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Vorwort

Die Schlagworte für Menüdesigner und Gourmets von heute sind „geröstet“, „gegrillt“ und „geschmort“. Auf der Liste gibt es kein Dämpfen. Es ist seinem eigenen tugendhaften Image zum Opfer gefallen: Heutzutage klingt Dämpfen nach Benachteiligung der Küche; zu gesund, zu langweilig. Aber im ganzen Land dämpfen die großen Köche leise dahin. Das Dämpfen ist eine geschätzte und altehrwürdige Art zu kochen und eine, die ohne Fett auskommt. Es produziert zarte und saftige Fische, Hühner und Gemüse, die hell und geschmackvoll sind und nicht wie beim Kochen oder sogar Pochieren mit Wasser bedeckt sind.



Jetzt gehen die Köche noch weiter, indem sie ungewöhnliche Flüssigkeiten verwenden, diese mit aromatischen Gemüsesorten und Gewürzen würzen und einfache Lebensmittel mit einer Tiefe von Geschmack und Komplexität aufgießen. Aber sie schätzen auch die Reinheit der Technik, die den Geschmack und das Aussehen der feinen Zutaten bewahrt.



Und für Lebensmittel, bei denen eine weiche und seidige Konsistenz wichtig ist, gibt es keine bessere Methode. Nicht, dass die meisten Köche das jemals auf ihren Speisekarten sagen würden. Aber sie dämpfen Garnelenrollen, Pilze, zu pürierende Kartoffeln und sogar Foie Gras. Und sie haben Techniken entwickelt, die das Dämpfen weit über das einfache Ablegen und Kochen von Lebensmitteln in einem abgedeckten Topf hinaus ermöglichen.



Das Dämpfen ist im Grunde genommen eine Kochmethode, bei der Heißdampf verwendet wird, um die Wärme an das Essen weiterzuleiten, ohne es in einer kochenden Flüssigkeit zu zerstören, sodass wir zarte und saftige Ergebnisse erzielen – wenn sie richtig durchgeführt werden.

Ich werde dir in diesem Buch einen kurzen und knackigen Ratgeber an die Hand geben, um dir einige Vorteile und hilfreiche Tipps zu zeigen, damit du deine erste gedämpfte Mahlzeit mit vollem Erfolg zubereiten kannst.


Die Geschichte und Wissenschaft des Dampfgarens

Beim Dampfgaren werden Lebensmittel tatsächlich bei einer höheren Temperatur gekocht als beim Pochieren, Schmoren und Kochen. Sobald das Wasser über die 100 Grad hinaus erwärmt wird, hört es auf, Wasser zu sein und verwandelt sich in Dampf. Das Dämpfen hat gegenüber Methoden wie dem Kochen oder sogar dem Sieden den Vorteil, dass keine Bewegung stattfindet, sodass es schonender für empfindliche Lebensmittel wie Meeresfrüchte ist. Und weil das Essen nicht eingetaucht werden muss, vermeidet es den Verlust von Nährstoffen durch Auswaschung. Es kocht auch relativ schnell.



Interessanterweise beträgt die maximale Temperatur des Dampfes ebenfalls 100 Grad, genau wie bei Wasser. Im Gegensatz zu Wasser kann Dampf jedoch dazu gezwungen werden, diese natürliche Temperaturgrenze durch Druckbeaufschlagung zu überschreiten. Je höher der Druck, desto heißer wird der Dampf.

Das Dämpfen von Speisen ist keine neue Technik. Einige Historiker glauben, dass die Menschen ihr Essen zum ersten Mal vor Tausenden von Jahren in China dämpften. Die Menschen benutzten einen Dampfgarerkorb, genannt Bambusdampfer, als Gefäß, um Dim Sum vorzubereiten. Das gewebte Werkzeug ließ Dampf in das Gerät strömen und kochte Fisch, Gemüse und Brühe. Da der chinesische Bambusdampfer Dampf benutzte – und nicht hohe Hitze oder direkten Kontakt mit Wasser – wurden mehr Vitamine und Mineralstoffe erhalten.



