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ARD-Buffet Rezepte September 2023

Soéren Anders Freitag, 1. September 2023
Vitello Tonnato mit Zucchini-Talern Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Mediterran

Zutaten

800 g Kalbsricken

1 Zwiebel

1 Lorbeerblatt

1 Gewdrznelke
509 Mohre

50¢g Sellerie

50¢g Lauch

etwas Salz

Fir die Zucchini-Taler:

2 Zucchini

etwas Salz

50¢g Weizenmehl, Type 405

etwas Pfeffer aus der Muhle

30g Parmesan

3 Zweige Thymian

150 ¢g WeiRRbrotbrosel (oder Pankobrosel)
3 Eier

etwas Kiichenpapier

etwas Backpapier

Fir die Sauce:

3009 Thunfisch in Ol

300g Mayonnaise

1 Zitrone

1 Bund Basilikum

1TL scharfer Senf

1EL eingelegte Kapern (aus dem Glas; abgetropft)
2 Sardellen

1EL Weil3wein

Nach Belieben zum Garnieren:
1/2 Bund Rauke
1/2 Bund Basilikum

6 Kirschtomaten
aullerdem:
etwas Kichengarn

Zubereitung:

1. Den Kalbsricken kalt abspilen, trocken tupfen, dann eventuell noch aufliegende Sehnen
entfernen. Das Fleischstiick mit Kiichengarn rund binden.

2. Zwiebel schalen und mit dem Lorbeerblatt und der Gewulrznelke spicken.

3. Mdhre, Sellerie und Lauch putzen bzw. schélen und wiirfeln.
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4. In einem grof3en Topf reichlich Wasser, etwas Salz, die gespickte Zwiebel und das
Gemduse aufkochen.

5. Kalbsriicken einlegen, die Temperatur reduzieren und das Fleisch bei schwacher Hitze
ca. 45 Minuten sacht garen (das Fleisch sollte innen noch rosa bleiben).

6. Fleisch im Fond erkalten lassen.

7. Fur die Zucchini-Taler die Zucchini waschen, trocknen und in ca. 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden

8. Kiichenpapier in zwei Lagen auslegen und die Zucchini-Scheiben darauf verteilen.

Die Scheiben salzen und mit einer weiteren Lage Kiichenpapier bedecken. Ca. 20 Minuten
ruhen lassen, bis das Papier das meiste Wasser aus dem Gemiuse gezogen hat und die
Scheiben trocken sind.

9. In der Zwischenzeit fir die Sauce den Thunfisch abtropfen lassen.

10. Thunfisch zerzupfen und mit der Mayonnaise in einen Mixer geben.

11. Die Zitrone auspressen und den Saft mit in den Mixer geben.

12. Basilikum abspulen, trocken schutteln und grob schneiden.

13. Senf, Kapern, Sardellen, Basilikum und Wei3wein zur Thunfischmayo geben und alles
Zu einer samigen Sauce plrieren. Bis zum Servieren die Sauce kalt stellen.

14. Fur die Zucchini-Taler den Ofen auf 200 Grad (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

15. Ein grol3es Backblech mit Backpapier auslegen.

16. Mehl in einer flachen Schissel oder einem Teller bereitstellen und mit Salz und Pfeffer
wirzen.

17. Parmesan fein reiben. Thymian abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen
abstreifen. Parmesan und Thymianblattchen und in einer flachen Schiissel mit den
Semmelbréseln mischen.

18. Eier in einer weiteren flachen Schiissel verquirlen.

19. Die Zucchini-Scheiben nacheinander durch das Mehl, die Eier und die Broésel-Mischung
ziehen, bis sie von allen Seiten gleichméalRig ummantelt sind.

20. Das Gemuse auf dem Backblech verteilen und 20-30 Minuten im vorgeheizten Ofen
goldbraun garen.

21. Den Kalbsriicken abtropfen lassen und in dinne Scheiben schneiden.

22. Fleischscheiben leicht Gberlappend auf Tellern anrichten und grof3ztigig mit der
Thunfischsauce Uberziehen.

23. Rauke und Basilikum abbrausen, trocken schitteln. Kirschtomaten waschen und
halbieren. Vitello Tonnato nach Belieben zusatzlich mit Kapern, Rauke, Kirschtomaten,
etwas Basilikum garnieren. Die Zucchini-Taler dazu servieren.

Tipp: Fur eine selbstgemachte Mayonnaise 2 frische Eigelbe mit Senf vermischen. Langsam
unter stdndigem Ruhren mit einem Schneebesen ca. 200 ml Sonnenblumendl zugeben, bis
eine feste Mayonnaise entsteht. (Die Zutaten sollten alle Zimmertemperatur haben.) Die
Mayonnaise mit Salz, einem Spritzer Zitronensaft und Cayennepfeffer abschmecken.

Pro Portion: 1040 kcal/ 4350 kJ
34 g Kohlenhydrate, 75 g Eiweil3, 68 g Fett
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Tarik Rose Montag, 4. September 2023
Karamellisierter Camembert
mit Feigen-Zwiebel-Chutney Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Mediterran, Vegetarisch

Zutaten:

Fur das Chutney

2 rote Zwiebeln

150 g frische oder getrocknete Feigen
1/2 Zweig Rosmarin

2 EL Olivenol

2EL Honig

200 ml Rotwein, alternativ: Preiselbeersaft
1TL Senfsaat

3 EL Apfel-Balsamico

etwas Salz

Fir den Salat:

200 g Blattsalat

1/2 Zitrone

1TL Honig

2 EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Fur Brot und Kase

150 ¢ Baguette

1 Knoblauchzehe
etwas Olivendl

etwas Salz

300 g Camembert, groi3
2EL Honig

Zubereitung:

1. Fur das Chutney die Zwiebeln schalen und in gleichmafige Wirfel schneiden.

2. Getrocknete Feigen ebenfalls wirfeln.

3. Rosmarin abbrausen, trocken schitteln, die Nadeln abstreifen und fein schneiden.

4. Olivendl in einer Pfanne erhitzten, die Zwiebelwtirfel hineingeben und andiinsten. Honig
zugeben und goldgelb karamellisieren und mit Rotwein abléschen. Senfsaat und die
Feigenwaurfel hinzufiigen. Mit Apfel-Balsamico, 1 Prise Salz und den Rosmarinnadeln
wirzen.

5. Unter regelmafigem Umriihren etwa 10-15 Minuten einkdcheln lassen, bis das Chutney
eine geleeartige Konsistenz hat. Dann in eine Schissel umfillen und abkihlen lassen.

6. Den Blattsalat putzen, waschen und trocken schleudern.

7. Fur das Dressing von der Zitrone den Saft auspressen. Zitronensaft mit Honig, Olivendl,
Salz und Pfeffer zu einem einfachen Dressing vermischen.

8. Baguette in dinne Scheiben schneiden.

9. Knoblauch schélen, halbieren und mit der Schnittflache die Brotscheiben einreiben.

10. Die Brotscheiben mit Olivendl bepinseln und leicht salzen. Dann die Brote in einer
Pfanne (z.B. Grillpfanne) von beiden Seiten goldbraun résten.
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11. Den Camembert im Ganzen rundum mit Olivendl einreiben. Dann von beiden Seiten
Honig auf dem Kase verreiben. In einer Pfanne bei mittlerer Hitze von beiden Seiten den
Kase goldbraun karamellisieren, bis er von innen weich und schmelzig ist.

12. Kurz vor dem Servieren, das Dressing nochmals durchriihren und den Blattsalat damit

marinieren.

13. Den weichen, karamellisierten Kase aus der Pfanne nehmen, in Stiicke schneiden und
mit dem Chutney, dem Salat und dem Brot servieren.

