit
bedeckt ist.

10. Huhn aus dem Topf heben, beiseite stellen. Den Fond vorsichtig durch ein feines
Sieb passieren, Sieb dabei nach Belieben zusatzlich mit einem feinen Kiichenleinen
auslegen. Consommeé nach Belieben noch einkochen, abschmecken. Mit einer
Suppeneinlage und nach Belieben dem ausgeltsten Huhnerfleisch anrichten.

Pro Portion: ca. 590 kcal/ 3822 kJ
1 g Kohlenhydrate, 65 g Eiweil3, 36 g Fett



Christina Richon Montag, 23. Dezember 2019
Mini-Kase-Tartelettes mit Champignons Fur ca. 12 Tartelettes

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiche, Vegetarisch

Zutaten:

etwas Rapsol

etwas Mehl fur die Formchen

150 g Champignons

3 Lauchzwiebeln

1TL Currypulver

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer

150 g mittelalter Bergkase (z. B. Gruyere)
100 g Dinkelmehl (Type 630)

3 Eier (Grol3e M)

50 ml Vollmilch

1TL gerauchertes Paprikapulver
etwas frisch geriebene Muskatnuss
1 Schalotte

2509 gekochte Rote Bete

2EL Essig

1TL Rohrzucker

1TL getrocknete Dillspitzen

4 EL saure Sahne

AulRerdem:

12 Mini-Tartelette-Férmchen, Durchmesser ca. 8 cm (z.B. aus Silikon)

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

2. Die Tartelette-Férmchen mit Raps6l einpinseln und diinn mit Mehl bestauben.

3. Champignons mit einem Kichenpapier abreiben, dunkle Anséatze an den Stielen
abschneiden und die Pilzkdpfe in feine Scheiben schneiden.

4. Lauchzwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und in diinne Ringe schneiden.
Das fein geschnittene Grun von einer Lauchzwiebel beiseite legen.

5. Die Champignons in einer beschichteten Pfanne ohne Fett anbraten, dabei die
austretende Flussigkeit fast vollstandig verdampfen lassen.

6. Dann 2 EL Ol und Lauchzwiebeln dazugeben und kurz mit anbraten. Mit Curry,
Salz und Pfeffer wiirzen. Etwas abkuhlen lassen.

7. Vom Kase 100 g fein reiben. Restlichen Kase mit einem Sparschéler in feine
Spéane hobeln und beiseite legen.

8. Mehl und Eier in einer Schissel verrihren. Milch, geriebenen Kase, Paprikapulver
und Champignon-Masse unterriihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss kraftig
wirzen.

9. Die Férmchen auf ein Backblech stellen. Die Masse in die Formchen verteilen.



10. Das Blech in den heiRen Backofen schieben. Die Tortchen ca. 25 Minuten
goldbraun backen.

11. Inzwischen die Schalotte schalen. Schalotte und Rote Bete-Knollen fein in eine
Schussel hobeln.

12. Dann 2 EL Rapsdl, Essig, Zucker und Dillspitzen untermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

13. Die Kasetartelettes aus dem Ofen nehmen, kurz abkihlen lassen.

14. Tortchen aus den Férmchen I6sen und auf Tellern anrichten. Mit tGbrigen
Lauchzwiebelringen und Kasespanen garnieren. Marinierte Rote Bete und jeweils 1
Klecks saure Sahne dazu reichen.

Pro Portion: 435 kcal / 1827 kJ
33 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil3, 22 g Fett

Extra-Rezept:
Spanische Chorizo-Datteln Fur 24 Stuck

Dauer: tber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Feine Kiiche

Zutaten:

24 getrocknete Datteln

180 ml trockener Sherry

70 g Manchego-Kase (oder mittelalter Bergkéase)

100 g Chorizo (Durchmesser ca. 9 cm), in 24 dinne Scheiben aufgeschnitten
2 rote milde Chilischoten

AulRerdem:

12 kleine Holzspiel3chen oder Zahnstocher

Zubereitung:

Hinweis: die Datteln werden 8 Stunden mariniert.