Außerdem verhinderte das Kochen mit feuchter Hitze, dass die Speisen zusammenkleben (wie es manchmal beim Braten und anderen Herdplattenmethoden der Fall ist). Daher wurde keine Butter, kein Öl oder Kochspray benötigt. Andere Historiker glauben, dass wir Europäer für die Erfindung des Dampfgarens verantwortlich sind. Bereits 32.000 v. Chr. sollen frühe französische Siedler (das aurignacianische Volk) ihr Essen gedämpft haben. Sie wickelten ihre Mahlzeiten in nasse Blätter, um die Feuchtigkeit zu bewahren und erwärmten sie dann über heißer Glut.
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1. Koche Lebensmittel schneller




Da Zeitmangel wahrscheinlich die häufigste Ausrede ist, um hausgemachte Mahlzeiten zu vermeiden, fangen wir mit diesem Punkt an! Das Dampfgaren kann dir dabei helfen, im Handumdrehen ein exquisites Festessen zuzubereiten! Das Wasser im Inneren des Dampfers leitet die Wärme einfach viel besser als die Luft. Da Wasser eine wichtige Lebensmittelzutat ist, kann die Energie schneller als sonst übertragen werden. Das Dämpfen einer Handvoll Spargel dauert zum Beispiel nur 10 Minuten.


2. Koche gesunde Lebensmittel




Eine Bratpfanne tut deiner regelmäßigen Kalorienzufuhr nichts Gutes, aber zumindest kannst du einige davon verbrennen, während du nach dem Mittagessen alle Teller und Pfannen sauber schrubbst. Mit einem Dampfgarer musst du das nicht! Es gibt keinen Rauch, keine Ölflecken und keine klebrigen Verunreinigungen, die auf jeden Zentimeter der Pfanne gelangen, die dich zwingen, sie mit den Fingernägeln sauber zu kratzen, wenn alle Schwammversuche gescheitert sind. Die Reinigung eines Dampfgarers ist einfach, da er in warmem Wasser eingeweicht wird! Bevor du es in die Geschirrspülmaschine stellst, musst du nur die Reste mit einem Geschirrtuch reinigen. Achte nur darauf, dass du genügend Platz drum herum lässt, damit das Wasser durchkommt.




3. Kochen Sie fast alles




Alles von Geflügel, Rindfleisch, Lamm und sogar Fisch kann mit einem Dampfgarer gekocht werden. Das Fleisch wird durch Dämpfen gekocht und behält sein Volumen, seine Feuchtigkeit und seine Köstlichkeit. Wenn es um Gemüse geht, kann man dieses auch leicht dämpfen! Beachte, dass einige dickere Gemüsesorten einige zusätzliche Minuten benötigen, um ihr volles köstliches Potenzial zu entfalten. Brokkoli ist eines der am schnellsten zuzubereitenden Gemüsesorten. Er ist in weniger als 5 bis 6 Minuten eingetaucht und bereit zur Zubereitung. Eine einfache Möglichkeit, um zu erkennen, ob deine Mahlzeit fertig ist, besteht darin, ein dünnes Küchenmesser in den dicksten Teil der Mahlzeit zu stecken. Wenn es ohne Probleme hineinrutscht, ist dein Hauptgang servierfertig.


4. Kochen ohne Öl




Inzwischen solltest du etwas über die guten, die schlechten und die hässlichen Ölsorten wissen. Lasse die schlechten Öle aus, wenn du Giftstoffe vermeiden und potenziellen Krebs vorbeugen willst. Das Beste am Dampfgarer ist, dass du praktisch kein Öl brauchst! Ohne Öl und ohne Fett werden all deine Mahlzeiten deutlich leichter und nahrhafter. Deshalb empfehlen Ernährungswissenschaftler oft das Dämpfen von Lebensmitteln in gesundheitsorientierten Diäten. Du kannst gerne ein wenig Olivenöl in einige Gerichte geben – nur nach Belieben. Versuche das Ganze mit gedünsteten Karotten und etwas Oregano zu mischen! Es ist eine perfekte Beilage zu jeder Mahlzeit und enthält viele Vitamine und Mineralstoffe.