Pro Portion: 700 kcal/ 2930 kJ
54 g Kohlenhydrate, 20 g EiweiR3, 42 g Fett

Jorg Sackmann Dienstag, 5. September 2023
Kleine Schweineschnitzel
mit Zwetschgen-Haselnuss-Sauce Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Feine Kiiche

Zutaten:

Fir die Schnitzel:

15TL
1 Prise
1 Prise
1

2

1 Prise
1/2 TL
100 g
2 EL
400 g
3 EL
150 g

Fir die Sauce:

80g
300 g
100 g
1

2

60 mi
1EL

3 EL
100 ml
200 ml

Salz

Chilipulver

Kreuzkiimmel, gemahlen
Korianderkorn
Pfefferkérnern
Muskatnuss, fein gerieben
Rohrzucker

Sauerteigbrot

Butter

Schweinelende
Pflanzen6l zum Anbraten
Hartkase, etwa 8 Monate gereift

Haselnusskerne

frische Zwetschgen

getrocknete Pflaumen

Bio-Orange

rote Zwiebeln

Olivenol

Rohrzucker

dunkler Balsamico

dunkler Portwein

Gefliigelbrihe (oder Gemusebriihe)
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1. Salz, Chilipulver, Kreuzkiimmel, Koriander, Pfefferkdrner, Muskat und Zucker im Morser
zu einem fein Gewdrzsalz zerstol3en.

2. Das Sauerteigbrot in etwa 1 cm grof3e Wirfel schneiden.

3. In einer Pfanne Bultter erhitzen und die Brotwdrfel darin knusprig anbraten, anschlielRend
auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

4. Die Schweinelende parieren (Fett und Sehnen abldsen) und in 12 diinne Scheiben
schneiden, diese dinn plattieren.

5. Fir die Sauce die Haselnisse in einer Pfanne ohne Fett rosten, dann etwas abkihlen und
grob hacken.

6. Die Zwetschgen abwaschen, abtrocknen, halbieren, Steine entfernen und die
Fruchthélften jeweils in diinne Streifen schneiden.

7. Die getrockneten Pflaumen ebenfalls in Streifen schneiden.

8. Die Orange heild abwaschen, abtrocknen und etwas Schale diinn abreiben. AnschlielRend
die tbrige Schale mit einem Messer so abschneiden, dass keine weil3e Haut mehr am
Fruchtfleisch haftet. Die Orangenfilets mit einem Messer zwischen den Trennwéanden
herausschneiden.

9. Die Zwiebeln schélen, halbieren und in feine Streifen schneiden.

10. In einer tiefen Pfanne die Halfte vom Olivendl erhitzen, die Zwiebelstreifen darin ca. 1
Minute anschwitzen. Rohrzucker dartber streuen und karamellisieren lassen. Mit Balsamico
abldschen und diesen fast vollstandig einkochen lassen.

11. Dann die Zwetschgen- und Pflaumenstreifen, Orangenfilets und -schale zugeben und
Portwein angiefR3en. Diesen um etwas mehr als die Halfte einkochen lassen.

12. Die Geflugelbriihe zugeben und die Sauce noch ein paar Minuten leicht kocheln lassen.
13. In der Zwischenzeit in einer moglichst groRen Pfanne etwas Ol erhitzen und die
Fleischscheiben darin kurz von beiden Seiten braten und mit dem Gewdrzsalz wirzen. (Nur
so viel Scheiben auf einmal braten, wie in die Pfanne passen. Restliche Scheiben nach und
nach braten, die gebratenen Fleischscheiben auf einen Teller geben.)

14. Restliches Olivendl unter die Sauce riihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken (falls
noch etwas vom Gewirzsalz Ubrig ist, kann auch damit abgeschmeckt werden) und die
gehackten Nisse untermischen.

15. Jeweils 3 kleine Schnitzel auf einem Teller anrichten, Zwetschgensauce dariiber geben
und gerdstete Brotwiurfel darliber streuen. Zuletzt etwas Hartkase dariiber hobeln und
servieren.

Pro Portion: 895 kcal/ 3750 kJ
34 g Kohlenhydrate, 43 g Eiweil3, 62 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 6. September 2023
Paprikagemise mit Hackballchen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Mediterran

Zutaten:

2 rote Spitzpaprika

1 gelbe Spitzpaprika

1 gelbe Paprikaschote

1 grine Paprikaschote
etwas Salz

3009 Basmatireis

1 Brétchen vom Vortag
1 Zwiebel

4 Zweige Thymian

2EL Butter

400 g Rinderhack

1TL Fenchelsamen

3 EL Pflanzendl zum Braten
etwas Zucker

etwas Paprikapulver, edelsui3
2 Fleischtomaten

Zubereitung:

1. Alle Paprikaschoten waschen, putzen, halbieren und das Kerngeh&use entfernen. Dann
Paprika in ca. 1,5 cm grol3e Stiicke schneiden.

2. Fur den Reis in einem breiten Topf ungeféahr 3 | Wasser zum Kochen bringen, ca. 1 EL
Salz zugeben.

Hinweis: Der Reis verdreifacht sein Volumen beim Kochen und braucht viel Platz.

3. Reis grundlich waschen, in das kochende Wasser geben und umrthren. Den Reis
ungefahr 7 Minuten kochen.

4. In der Zwischenzeit fur die Hackballchen das Brétchen 5 Minuten in einer Schissel mit
Wasser einweichen.

5. Zwiebel schalen und fein schneiden

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

7. Gekochten Reis in ein Sieb abgeiRen und unter flieRendem Wasser griindlich abspulen.
8. Butter in einen Kochtopf geben und schmelzen, den abgetropften Reis wieder in den Topf
geben. Die Temperatur auf die kleinste Stufe reduzieren, einen Deckel mit einem sauberen
Geschirrtuch ummanteln, auf den Topf auflegen und den Reis bei sehr niedriger Temperatur
ca. 25 Minuten gar dampfen.

9. Wahrenddessen das eingeweichte Brotchen ausdriicken und mit Hackfleisch, Zwiebeln
und Thymian mischen. Die Hackmasse mit Salz und Fenchelsamen wirzen. Kleine
Hackbéllchen von ca. 1,5 cm Durchmesser formen.

10. In einer Pfanne das Bratdl erhitzen und die Hackbéallchen darin rundherum anbraten.
AnschlieRend aus der Pfanne nehmen.

11. Die Paprikastiicke in die gleiche Pfanne geben und ca. 10 Minuten langsam bei mittlerer
Hitze schmoren. Mit Salz, Zucker und Paprikapulver wiirzen.

12. In der Zwischenzeit die Tomaten waschen und den Strunkansatz entfernen. Tomaten
klein schneiden, komplett purieren und zu den geschmorten Paprika in der Pfanne geben.
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13. Ebenfalls die Hackballchen wieder zum Gemuse geben und alles zusammen ca. 10
Minuten koécheln lassen.

14. Kurz vor dem Servieren das Paprikagemuise nochmals abschmecken.

15. Reis auf Teller geben, Paprikagemiise und Hackbéallchen darauf anrichten.

Pro Portion: 740 kcal/ 3100 kJ
74 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweil3, 35 g Fett

Rainer Klutsch Donnerstag, 7. September 2023
Weillwurstspiel3e mit Laugenstange und Senf-Dip Rezept flr 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkliche, Schnelle Kiiche

Zutaten:

Fur die Spiele:

2 kleine Zucchini & ca. 180 g
2 Laugenstangen

4 Weil3wurste, gebriht
2 EL Pflanzen6l zum Braten
Fur den Dip:

1 Schalotte

200 g Doppelrahmfrischkase
2TL siBer Senf

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
AulRerdem:

Holz-Schaschlikspiel3e

Zubereitung:

1. Die Schaschlik-Holzspiel3e in kaltem Wasser einweichen.

2. Zucchini waschen, die Enden abschneiden und Zucchini in ca. 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden.

3. Die Laugenstange langs halbieren, dann quer in 1 cm breite Stlicke schneiden.

4. Die Weil3wurste langs einritzen, pellen und in etwa 1 cm breite Scheiben schneiden.
5. Die Spiel3e aus dem Wasser nehmen und abwechselnd Wurst-, Laugen- und
Zucchinischeiben aufspiel3en.