1. Die Datteln langs aufschneiden, Steine entfernen. Datteln und Sherry in einer
Schissel mischen. Zugedeckt etwa 8 Stunden, oder Gber Nacht, ziehen lassen.
2. Dann den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

3. Den Kase in 24 kleine Portionen schneiden.

4. Die Datteln abtropfen lassen und mit den Kasestlicken fullen.

5. Datteln mit je einer Chorizo-Scheibe umwickeln. Mit den Spiel3chen feststecken.
Datteln auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech verteilen.

6. Chilischoten waschen und in kleine Ringe schneiden, nach Belieben das
Kerngehause entfernen. Chiliringe um die Spiel3chen verteilen.

7. Die Chorizo-Datteln im hei3en Backofen 6—8 Minuten rosten, bis der Kése zu
schmelzen beginnt.

8. Datteln auf einer Platte anrichten und z. B. als Aperitif mit einem Glaschen
Rotwein sofort servieren.

Pro Stuck: 85 kcal / 357 kJ
14 g Kohlenhydrate, 2 g Eiweil3, 2 g Fett



Soren Anders Freitag, 27. Dezember 2019
Mitternachtshéappchen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Mittel

Feine Kiche

Zutaten:

Fur geflllte Eier

4 hartgekochte Eier

60 g weiche Butter

3 EL Creme fraiche

1TL Senf

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

1TL Kapern

Fiur die Roastbeef-Rélichen

1EL Mayonnaise

1EL frisch geriebener Meerrettich
150 g gebratenes Roastbeef, in 4 dinne Scheiben aufgeschnitten
2 Cornichons

30¢ Weil3brot ohne Rinde

Fir die Canapés mit Brie

100 ml Rotwein

1TL Zucker

1 Prise Zimt

1 Birne

200 g Brie

100 g Baguette

8 Walnusskerne

Fur die Pumpernickel mit Forellenaufstrich:
100 g gerauchertes Forellenfilet ohne Haut
1 Prise Koriander, gemahlen

1EL Meerrettich, gerieben

80 g Creme fraiche

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

80g¢g Pumpernickel (rund, ca. 8 Scheiben)
etwas Forellenkaviar zum Garnieren
Fur die Petersilienwurzelsuppe

300¢g Petersilienwurzeln

200 ¢ Kartoffeln, mehlig kochend

1 Schalotte

60 ml Olivendl

11 Gemdusebrihe

5 Stiele glatte Petersilie

etwas Salz

804¢g Sahne



etwas Pfeffer aus der Muhle
1 Prise Muskat

Zubereitung:

1. Fur die gefullten Eier gekochte Eier schalen, dann langs halbieren und das Eigelb
ausldsen. Butter und Créme fraiche in eine Schissel geben.

2. Das Eigelb durch ein feines Kiichensieb dazu streichen und alles gut vermischen.
Die Eigelbmasse mit Senf, Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Eigelbmasse in einen kleinen Spritzbeutel mit Sterntllle geben und in die
Eiweil3halften spritzen. Die Kapern fein hacken und aufstreuen.

4. Fur die Roastbeef-Rollchen Mayonnaise mit Meerrettich vermengen und auf den
Roastbeefscheiben verteilen.

5. Die Cornichons langs halbieren, das Weil3brot in jeweils vier Streifen schneiden
und zwar nahezu gleich grof3, wie die Cornichons.

6. Je einen Weil3brotstreifen und eine Cornichonhélfte auf eine Roastbeefscheibe
legen und aufrollen. Ggf. mit Holzspiel3chen fixieren.

7. Fur die Canapés Rotwein mit Zucker und Zimt aufkochen und die Flissigkeit um
knapp die Halfte einkochen.

8. Die Birne schéalen, entkernen und in diinne Spalten schneiden.

9. Die Birnenspalten in den heil3en Rotweinsud geben, den Topf vom Herd ziehen
und Birnenspalten im Sud erkalten lassen.

10. Vom Brie die Rinde abschneiden. Baguette in Scheiben schneiden, mit dem
entrindeten Brie belegen. Dann jeweils abgetropfte Birnenspalten und eine
Walnusskernhélfte darauf setzen und anrichten.

11. Fur den Forellenaufstrich das Forellenfilet mit einer Gabel fein zerdriicken,
eventuell enthaltene Graten sorgfaltig entfernen.

12. Koriander, Meerrettich und Créme fraiche verriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Forellenfleisch untermischen.