5. Keine überkochten Mahlzeiten




Erinnerst du dich an die Missgeschicke beim Kochen, wenn du den Topfdeckel abnimmst, nur um die brennende dunkle Angelegenheit zu erleben, die eigentlich deine nahrhafte Mahlzeit sein sollte? Dampfgarerbesitzer müssen das nicht! Die Verbrennung von Lebensmitteln im Dampfgarer ist wirklich nicht einfach. Aber es wird empfohlen, alle Anweisungen, die du mit deinem jeweiligen Produkt erhältst, zu lesen und zu befolgen. Tatsächlich wird das gekochte Essen meist so feucht, weich und beständig sein, wie es sein kann.




6. Die Mahlzeiten schmecken besser




Zusätzlich zum oben genannten Grund werden all deine Mahlzeiten besser schmecken. Dies ist etwas, das du selbst ausprobieren musst, aber hier sind ein paar Vorschläge, die deinen Appetit anregen werden. Du kannst versuchen, Knoblauch zu deinen Mahlzeiten hinzuzufügen, besonders wenn du Rindfleisch zubereitest.

Sei vorsichtig, da der Dampf diese köstliche und starke Note noch intensiver macht. Du kannst das Gleiche mit Zitrone oder Ingwer tun. Streue Petersilie oder Dill auf dein Gemüse, sobald es fertig gekocht ist – das befördert deine Geschmacksnerven in die nächste Dimension!




7. Die Mahlzeiten sind leicht verdaulich




Wenn du dich um deinen Verdauungstrakt sorgst, isst du höchstwahrscheinlich Süßkartoffeln, grüne Bohnen und Avocados. Diese Gemüsesorten sind wirklich leicht zu verdauen. Mit ein wenig Hilfe von Dampf kannst du diese Ballaststoffe jedoch sogar leichter als je zuvor verdauen. So gut Spinat, Brokkoli und Zwiebeln für dich sind, solltest du wissen, dass dein Darm vielleicht nicht so dankbar ist, wie du denkst. Die meisten dieser Gemüsesorten sind reich an unlöslichen Ballaststoffen, was ein Grund für die vielen Stunden sein kann, die einige Menschen im Badezimmer verbringen. Sie können auch die Ursache für die Erfahrung mit wiederholten Bauchschmerzen sein. Geh lieber auf Nummer sicher und wirf dein Gemüse in den Dampfgarer!




8. Erhaltung von Vitaminen, Nährstoffen und Mineralstoffen




Wenn du nach einer einfachen Möglichkeit suchst, Vitamine und Nährstoffe in deinen Mahlzeiten zu bewahren, dann such nicht weiter und nimm die Kunst des Dampfgarens an! Wenn du Lebensmittel kochst, werden die meisten Mineralstoffe durch das Wasser extrahiert. Lass uns nicht einmal damit anfangen, wie schlecht frittierte Lebensmittel für dich sind! Du kannst dich von all den Vitaminen verabschieden, die du versuchst zu konsumieren! Beim Dampfgaren von Gemüse und Fleisch werden alle diese nährenden Zutaten sicher konserviert, damit du sie bequem und gesund genießen kannst.


9. Alle Profis lieben es





Es ist eine bekannte Tatsache, dass professionelle Köche lieber gedämpfte Speisen servieren. Sie tun es auch zu Hause und wenn sie für ihre Familien kochen. Dampf- und Schnellkochtöpfe sparen Zeit, nährstoffreiche Zutaten, halten alles sauber und lecker und sind ein perfektes Werkzeug, wenn du weder Zeit noch Energie hast, dich dem Kochen zu widmen.


 



Dampfgarzeiten

Der Einsatz eines Dampfgarers beim Kochen ist eine gesunde Art, Fisch, Huhn und Gemüse zuzubereiten. Ein Dampfgarer kocht die Speisen über kochendem Wasser, sodass der Koch die Gerichte ohne zusätzliches Fett zubereiten kann und die Nährstoffe in den Speisen erhalten bleiben. Dampfgarer können aus Aluminium, Edelstahl oder Bambus hergestellt werden. Mine Kochtöpfe haben einen Dampfgarerkorb, der mit der Pfanne und dem Deckel mitgeliefert wird. Bambusdämpfer können zwei oder mehr Schalen haben, die gestapelt werden können und auf einen Wok zum Dämpfen passen.