6. Fur den Dip die Schalotte schalen und sehr fein schneiden.

7. Frischkdse und Senf glatt riihren. Schalotte untermischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

8. Eine Grillpfanne (oder normale Pfanne) erhitzen, die GrillspieRe mit dem Ol bepinseln und
in der Pfanne von allen Seiten goldbraun anbraten.

9. Die Spiel3e auf Teller geben und den Dip dazu servieren.

Pro Portion: 600 kcal/ 2520 kJ



26 g Kohlenhydrate, 20 g Eiweil, 47 g Fett

Soéren Anders
Gemiuse-Muffins mit Hirse und Blattsalat

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Leichte Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fir die Muffins:

150 g
250 ml
1

100 g
100 g
4 Stangel
1EL
etwas
etwas
30g

2

100 g

Fir den Salat:
1

1 Bund

2 EL

1EL

1TL

etwas

etwas

Aulerdem:

Zubereitung:

Hirse

Gemdusebriihe

rote Zwiebel

Mohren

Zucchini

glatte Petersilie
Pflanzen6l zum Anbraten
Salz

Pfeffer aus der Miihle
Gouda

Eier

Magerquark

Kopfsalat
Schnittlauch

Olivenol

Apfelessig

scharfer Senf

Salz

Pfeffer aus der Mihle

Muffinblech
Papierbackférmchen
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Freitag, 8. September 2023
Rezept flr 6 Muffins

1. Die Hirse in ein Sieb geben und unter flieRendem Wasser abspilen und abtropfen lassen.
Dann die Hirse mit der Gemusebrthe in einen Topf geben, aufkochen und zugedeckt ca. 5

Minuten leicht kdcheln lassen. AnschlieRend die Herdplatt abschalten und die Hirse ca. 15

Minuten ausquellen lassen.
2. Zwiebel schalen und fein wirfeln. M6hren waschen, schélen und grob raspeln. Zucchini
putzen, waschen und grob raspeln.
3. Die Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden.
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4. In einer Pfanne Ol erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin glasig andiinsten. Méhren und
Zucchini zugeben, mit Salz und Pfeffer wirzen und ca. 2 Minuten dinsten. Dann die Pfanne
vom Herd ziehen und die Petersilie unter das Gemuse mischen.

5. Gemiuse und Hirse etwas abkiihlen lassen.

6. Den Kése fein reiben.

7. Den Backofen auf 170 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Ein grof3es 6er Muffinblech
mit Papierbackférmchen auskleiden.

8. Die Eier trennen. Das Eiweil3 mit einer Prise Salz steif schlagen. Eigelbe mit Quark
verruhren.

9. Die Hirse, geriebenen Kase und das gediinstete Gemuse unter den Quark mischen.
Zuletzt den Eischnee unterheben.

10. Die Férmchen mit der Hirse-Gemiise-Masse fullen. Im vorgeheizten Backofen die
Muffins ca. 35 Minuten backen.

11. In der Zwischenzeit Salat putzen, waschen und trocken schleudern. Salatblatter nach
Belieben in mundgereichte Stlicke zupfen.

12. Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

13. Aus Olivendl, Essig, Senf, 1 Prise Salz und Pfeffer eine Vinaigrette rithren. Schnittlauch
untermischen.

14. Kurz vor dem Servieren Kopfsalat mit der Vinaigrette vermischen.

15. Gebackene Muffins aus dem Ofen nehmen und mit dem Salat servieren.

Pro Portion: 340 kcal/ 1410 kJ
31 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweil3, 17 g Fett

Maria Grof3 Montag, 11. September 2023
Rotes Risotto mit Frichten Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Vegetarisch

Zutaten:

150 g Apfel

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe
etwas Salz

1EL Olivenol

200 g Risottoreis

300 ml Rote Bete-Saft

300 ml Holunderbeerensaft
etwas Cayennepfeffer
1EL Holunderblitensirup
200 g Brombeeren

3 Sténgel Basilikum

2 Sténgel Minze

125¢g kalte Butter, in Wirfeln
150 g Schafskase

Zubereitung:
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1. Den Apfel waschen, vierteln, das Kerngehause entfernen, dann die Apfelviertel in kleine
Wiirfel schneiden.

2. Die Schalotte schélen und in feine Wiirfel schneiden. Knoblauch schalen, mit einem
grol3en Messer erst in Scheiben, dann in Stifte schneiden und grob hacken. Eine gute Prise
Salz dariiber streuen und mit Messerriicken alles zerdriicken, bis eine Paste entsteht.
Alternativ kann man den geschnittenen Knoblauch mit Salz auch im Morser zu einer Paste
zerstolen.

3. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Schalottenwurfel und den Risottoreis darin
glasig dunsten. Mit etwas Rote-Bete-Saft und Holundersaft aufgie3en, der Reis sollte leicht
mit der Flussigkeit bedeckt sein. Den Reis unter standigem Ruhren ca. 20 Minuten kécheln
lassen, wahrenddessen nach und nach immer wieder etwas von den Saften nachgiel3en,
dabei gelegentlich durchriihren.

4. Risotto kraftig mit Salz, Cayennepfeffer, Holundersirup und Knoblauchpaste wirzen.

5. Brombeeren vorsichtig waschen und abtropfen lassen.

6. Basilikum und Minze abbrausen, trocken schitteln und die Blatter abzupfen.

7. Sobald der Risotto bissfest ist, die Apfelstiicke untermischen und nach und nach unter
standigem Rihren die kalten Butterwirfel hinzufligen, bis ein schmelziger, glanzender
Risotto entsteht.

8. Risotto auf Tellern anrichten. Frische Brombeeren und den Schafskdse darlber broseln.
Basilikum und Minze dartber zupfen und genielen.

Pro Portion: 710 kcal/ 2980 kJ
59 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil3, 47 g Fett

Kevin von Holt Dienstag, 12. September 2023
Wildburger mit Rotkohlsalat und gebratenen Pilzen  Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Heimatkiliche, Saison-Kiiche

Zutaten:

400 g Rotkohl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
4 EL Johannisbeerkonfitiire
4 EL Pflanzendl

2EL Rotweinessig

1TL Honig

1 Prise Zimt

80¢g Frisée-Salat

200 g Wildschweinnacken (ausgeltst)
400 g Rehkeule (ausgelost)
2EL Butterschmalz

150 g Bergkase, in Scheiben
100 g Krauterseitlinge

4 Burger Buns

Zubereitung:
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1. Rotkohl abwaschen, halbieren und den Stunk entfernen. Dann den Rotkohl méglichst fein
schneiden oder hobeln.

2. Die Kohlstreifen in eine Schissel geben, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Johannisbeerkonfitiire, Ol, Rotweinessig, Honig und Zimt zugeben und alles gut verkneten.
3. Den Frisée putzen, waschen und abtropfen lassen.

4. Das Fleisch in grobe Wurfel schneiden und durch den Fleischwolf drehen. Das
Hackfleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit den Knethaken des Handruhrgeréats
verkneten. Dann pro Person ein Burger-Patty daraus formen.

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

6. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Pattys darin von beiden Seiten kraftig
anbraten.

7. Jeden Patty mit einer Scheibe Kése belegen, in eine Auflaufform geben und im
vorgeheizten Ofen weitergaren, bis das Fleisch eine Kerntemperatur von ca. 62 Grad hat.

8. Die Pfanne fir die Pilze beiseite stellen.

9. In der Zwischenzeit die Pilze putzen und l&ngs in Scheiben schneiden.

10. In der Burgerpfanne die Pilze von beiden Seiten knusprig braten und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Dann aus der Pfanne nehmen.