13. Forellenaufstrich auf die Pumpernickelscheiben streichen und mit Forellenkaviar
garniert servieren.

14. Fur die Suppe Petersilienwurzeln und Kartoffeln schalen, waschen und in Wiirfel
schneiden. Die Schalotte schalen und fein schneiden.

15. In einem Topf 1 EL Olivendl erhitzen und die Schalotte darin andiinsten.
Gemiusewdrfel zugeben und kurz anbraten, dann Gemusebrihe angiefRen und
zugedeckt alles ca. 20 Minuten kécheln lassen.

16. In der Zwischenzeit Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen
abzupfen, grob schneiden und in einen Mixbecher geben.

17. Restliches Olivendl angiel3en, eine Prise Salz zugeben und fein purieren.

18. Sobald das Gemuse weich gekocht ist, die Sahne angiel3en, aufkochen und die
Zutaten im Fond mit dem Purierstab fein pirieren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

19. Die Suppe heil in kleine, vorgewarmte Tassen abfullen und mit Petersiliendl
betraufeln und mdglichst heil3 servieren.

Pro Portion: 1120 kcal / 4705 kJ
49 g Kohlenhydrate, 42 g Eiweil3, 83 g Fett



Jorg Sackmann Montag, 30. Dezember 2019
Fondue Chinoise mit
verschiedenen Saucen Rezept fur 6 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Mittel

Feine Kiche

Zutaten:

Fur die Kartoffel-Aioli:

1 kleine Kartoffel, mehlig kochend
2 Eigelbe

60 ml Olivendl

60 ml Erdnussol

1/2 Knoblauchzehe

60 ml Gemusefond

50¢g passierte Tomaten aus der Dose
1 Anchovisfilet (eingelegtes Sardellenfilet)
1 Spritzer  Tabasco

etwas Salz

Fiar den Chicorée-Orangen-Dip:

1 Schalotte

2 EL Butter

50 ml WeilRwein

50 ml trockener Wermut
150 ml Gemdusebriihe

100 ml Sahne

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Bio-Orange

1 rote Chilischote

2 Chicorée

1TL Zucker

1 Spritzer  Zitronensaft

1 Prise Piment d’Espelette

Fur die Buttermilch-Mayonnaise:

2 Eigelbe

1 Spritzer  Zitronensaft

1TL Dijon-Senf

250 ml Rapsol

etwas Salz

3 EL gerauchertes Olivendl
100 ml Buttermilch

1 Bund Schnittlauch



etwas Pfeffer aus der Muhle

Fur den Gemise-Dip

1 Schalotte

20 g Staudensellerie
2 Tomaten

1 Karotte

60 ml Olivendl

1TL Zucker

20 ml Himbeeressig
1/2 Zitrone

4 Korianderkdrner
1 Lorbeerblatt

1 Zweig Thymian

1 Zweig Rosmarin

250 ml Gemdusebrihe
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fir das Fondue:

3 Karotten

2 Pastinaken

etwas Salz

10 Champignons

25049 Rinderfilet

300 g Kalbsriicken

300 g Schweinelende

151 Gemduse- oder Fleischbrihe

1 Zweig Beiful®

Zubereitung:

1. Fur die Kartoffelaioli die Kartoffel abbirsten und in einem Topf mit leicht
gesalzenem Wasser weich kochen. AnschlieRend abgiel3en, etwas ankihlen lassen
und pellen.

2. Die Kartoffel durch ein feines Sieb streichen. Mit Eigelben in einen hohen,
schmalen Mix- oder Ruhrbecher geben und mit den Schneebesen des
Handruhrgerats kurz verrihren.

3. Zunachst etwas Olivendl tropfchenweise einriihren, bis sich Ol und Eigelbe zu
einer glatten Creme verbunden haben.

4. Dann das restliche Olivenél und Erdnussoél in einem diinnen Strahl langsam
unterrtihren, bis die Mayonnaise die gewlnschte Konsistenz hat.

5. Knoblauchzehe schélen und mit Gemusefond, Tomaten und dem Anchovifilet in
einen Mixbecher geben und fein purieren. Die Masse unter die Mayonnaise mischen
und mit Tabasco und Salz abschmecken

6. Fur den Chicorée-Orangen-Dip Schalotte schélen, fein schneiden. In einem Topf
etwas Butter erhitzen und die Schalotte darin anschwitzen. Mit Weil3wein und
Wermut abléschen und die Flussigkeit um etwas mehr als die Halfte einkochen.