 

Dampfgaren von Fischen

Filetierter Fisch ist am einfachsten im Dampfgarverfahren zu kochen. Würze den Fisch und lege ihn in einer Schicht in den Dampfkorb. Stelle den Korb über kochendes Wasser und stelle sicher, dass der Wasserstand niedriger ist als der Boden des Korbes. Ein 2 cm dickes Fischfilet wird innerhalb von ca. 10 Minuten
 im Dampf gegart. Dünnere Filets benötigen weniger Zeit. Der Fisch ist fertig, wenn er mit einer Gabel abgeblättert werden kann.

Um einen ganzen Fisch zu dünsten, schneidest du mit einem scharfen Messer 3 Streifen in den dicksten Teil des Fleisches auf beiden Seiten. Reibe den Fisch mit etwas Salz ein und lege ihn auf einen Teller, der in deinen Dampfgarer passen kann. Für einen Fisch mit einem Gewicht von 275-350g beträgt die Garzeit ca. 10 bis 12 Minuten. Verwende eine Gabel, um zu sehen, ob der Fisch durch ist. Schäle den Fisch an seiner dicksten Stelle von den Gräten ab. Um ein 175-200g schweres Fischfilet zu dämpfen, lässt du es 8 bis 10 Minuten lang garen. Wenn der Fisch fertig ist, wird er undurchsichtig und beginnt zu schuppen.

 

Dampfgaren von Hähnchenfleisch

Um die Garzeit zu verkürzen, sollte das Huhn vor dem Dämpfen entbeint werden. Knochenlose Hühnerbrüste eignen sich gut zum Dämpfen. Würze das Hähnchen und lege es in den Dampfkorb. Je nach Dicke des Fleisches solltest du es 10 bis 25 Minuten
 lang dämpfen. Verwende ein Fleischthermometer im dicksten Teil des Fleisches, um die Gleichmäßigkeit des Garens zu bestimmen; das Thermometer sollte 73 Grad anzeigen.



Um eine Hähnchenbrust zu dämpfen, reib das Hähnchen mit Salz ein, lege es dann in einen Dampfgarerkorb und dämpfe es für 15-20 Minuten oder bis es durchgegart ist.

 

Dampfgaren von Gemüse

Gemüse sollte der Garzeit nach im Dampfgarer sortiert werden. Gemüse wie Brokkoli, Blumenkohl und grüne Bohnen wird in etwa 5 Minuten
 knackig zart. Karotten, Kohl und Mais können bis zu 8 Minuten
 zum Garen benötigen.



Erbsen nehmen mit
 2-4 Minuten
 die kürzeste Garzeit ein und Rosenkohl dauert mit
 10 Minuten
 am längsten. Passe die Garzeiten an deinen Geschmack an (entweder kürzer oder länger), aber achte darauf, dass du es nicht überkochst, da das Gemüse schnell zu weich werden kann.





Hier ist eine Liste einiger der beliebtesten Gemüsesorten und ihrer Kochzeiten:





- Spargel: 8-10 Minuten


- Bohnen: 5-7 Minuten


- Rote Beete: 40-60 Minuten


- Pak Choi (Stiele): 6 Minuten


- Pak Choi (Blätter): 2 Minuten


- Brokkoli (Röschen): 5 Minuten


- Blumenkohl (Röschen): 5 Minuten


- Karotten (in Scheiben geschnitten): 4-5 Minuten


- Erbsen: 4 Minuten


- Spinat: 5 Minuten


 


So bekommst Du zusätzlichen Geschmack in deinen Dampfgarer

Es ist einfach, jedes Gericht, das du dämpfst, mit extra Geschmack zu versehen, indem du dem Wasser ein paar aromatische Zutaten hinzufügst. Hier sind einige der besten, die du hinzufügen kannst:



- Zitronen- und Limettenschale

- Geschnittene Zitrone und Limette

- Dillzweige

- Rosmarinzweige

- Geschnittener Knoblauch


- Zitronengras


- Zerrissene Kaffernlimettenblätter





Gib die Zutaten ins kalte Wasser, bringe sie zum Kochen, reduziere sie dann auf ein leichtes Köcheln und lass die Aromen die Zutaten beim Kochen durchziehen.