11. Die Burger-Buns aufschneiden und in der Pfanne mit der Schnittflache nach unten
knusprig résten.

12. Buns aus der Pfanne nehmen und die Burger stapeln: Auf die Unterseiten der Buns
jeweils etwas Frisée und Rotkohlsalat geben, darauf den Wild-Patty und die gebratenen
Pilze geben und zuletzt den Bun-Deckel daraufsetzen. Restlichen Rotkohlsalat separat dazu
servieren.

Pro Portion: 725 kcal/ 3030 kJ
41 g Kohlenhydrate, 49 g Eiweil3, 41 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 13. September 2023
Scharfer Gemusesalat mit Rezept fur 4 Personen
gebratenem Fischfilet

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Asia- & Weltkiiche

Zutaten:

30g Cashewkerne
1EL Sesam

600 g Blumenkohl

2 Mohren

1 Chili

2 Bio-Limetten
etwas Salz

2 EL Sesamol

2 EL Rapsol

3 EL Mangosaft (alternativ Apfelsaft)
etwas Zucker

409 junger Blattspinat
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3 Lauchzwiebeln

1 Knoblauchzehe

400 g Fischfilet (z.B. Zander, Forelle oder Saibling)
2 EL Pflanzendl zum Anbraten

Zubereitung:

1. Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten und abkihlen lassen.

2. Sesam ebenfalls in einer Pfanne ohne Fett kurz rosten und abkihlen lassen.

3. Den Blumenkohl putzen, waschen und in kleine Rdschen teilen.

4. Mohren waschen, schélen und in feine Scheiben schneiden.

5. Chili abwaschen, abtrocknen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen
und Chili fein schneiden.

6. Limetten heil3 abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Satft
auspressen.

7. In einem Topf mit kochendem Salzwasser Blumenkohl und Méhrensticke einige
Minuten bissfest kochen.

8. Sesamdl, Rapsol, Mangosatft, Limettenabrieb und -saft in einer grof3eren Schussel
zu einer Marinade mischen, mit Salz und Zucker abschmecken und die geschnittene
Chili unterrthren.

9. Bissfest gekochtes Gemise abtropfen lassen, noch warm zur Marinade geben,
untermischen und ziehen lassen.

10. Die gerosteten Cashewnuisse grob hacken und mit dem Sesam ebenfalls zum
Salat geben.

11. Spinat abwaschen und gut abtropfen lassen.

12. Lauchzwiebeln putzen, waschen und fein schneiden.

13. Knoblauch schéalen und andricken.

14. Fischfilet abwaschen, trocken tupfen, in Portionsstiicke schneiden und leicht
salzen.

15. In einer Pfanne das Brat6l erhitzen, die angedriickte Knoblauchzehe mit in die
Pfanne geben. Fischfilets im heiBen Ol von beiden Seiten jeweils ca. 2 Minuten
braten.

16. Spinat und Zwiebellauch unter den Gemusesalat mischen.

17. Salat und gebratene Fischfilets auf Teller geben und geniel3en.

Pro Portion: 755 kcal/ 3150 kJ
42 g Kohlenhydrate, 49 g Eiweil3, 43 g Fett

Christian Henze Donnerstag, 14. September
Zucchini-Gratin mit Tomaten-Salsa Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Vegetarisch

Zutaten:
800 g junge griine Zucchini (alternativ gelbe Zucchini)
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2 EL weiche Butter

200 g Sahne

4 EL Doppelrahmfrischkase
2 EL Tandoori-Paste
etwas Salz

6 EL sufRe Chilisauce

¥ TL gemahlene Kurkuma
200 g Feta (45 % Fett)

Fur die Salsa:

s Zwiebel

150 g reife Tomaten

1 kleine rote Chilischote
3 Sténgel Koriander

3EL Olivenol

1EL Obstessig

1 Prise Zucker

etwas Salz

Zubereitung:

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

2. Zucchini waschen, putzen, langs halbieren und schrag in etwa 5 mm diinne Scheiben
schneiden.

3. Eine runde Auflaufform mit Butter ausstreichen und die Zucchinischeiben darin kreisrund
einschichten.

4. Sahne, Frischkase, Tandoori-Paste und 1 TL Salz verrihren. Guss Uber die
Zucchinischeiben geben.

5. Chilisauce, Kurkuma und eine Prise Salz verriihren. Feta grob zerbréseln und
untermengen.

6. Die Feta-Mischung ebenfalls Giber den Zucchinischeiben verteilen und im vorgeheizten
Ofen etwa 30 Minuten goldbraun gratinieren.

7. In der Zwischenzeit fir die Salsa die Zwiebel schalen und fein wiirfeln.

8. Die Tomaten waschen, den Strunkansatz entfernen. Tomaten fein wiirfeln.

9. Die Chilischote waschen, der Lange nach halbieren. Die Kerne ausstreichen und das
Fruchtfleisch fein schneiden.

10. Koriander abbrausen, trockenschitteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden.
11. Zwiebel, Tomaten, Chili und Koriander in eine Schiissel geben. Ol, Essig und Zucker
einriihren und mit Salz abschmecken.

12. Das Zucchini-Gratin aus dem Ofen nehmen und anrichten. Tomatensalsa dazu
servieren.

Pro Portion: 665 kcal/ 2780 kJ
11 g Kohlenhydrate, 17 g Eiweil3, 62 g Fett

Soren Anders Freitag, 15. September 2023
Maiskichlein mit Tomaten-Sahne-Sugo Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
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Vegetarisch

Zutaten:

Fur die Maiskichlein:

2 Maiskolben (ersatzweise 300 g Maiskorner aus der Dose)
etwas Salz

etwas Zucker

1 Zwiebel

4 Eier

2009 Dinkelmehl, Type 630
1TL Backpulver

2 EL Olivenol

4 EL Pflanzen6l zum Braten

Fur den Tomaten-Sugo:

800 g Tomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 Zweige Thymian

1 Zweig Rosmarin

2 EL Olivenol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Bund Basilikum

100 g Sahne

Zubereitung:

Hinweis: Nicht jeder Mais ist zum Verzehr geeignet, auf die richtige Maissorte achten!

1. Von den Maiskolben ggf. die griinen Blatter und feine Harchen sorgfaltig 16sen.

2. Die Maiskolben in einen Topf mit ausreichend heil3em Wasser geben, je 1/2 TL Salz und
Zucker zugeben und zugedeckt zum Kochen bringen. Dann den Mais bei mittlerer Stufe ca.
15-20 Minuten weich koécheln. Je nach GroRe der Maiskolben kann das auch etwas langer
dauern.

3. Um zu testen, ob der Mais gar ist, spief3t man mit einem Zahnstocher in die Koérner. Der
Mais ist gar, sobald man einen kleinen Widerstand spirt und der Zahnstocher trotzdem
weich hineingleitet.

Tipp: Bereits vorgegarte Maiskolben haben eine kiirzere Garzeit, bzw. werden nur erhitzt.
4. Die gekochten Maiskolben aus dem Wasser nehmen, abtropfen und etwas abkihlen
lassen.

5. In der Zwischenzeit fir den Sugo die Tomaten abwaschen, den Strunkansatz entfernen
und in etwa 2 cm groR3e Stiicke schneiden.

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

7. Thymian und Rosmarin abbrausen.

8. Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel- und Knoblauchwirfel darin andiinsten. Tomaten
zugeben, untermischen. Die Krauterzweige einlegen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles
30 Minuten sacht offen kdcheln lassen. Zwischendurch 6fter durchriihren.

9. Die gekochten Maiskolben senkrecht auf ein stabiles Schneidebrett stellen und mit einem
scharfen Messer rundum die Maiskorner herunterschneiden.