7. Dann Gemusebrihe zugielRen, diese ebenfalls um etwas mehr als die Halfte
einkochen.

8. Sahne zugeben und alles nochmals zur Halfte einkochen. Mit Salz und Pfeffer
wuirzen. Topf vom Herd ziehen und die Reduktion etwas abkuhlen lassen.

9. In der Zwischenzeit die Orange heild abwaschen, trocken reiben, die Schale
abreiben und den Saft auspressen.

10. Chili waschen, halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili fein schneiden.

11. Chicorée waschen, halbieren, den Strunk herausschneiden. Chicorée in feine
Streifen schneiden.

12. In einer Pfanne restliche Butter erhitzen. Die Chicoréestreifen darin andinsten.
Zucker tberstreuen und karamellisieren.

13. Mit Zitronen- und Orangensaft abloschen, Orangenschale und Chili
untermischen. Alles kurz durchschwenken und zum reduzierten Saucenansatz
geben.

14. Mit einem Purierstab fein purieren und mit Salz, Zucker und Piment d’Espelette
abschmecken.

15. Fur Die Buttermilch-Mayonnaise Eigelbe mit Zitronensaft und Senf in einen
hohen, schmalen Rihrbecher geben und mit den Schneebesen des Handrihrgerats
kurz verrihren.

16. Zunachst etwas Rapsol tropfchenweise einriihren, bis sich Ol und Eigelbe zu
einer glatten Creme verbunden haben. Dann das restliche Rapsdl in einem diinnen
Strahl langsam unterrihren, bis die Mayonnaise die gewlnschte Konsistenz hat, mit
Salz wirzen.

17. Mit einem Schneebesen gerauchertes Olivendél und Buttermilch unterrihren.

18. Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden. Schnittlauch unter
die Mayonnaise mischen und den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken.

19. Fur den Gemuse-Dip Schalotte schalen und fein schneiden. Staudensellerie und
Tomaten waschen. Tomaten halbieren, den Strunk entfernen und Tomaten klein
waurfeln. Staudensellerie ebenfalls wirfeln. Karotte waschen, schalen und in 5 mm
grol3e Wirfel schneiden.

20. In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen und die Karottenwtirfel darin anschwitzen.
Zucker Uberstreuen und karamellisieren. Dann mit dem Essig abléschen und
einkochen lassen.

21. Schalotten, Staudensellerie und Tomaten zugeben. Von der Zitrone den Saft
auspressen und angief3en. Korianderkdrner, Lorbeerblatt hinzufiigen. Die
Krauterzweige abbrausen, trocken schitteln und ebenfalls mit in die Pfanne geben.
Mit Gemisebrihe auffullen und die Flissigkeit um etwas mehr als die Halfte
einkochen lassen.

22. Lorbeer, Krauterstiele und evtl. Koriander entfernen. Gemuse im Fond fein
purieren und durch ein feines Sieb passieren.

23. Das restliche Olivendl unter die Gemisesauce mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

24. Fur das Fondue Karotten und Pastinaken schélen und in etwa mundgerechte
Wiirfel schneiden. Gemiusewdrfel in einem Topf mit Salzwasser kurz blanchieren, kalt
abschrecken und abtropfen lassen. Champignons putzen.

25. Das Fleisch kalt abbrausen, grundlich trocken tupfen. Jeweils in diinne Scheiben
schneiden und aufrollen (so lasst es sich gut aufspiel3en).

26. Die Bruhe und Beiful3zweig in einen Topf geben und aufkochen, dann in den
Fonduetopf umflllen. Auf einen Tisch-Rechaud setzen.



27. Am Tisch die Fleischrélichen, Gemusewdurfel und Champignons mit Hilfe von
Spiel3en im kéchelnden Fond garen. Zum Fondue die verschiedenen Dipsaucen
reichen. Als Beilage passen auch gegarte Pell-Kartoffeln und Baguette.

Extra-Tipp: Das Fleisch vor dem Aufschneiden kurz anfrieren, dann Iasst es sich
leichter in diinne Scheiben schneiden.

Pro Portion: 1100 kcal / 4620 kJ
17 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 97 g Fett