10. Die Zwiebel schalen und sehr fein schneiden oder reiben.

11. In einer Schissel die Eier verquirlen. Mehl, Backpulver, 1 TL Salz und Olivendl zugeben
und zu einem glatten Teig verriihren. Dann die Zwiebeln und Maiskorner (werden
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Maiskdrner aus der Dose verwendet, diese zuvor in ein Sieb abgiel3en) unterrihren. Den
Teig etwa 15 Minuten quellen lassen.

12. Basilikum abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen.

13. AnschlieRend in einer Pfanne Ol erhitzen und aus dem Maisteig portionsweise kleine
Kichlein in die Pfanne geben. Diese von jeder Seite ca. 3 Minuten goldbraun ausbacken.
14. Gebackene Maiskuichlein auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

15. Aus der Sauce die Krauterzweige entfernen. Sahne unter die Sauce mischen, kurz
aufkochen und die Sauce abschmecken.

16. Die Maisklchlein und Sauce anrichten. Mit Basilikum bestreuen und servieren.

Pro Portion: 805 kcal/ 3380 kJ
82 g Kohlenhydrate, 20 g Eiweil3, 43 g Fett

Antonina Muller Montag, 18. September 2023
Gratinierter Blumenkohl mit Apfel-Walnhuss-Salat Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkiche

Zutaten:

Fur den Blumenkohl

1 kg Blumenkohl

etwas Salz

1 kleine Zwiebel

1 Bio-Zitrone

160 g Butter

409 Mehl

300 mi Sahne

300 ml Milch

etwas Pfeffer aus der Mihle

etwas Muskatnuss, gerieben

1 Knoblauchzehe

40 ml Olivenol

1 Prise Kreuzkimmel

1 Prise Kaoriander, gemahlen

200 g Bergkase

40 ¢ Semmelbrésel oder Paniermehl
1 Bund Frihlingslauch

Fir den Salat

3 sauerliche Apfel (z.B. Jonagold, Elstar oder Granny Smith)
409 Walnusskernhalften

1EL Sonnenblumen- oder Walnussol
1EL Apfelessig

1EL Sojasauce
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2TL Meerrettich, gerieben (frisch oder aus dem Glas)
1/2 TL Senf

1 Prise Zucker

2EL Cranberrys, getrocknet

Zubereitung:

1. Den Blumenkohl waschen, putzen und in gleich grofl3e Roschen zerteilen.

2. In einem Topf mit kochendem Salzwasser die Réschen ca. 4 Minuten bissfest kochen.
Dann abtropfen lassen.

3. Die Zwiebel schélen und fein schneiden.

4. Die Zitrone heild abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

5. In einem Topf die Halfte der Butter erhitzen und die Zwiebel darin glasig anschwitzen.
Dann mit Mehl bestauben und das Mehl unter Rihren kurz mitschwitzen. Mit Sahne und
Milch aufgiel3en, gut verrihren, einmal aufkochen lassen und einige Minuten leicht kdcheln
lassen.

6. Die Sauce mit Salz, Pfeffer, etwas Zitronensaft und Muskatnuss abschmecken.

7. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

8. Knoblauch schélen und fein schneiden.

9. Olivendl in eine kleine Schissel geben. Knoblauch, 1 Prise Salz, Kreuzkimmel und
gemahlenen Koriander zugeben und zu einer Marinade verrihren.

10. Die abgetropften Blumenkohlréschen in eine Auflaufform legen, mit der Olivendl-
Marinade bestreichen und die Sauce dariber geben. Den Kéase dartber reiben und etwas
Zitronenschale Uberstreuen.

11. Die Auflaufform in den vorgeheizten Ofen geben und den Blumenkohl ca. 25 Minuten im
Ofen goldgelb gratinieren.

12. In der Zwischenzeit fur die Brosel die restliche Butter in einer Pfanne schmelzen. Die
Semmelbrésel zugeben und unter Rihren kurz anrésten.

13. Fruhlingslauch putzen, waschen und fein schneiden.

14. Fur den Salat die Apfel waschen, schélen, vierteln, das Kerngehause entfernen und die
Apfelviertel fein wurfeln.

15. Die Walntisse grob hacken.

16. Fur das Dressing Sonnenblumenél mit Apfelessig, Sojasauce, Meerrettich, Senf und
einer Prise Zucker in einer Schissel vermischen.

17. Apfelstiicke und Walnisse mit dem Dressing vermischen. Zuletzt die Cranberrys
untermischen.

18. Das Blumenkohlgratin aus dem Ofen nehmen, mit Broseln und Frihlingszwiebeln
bestreuen.

19. Blumenkohlgratin und Salat anrichten und servieren.

Pro Portion: 1170 kcal/ 4915 kJ
49 g Kohlenhydrate, 27 g Eiweil3, 97 g Fett

Jorg Sackmann Dienstag, 19. September 2023
Karamellisierte Ochsenherztomate
mit Joghurt-Dip und Basilikumal Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
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Schwierigkeitsgrad: Mittel

Mediterran

Zutaten:

Fur die Tomaten:

3 Ochsenherztomaten
etwas Salz

etwas Piment d’Espelette
409 Akazienhonig

Fir den Dip:

400 g griechischer Joghurt (mind. 10 % Fett)
50 mi Milch

100 ml Buttermilch

50¢ Sahne

30 mi Olivenol

1 Bio-Limette

etwas Salz

Fir das Basilikum-Ol:

30¢g Blattspinat

etwas Salz

80 ¢ Basilikum

200 ml Olivenol

Zusatzlich:

1 Bio-Limette

100 g Fetakase

8 grine Oliven, entkernt

4 Anchovis (eingelegte Sardellenfilets)
AulBerdem:

Ggf. Sahne-Syphon mit Gaskartusche

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 120 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Die Tomaten waschen, abtrocknen, den Strunkansatz entfernen und die Tomaten in etwa
1,5 cm dicke Scheiben schneiden.

3. Tomatenscheiben auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und mit Salz und
Piment d’Espelette wirzen.

4. Den Honig leicht erwarmen, bis er flissig ist. Mit einem Pinsel den Honig auf die
Tomatenscheiben streichen.

5. Im vorgeheizten Ofen die Tomatenscheiben ca. 30 Minuten trocknen.

6. Fur Dip Joghurt mit Buttermilch, Milch, Sahne und Olivendél vermischen.

7. Von der Limette den Saft auspressen. Die Joghurt-Mischung mit Limettensaft und Salz
abschmecken. Alles in einen Sahnesyphon geben, den Deckel aufschrauben und die
zugehorige Gaskartusche aufschrauben, die Flasche schitteln und bis zum Gebrauch
kaltstellen.

8. Fir das Basilikum-OI den Spinat putzen, waschen und in einem Topf mit kochendem
Salzwasser kurz blanchieren. Dann herausnehmen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.
9. Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.
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10. Den Spinat gut ausdricken, grob schneiden und mit den Basilikumblattern in einen Mixer
geben. Das Ol zugeben, alles fein mixen und mit Salz abschmecken.

11. Das Ol 5 Minuten ziehen lassen, dann durch ein Sieb in eine Schiissel abgieRen.

12. Vor dem Anrichten die Limette heil3 abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben.
AnschlieRend die Schale mit einem Messer so abschneiden, dass keine weil3e Haut mehr
am Fruchtfleisch haftet. Die Limettenfilets mit einem Messer zwischen den Trennwanden
herausschneiden und dann klein schneiden.

13. Den Fetakase in kleine Stlicke brechen.

14. Die Oliven grob hacken.

15. Die Anchovis in Streifen schneiden.

16. Zum Anrichten die Tomatenscheiben auf flache Teller geben (pro Teller 3-4 Scheiben, je
nach Gr63e). Die Mitte zuné&chst frei lassen und ringsum mit Feta, Oliven, Anchovisstreifen,
Limettenstiickchen und etwas Limettenschale bestreuen. Das Basilikum-Ol dartiber traufeln.
Den Joghurt-Dip in die Mitte aufspritzen und servieren.

Pro Portion: 870 kcal/ 3630 kJ
21 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweil, 81 g Fett

Jacqueline Amirfallah
Hahnchencurry Tikka Masala

Mittwoch, 20. September 2023
Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Asia- & Weltkiiche

Zutaten:

Fir das Pfannenbrot:

) Wiirfel frische Hefe (ca. 20 g)
etwas Zucker

150 ml Wasser (handwarm)
300 g Weizenmehl (Type 405)
1TL Backpulver

50¢g Naturjoghurt

1 Ei (Grolze M)

etwas Salz

4 EL Butterschmalz

Far das Curry:

400 g Hahnchenfleisch

2 Knoblauchzehen

1 Zitrone

1EL Olivendl

3 EL Naturjoghurt (3,5 % Fett)
1/2 TL Kurkuma, gemahlen

1/2 TL Koriander, gemahlen

1/2 TL Chilipulver

1/2 TL Paprikapulver, edelstf3

etwas

Salz
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1 Zwiebel

109 Ingwer (frisch)

3 Fleischtomaten

2 EL Butterschmalz

2TL Currypulver, mild

250 ml Kokosmilch, ungesuifdt
1 Bund frischer Koriander

Zubereitung:

1. Fur das Pfannenbrot Hefe zerbroseln und mit 1 TL Zucker und 150 ml handwarmen
Wasser griindlich verruhren.

2. Mehl und Backpulver in eine Ruhrschissel sieben.

3. Die aufgeldste Hefe, Joghurt, Ei und 1 Prise Salz zugeben und alles mit den Knethaken
des Handruhrgerates zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten.

4. Den Teig zu einer Kugel formen und zugedeckt bei Zimmertemperatur ca. 30 Minuten
gehen lassen.

5. Das Hahnchenfleisch abwaschen, abtrocknen und in Wirfel schneiden.

6. Knoblauch schélen, grob schneiden.

7. Von der Zitrone den Saft auspressen.

8. Knoblauch mit Olivendl und Joghurt fein pirieren. Kurkuma, Koriander, Chilipulver,
Paprikapulver, 1 TL Salz und Zitronensaft zugeben und zu einer Marinade mischen.

9. Das Hahnchenfleisch mit der Joghurtmarinade mischen und 30 Minuten ziehen lassen.
10. In der Zwischenzeit die Zwiebel schalen und fein schneiden. Ingwer schalen und fein
schneiden.

11. Tomaten waschen und den Strunkansatz entfernen. Tomaten klein schneiden.

12. In einer tiefen Pfanne Butterschmalz erhitzen und das marinierte Hahnchenfleisch darin
von allen Seiten scharf anbraten. Dann aus der Pfanne nehmen.

13. Direkt in der Fleischpfanne Zwiebel und Ingwer anschwitzen und mit Currypulver
wirzen.

14. Die Tomatenstiicke zugeben und aufkochen lassen, dann die Kokosmilch angiel3en und
alles 10 Minuten bei mittlerer Hitze leicht kdcheln lassen.

15. In der Zwischenzeit den Hefeteig in 4 Portionen teilen. Jeweils auf wenig Mehl diinn rund
(etwa in GrofRe der verwendeten Pfanne) ausrollen.

16. In einer Pfanne 1 EL Butterschmalz erhitzen. Einen Teigfladen in die Pfanne geben und
im heil3en Butterschmalz von beiden Seiten braten, bis er Blasen wirft und goldbraun ist. Auf
Kiichenpapier kurz abtropfen. Ubrigen Teig ebenso zu Fladenbroten braten.

17. Das Hahnchenfleisch zum Saucenansatz in der Pfanne geben und nochmal 5 Minuten
kocheln lassen.

18. Koriander abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und grob schneiden.

19. Das Hahnchencurry abschmecken, Korianderblatter Gberstreuen und anrichten. Dazu
das Pfannenbrot reichen.

Tipp: Anstatt dem milden Currypulver kann man sich auch aus je 1 TL gemahlenem
Kaoriander, Zimt und Kreuzkimmel sowie 1/2 TL gemahlenem Muskat eine Gewlrzmischung
herstellen.

Pro Portion: 770 kcal/ 3210 kJ
61 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 42 g Fett
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Rainer Klutsch Donnerstag, 21. September 2023
Steakpfanne mit Kartoffeln,
Zucchini und Tomaten Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Leichte Kiiche

Zutaten:

350 ¢ Kartoffeln, fest kochend
etwas Salz

2 Zwiebeln

250 ¢ Zucchini

1/2 rote Chilischote

3 Tomaten

600 g Rinderhiftsteak

etwas Pfeffer aus der Miihle

3 EL Pflanzendél zum Anbraten
1 Bund Schnittlauch

250 ¢ Sahnequark, 20% Fett
50¢g Natur-Joghurt

1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln waschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser nahezu
garkochen. AnschlieRend abgiefRen, ausdampfen lassen und pellen.

2. Die Zwiebeln schélen, halbieren und in diinne Streifen schneiden.

3. Zucchini abwaschen, die Enden abschneiden und Zucchini in Wiirfel oder Scheiben
schneiden.

4. Chili abwaschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen, Chili in feine Wrfel
schneiden.

5. Die Tomaten abwaschen, halbieren, den Strunkansatz entfernen. Tomaten in etwa 2 cm
grol3e Wiirfel schneiden.

6. Die geschélten Kartoffeln in etwa 2 cm grof3e Wiirfel schneiden.

7. Das Fleisch in ca. 1,5 cm breite Streifen schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

8. In einer Pfanne die Halfte vom Ol erhitzen und die Fleischstreifen darin kurz und kraftig
von allen Seiten anbraten. Dann aus der Pfanne nehmen.

9. Restliches Ol in der Pfanne erhitzen und die Kartoffeln, Zucchini und Zwiebelstreifen darin
goldbraun anbraten.

10. In der Zwischenzeit Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und in feine Roélichen
schneiden.

11. Quark und Joghurt verriihren, Schnittlauch untermischen und mit Salz und
Cayennepfeffer abschmecken.

12. Das Gemduse in der Pfanne mit Salz und Pfeffer wiirzen, Chili- und Tomatenstiicke
dazugeben, untermischen und ca. 2 Minuten mit anbraten.

13. Die Fleischscheiben wieder zum Gemdse in der Pfanne geben, nochmals kurz
durchschwenken und auf Tellern anrichten. Jeweils einen Klecks Quarkdip dazu geben und
geniel3en.

Pro Portion: 495 kcal/ 2080 kJ
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18 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil3, 29 g Fett

Tarik Rose Freitag, 22. September 2023
Linsensalat mit Calamaretti Rezept fur 4 Personen

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Mediterran, Leichte Kiiche

Zutaten:

200 g Beluga-Linsen

2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote

1 rote Paprikaschote

4 Strauchtomaten

3 Zweige Thymian

30¢g passierte Tomaten (aus dem Glas)
2EL Apfel-Balsamessig

4 EL Olivendl

2TL gerauchertes Paprikapulver
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

1/2 Bund Basilikum

Fur die Calamaretti:

300 g Calamaretti (kiichenfertig)
1 Knoblauchzehe

etwas Salz

2 EL Olivendl

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

Bitte beachten: Am besten am Vortag die Linsen vorkochen.

1. Linsen vor dem Kochen griindlich mit klarem Wasser absptlen. Die gewaschenen Linsen
mit der zweifachen Wassermenge in einen Topf geben und aufkochen. Etwa 20-30 Minuten
kocheln, bis die Linsen bissfest sind.

2. Dann die Linsen abkihlen lassen, dabei mehrmals durchrihren.

3. Zwiebeln und Knoblauch schélen. Zwiebeln in Streifen schneiden, Knoblauch fein wirfeln.
4. Chili und Paprika langs halbieren, entkernen, waschen. Paprika in Streifen, die Chili in
kleine Wirfel schneiden.

5. Tomaten waschen, die Stielansatze entfernen. Tomaten vierteln, die Kerne herauslésen
und beiseitestellen. Tomatenviertel in Streifen schneiden.

6. Thymian abbrausen, trocken schiitteln. Blatter abzupfen und fein schneiden.

7. Zwiebeln, Knoblauch, Paprika, Tomatenstreifen und Thymian mit den gegarten Linsen in
einer Salatschissel mischen.

8. Die beiseitegelegten Tomatenkerne mit Chiliwiirfeln, passierten Tomaten, Essig, Ol,
Paprikapulver und sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer verquirlen.
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9. Das Dressing Uber die Salatzutaten geben und grindlich untermischen.

10. Die Calamaretti waschen, trocken tupfen und salzen.

11. In einer Pfanne das Ol erhitzen, eine angedriickte Knoblauchzehe mit in die Pfanne
geben und die Calamaretti auf jeder Seite etwa 30 Sekunden in der Pfanne kraftig anbraten,
mit Salz und Pfeffer wirzen.

12. Zum Servieren Basilikum abbrausen, trocken tupfen und die Blatter abzupfen.

13. Den Linsensalat auf Tellern anrichten, die Calamaretti darauf verteilen und alles mit
Basilikum garnieren.

Pro Portion: 400 kcal/ 1680 kJ
26 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweil, 22 g Fett

Andrea Safidine Montag, 25. September 2023
Geflllter Lauch mit Speck Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Heimatkuliche, Leichte Kliche

Zutaten:

Fur das Kartoffelpuree:

600 g Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

250 ml Milch

5049 Butter

1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben

Far den Lauch:
4 dinne Stangen Lauch

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben

200 g junger Gouda in Scheiben (oder ein anderer schmelzfahiger Kase)
200 g Bauchspeck, in dinnen Scheiben

etwas Pflanzendl zum Braten

Zubereitung:

1. Kartoffeln waschen, schélen, halbieren und in einem Topf mit gesalzenem Wasser ca. 25
Minuten weichkochen.

2. Den Lauch am Sttick gut waschen, den Strunk dran lassen, die ul3eren unschonen
Blatter abnehmen und am anderen Ende das grobe griine vom Lauch abschneiden, sodass
der Lauch ca. 20-25 cm lang ist.

3. Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen und die Lauchstangen je nach Dicke darin
3-5 Minuten blanchieren, der Lauch sollte aber nicht zu weich werden.

4. Den Lauch abschutten und trockentupfen. Jede blanchierte Stange Lauch zunachst quer
in 2 Halften schneiden, anschlieBend vorsichtig langs in erneut 2 Halften teilen. Die
Schnittflachen mit etwas Salz, Pfeffer und Muskatnuss wurzen.
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5. Gouda in Streifen schneiden und auf die Schnittflichen des Lauchs legen. Dann die
Lauchstangen wieder zuklappen.

6. Je 2 Speckstreifen nebeneinander leicht Uberlappend auf die Arbeitsflache legen und
jeweils eine geflllte halbe Lauchstangen darauflegen und vorsichtig mit dem Speck
ummantein.

7. In einer groRen Pfanne etwas Ol erhitzen und die Speck-Lauchstangen zunachst auf der
Nahtseite, dann rundum bei mittlerer Hitze knusprig braten.

8. Fir das Puree die weich gekochten Kartoffeln abgiel3en und kurz ausdampfen lassen.
9. In einem Topf Milch und Butter erhitzen.

10. Die Kartoffeln durch die Presse in den Topf zur Milch-Mischung driicken und alles zu
einem cremigen Puree verrihren. Mit Muskat und Salz wirzen.

11. Die Lauchstangen auf Teller verteilen, mit jeweils etwas Kartoffelplree anrichten.

Pro Portion: 460 kcal/ 1920 kJ
25 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil3, 33 g Fett

Kevin von Holt Dienstag, 26. September 2023
Pilzcremesuppe mit Thymian-Quarknocken Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Vegetarisch, Leichte Kiiche

Zutaten:

Fur die Quarknocken:

1 Bund Thymian

150 g Magerquark

1 Eigelb

50¢g Hartweizengriel3

1 Spritzer Sherry (oder Zitronensaft)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fur die Suppe

400 g gemischte Speisepilze (z. B. Pfifferlinge, Steinpilze, Krauterseitlinge,
Champignons)

2 Schalotten

1EL Butter

100 ml Weil3wein

400 ml Gemiusebrihe

200 ml Sahne

20 ml Sherry

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:
1. Fur die Nocken Thymian abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen abstreifen, nach
Bedarf noch etwas feiner schneiden.
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2. Den Quark in einem sauberen Geschirrtuch gut ausdriicken. Mit Eigelb in einer Schiissel
verrihren. Griel3, Thymian und Sherry unterriihren und die Masse mit Salz und Pfeffer
wudrzen. Die Masse ca. 10 Minuten quellen lassen.

3. In der Zwischenzeit fir die Suppe die Pilze grindlich putzen und in diinne Scheiben
schneiden.

4. Die Schalotten schélen und fein wurfeln.

5. In einem Topf die Butter erhitzen und die gewurfelte Schalotte darin anschwitzen. Die
Pilze zugeben und ebenfalls mitandunsten.

6. Dann mit WeiBwein abléschen und mit dem Gemisefond und der Sahne auffullen. Alles
ca. 10 Minuten leicht kécheln lassen.

7. Fur die Nocken reichlich Salzwasser in einem Topf aufkochen, dann die Temperatur
reduzieren, sodass das Wasser nur noch siedet.

8. Aus der Quarkmasse mit 2 Teeloffeln kleine Nocken formen und diese im siedenden
Salzwasser einige Minuten gar ziehen lassen. Anschlie3end herausnehmen und abtropfen
lassen.

9. Die Pilzsuppe fein purieren, mit Sherry, Salz und Pfeffer abschmecken.

10. Die Suppe in tiefen Tellern anrichten und die Nocken dazugeben.

Pro Portion: 345 kcal/ 1440 kJ
13 g Kohlenhydrate, 11 g Eiweil3, 24 g Fett

Stephan Hentschel Mittwoch, 27. September 2023
Wirsingtortchen mit Thymian
und Trauben Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Vegetarisch, Leichte Kiiche

Zutaten:

Far die Wirsingtortchen:

400 g Kartoffeln, mehlig oder vorwiegend fest kochend
etwas Salz

200 g Champignons (oder Speisepilze der Saison)
2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

16 Wirsingblatter

2 Eigelbe

etwas geriebene Muskatnuss

3 Zweige Thymian

3 EL Olivenol

etwas Pfeffer aus der Muhle

3 EL Rapsol (plus etwas Ol fiir die Formchen)

Fur die Trauben:
200¢ helle Trauben
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1 Schalotte
1EL Traubenkerndl (oder Rapsol)
1EL siRer Senf
2 EL Butter
15EL Balsamico Essig
etwas Salz
etwas Pfeffer aus der Mihle
AulRerdem:
Muffinform

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln waschen, schalen und in einem Topf mit Salzwasser ca. 25 Minuten
weichkochen. Anschliel3end abgeil3en und auskihlen lassen.

2. Pilze putzen und in Scheiben schneiden.

3. Schalotten und Knoblauch schéalen und fein schneiden.

4. Die Wirsingblatter waschen, jeweils die harte Blattrippe herausschneiden und die Blatter
in kochendem Wasser ca. 1 Minuten blanchieren. Dann herausnehmen, trocken tupfen und
auf die Grol3e der Muffinformchen zurechtschneiden.

5. Die abgekihlten Kartoffeln zerstampfen. Eigelbe unterrithren und mit Salz und
Muskatnuss wirzen.

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

7. In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen. Schalotten und Knoblauch darin ca. 2 Minuten
anschwitzen. Die Pilze dazugeben und weitere ca. 5 Minuten mitbraten. Dann die
Thymianblattchen untermischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

8. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

9. Pro Person 2 Muffinférmchen leicht dlen.

10. Abwechselnd Wirsing, Kartoffelmasse und Pilze hineinschichten. Mit Wirsing
abschliel3en. Restliches Rapso6l dartiber traufeln.

11. Die Toértchen im vorgeheizten Ofen 25-30 Minuten backen.

12. In der Zwischenzeit die Trauben waschen, abtropfen, je nach GroRRe halbieren oder
vierteln.

13. Die Schalotte schalen und fein schneiden.

14. Ol in einer Pfanne erwarmen und die Schalotten darin ca. 1 Minute anschwitzen.

15. Die Trauben, Senf, Butter und Balsamico zugeben und bei schwacher Hitze alles ca. 5
Minuten kécheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

16. Die gegarten Tortchen aus den Férmchen heben. Pro Person 2 Tértchen auf einem
Teller anrichten. Mit den geschmorten Trauben garnieren und servieren.

Pro Portion: 490 kcal/ 2050 kJ
24 g Kohlenhydrate, 8 g EiweiR, 40 g Fett

Christian Henze Donnerstag, 28. September 2023
Frittierte Spitzpaprika Asia-Style Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Asia- & Weltkiiche, Vegetarisch

Zutaten:
6 rote Spitzpaprika
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60 g Mayonnaise

60 g Créme fraiche

4 EL Teriyaki-Sauce

2 Knoblauchzehen
109 frischer Ingwer

etwas Salz

100 g Panko-Panierbrdsel
2 Zweige Rosmarin

2EL schwarze Sesamsaat
2EL Kokosraspel

1EL Chiliflocken

4 EL Weizenmehl, Type 405
3 Eier

150 ml neutrales Pflanzendl

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen oder die Grillfunktion
einschalten.

2. Spitzpaprika abwaschen, abtropfen und im Ganzen auf ein Backblech legen. Im
vorgeheizten Ofen ca. 20-25 Minuten rgsten, bis die Haut an einigen Stellen schwarz
gerdstet ist, dabei den Rostzustand immer wieder kontrollieren.

3. In der Zwischenzeit fir den Dip Mayonnaise, Créme fraiche und Teriyaki-Sauce in einer
Schale verriihren. Knoblauchzehen schalen, durch die Presse direkt auf den Mayo-Mix
geben. Ingwer schélen und ebenfalls fein dariiber reiben. Dann alles unterriihren und die
Asia-Mayo mit etwas Salz abschmecken. Dip bis zum Servieren kalt stellen.

4. AnschlieRend das Blech aus dem Ofen nehmen (den Ofen nicht ausschalten). Paprika mit
einem nassen Kuchentuch bedecken und abkihlen lassen.

5. Dann die Paprikahaut abziehen. Paprika langs halbieren, Stielansatz und Samenwéande
sorgfaltig entfernen.

6. Die Pankobrdsel grobkdrnig zerreiben. Dazu diese z.B. auf ein sauberes Geschirrtuch
geben, Tuch Uberschlagen schlagen und die Brésel mit einem Rollholz etwas zerdriicken
oder im Morser/Mixer kurz grobkérnig mixen.

7. Den Rosmarin abbrausen, trockenschutteln, die Nadeln abstreifen und fein schneiden.

8. Sesam, Kokosraspel, Chiliflocken, Rosmarin und Pankobrésel in eine Schale geben, eine
Prise Salz hinzufligen und vermischen.

9. Das Mehl auf einen Teller geben.

10. Die Eier aufschlagen, mit dem Stabmixer glatt mixen und in einen tiefen Teller geben.
11. Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen.

12. Die Paprikafilets zuerst leicht im Mehl wenden, dann durch die Eier ziehen, zuletzt in der
Sesam-Brosel-Mischung wenden. Im heiBen Ol von beiden Seiten knusprig ausbacken.

13. Aus der Pfanne nehmen und kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

14. Die frittierten Spitzpaprika auf Teller verteilen und dazu die Asia-Mayo reichen.

Pro Portion: 650 kcal/ 2730 kJ
35 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweil3, 51 g Fett
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Daniele Corona Freitag, 29. September 2023
Gratinierte Lachsschnecken
mit Zuckerhut-Salat alla Siciliana Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Mediterran

Zutaten:

2 EL Pinienkerne

1 Zuckerhutsalat (ca. 600 g)

1 Bio-Zitrone

800 g Lachsfilet ohne Haut im Ganzen (Lachsseite)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

1EL weiche Butter

3 Zweige Thymian
1/2 Bund Schnittlauch

1 Knoblauchzehe

80¢g Semmelbrésel

120 ml Olivenol

2 Bio-Orangen

50 ml WeilRweinessig

1EL Honig

1 rote Zwiebel

3 Stiele Blattpetersilie

4 grune Oliven, entsteint
2EL Rosinen

Zubereitung:

1. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten, dann aus der Pfanne
nehmen und auskuhlen lassen.

2. Zuckerhut putzen, in feine Streifen schneiden, dann gut waschen und trocken schleudern.
3. Die Zitrone heild abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben. Zitrone halbieren und
den Saft auspressen.

4. Die Lachsseite unter kaltem Wasser waschen und mit einem sauberen Tuch abtupfen,
noch evtl. vorhandene Graten der Lachsseite zupfen. Dann der Lange nach ca. 1 cm dicke
Lachsstreifen schneiden. Die Lachsstreifen salzen, pfeffern und mit etwas Zitronensaft
sauern.

5. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und mit einem Pinsel leicht mit Butter
bestreichen.

6. Thymian und Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln. Vom Thymian die Blattchen
abzupfen, Schnittlauch in feine Rélichen schneiden. Knoblauch schalen und fein reiben.

7. Die Lachsstreifen zu 4 gleich groRen Schnecken aufrollen und auf das Backblech legen.
8. In einer Schiissel die Semmelbrésel mit etwa 1/3 vom Olivendl, Thymian, Schnittlauch,
Salz, Pfeffer und Knoblauch verriihren und die Masse gleichméfRig auf den Lachsschnecken
verteilen.

9. Den Backofen auf 240 Grad Oberhitze vorheizen.

10. Fur das Dressing Orangen heif3 abbrausen, trocken reiben. Eine der Orangen dick
schélen, sodass das Weil3e mit entfernt wird. Orange in feine Wirfel schneiden. Die andere
Orange halbieren und den Saft auspressen.

11. In einer Schiissel Orangensaft, Orangenwirfel, WeiRweinessig, Honig und restliches
Olivenél vermischen. Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

12. Die Zwiebel schalen und in feine Streifen schneiden.
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13. Die Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und in feine Streifen
schneien.

14. Die Oliven fein hacken.

15. Oliven, Zwiebelstreifen, Petersilie, gerdstete Pinienkerne und Rosinen zum
Orangendressing geben. Salatstreifen zugeben, alles gut vermengen und mindestens 10
Minuten durchziehen lassen.

16. Das Backblech mit den Lachsschnecken in den vorgeheizten Backofen schieben. Je
nach Dicke des Filets die Lachsschnecken ca. 5-7 Minuten garen.

17. Vor dem Servieren den Salat nochmals abschmecken.

18. Zuckerhutsalat in der Tellermitte anrichten. Die gegarten Lachsschnecken vorsichtig mit
einem Pfannenwender auf oder neben den Salat heben. Etwas abgeriebene Zitronenschale
dariber streuen und geniel3en.

Pro Portion: 720 kcal/ 3000 kJ
30 g Kohlenhydrate, 46 g Eiweil3, 46 g Fett