 



4 Tipps zur Verwendung eines Dampfgarers

1. Füge nicht zu viel Wasser hinzu

Zuerst einmal ist die wichtigste Komponente des Dampfgarens das Wasser. Natürlich liegt der Schlüssel darin, die richtige Menge an Wasser hinzuzufügen. Wenn du einen Dampfkorb auf dem Herd benutzt, solltest du damit beginnen, dem Topf etwa 2 bis 5 Zentimeter Wasser hinzuzufügen. Es ist nicht empfehlenswert, dass das Wasser über den Dampfgarerkorb steigt, sobald es in den Topf gekippt wird, da dies eine der schnellsten Möglichkeiten ist, das Essen zu ruinieren. Du solltest jedoch auch nicht zu wenig Wasser einfüllen.

Für den Dampfgarer gilt ähnliches, wobei Du hier lieber etwas mehr Wasser als zu wenig verwenden solltest, damit es nicht bei Speisen die länger gedämpft werden müssen, zu einen Wasser Mangel kommt. 


2. Auftauen und Erwärmen



Der Dampfgarer hat den großen Vorteil, dass Du eingefrorene Lebensmittel direkt im Dampfgarer zubereiten kannst, ohne sie vorher auftauen zu müssen. Zudem kannst Du bereits gekochte Lebensmittel super aufwärmen, ohne dass sie gleich austrocknen. Bei festeren Lebensmitteln wie z.B. Reis, Nudeln oder Saucengerichten, die Du Aufwärmen oder Zubereiten möchtest, solltest Du drauf achten, einen geschlossenen Einsatz zu verwenden, damit nichts hart und trocken bleibt.

 

3. Lass es nicht zu lange dämpfen

Hier fängt es an knifflig zu werden. Eine der schwierigsten Aufgaben, der sich ein Heimkoch stellt, besteht darin, alles gleichzeitig auf den Tisch zu bringen und gleichzeitig alles heiß und lecker zu halten. Gedämpftes Gemüse braucht nur wenige Minuten zum Kochen, sodass es ein tolles Ergebnis auf der To-Do-Liste ist. Es gibt jedoch immer noch Zeiten, in denen du feststellen könntest, dass dein Gemüse oder andere Lebensmittel das Dämpfen beendet haben, bevor du für sie bereit bist. Wenn du dich in diesem Szenario befindest, reicht es nicht aus, den Dampfgarer oder die Wärmequelle auszuschalten. Anstatt es in dem Topf zu lassen, in dem es langsam weiterkocht und durchnässt, legst du es in eine mit Eiswasser gefüllte Schale. Dies wird dazu beitragen, dass dein Gemüse knackig bleibt.

 


4. Verbessere den Wasserdampf durch die Verwendung von Brühe und Kräutern

Obwohl die häufigste Art, Lebensmittel zu dämpfen, darin besteht, Wasser zu verwenden, solltest du dich aber nicht ausschließlich darauf beschränken. Sei kreativ. Fülle deine Speisen mit einem etwas anderen Geschmack. Anstatt nur normales Wasser zu verwenden, kannst du es mit Hühner- oder Gemüsebrühe versuchen. Gib vielleicht etwas Salz oder Zitrone in das Wasser, bevor es zu kochen beginnt. Wenn du dich besonders abenteuerlustig fühlst, füge dem Wasser einige Kräuter hinzu, wie Rosmarinzweige, geschnittener Knoblauch, Dillzweige oder Zitronengras.


Vorspeisen

Terrine mit Muscheleinlage


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 kl. Zwiebel

	4 frische Jakobsmuscheln

	200 g Kabeljau

	40 g Lachsfilet

	100 g dünn geschnittener Räucherlachs

	40 ml trockener Weißwein

	30 ml Wermut

	1 TL geriebene Orangenschale

	1 TL geriebene Zitronenschale

	10 g Semmelmehl

	Schnittlauch, gehackt

	50 g Schlagsahne

	1 Ei

	1 Eiweiß (Größe M)

	1 TL Senf (mittelscharf)

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:

1.   
 Schäle die Zwiebel und schneide sie in feine Würfel.

2.   
 Gib sie zusammen mit dem Weißwein, dem Wermut, etwas Salz und Pfeffer in eine Pfanne und koche alles solange, bis die Flüssigkeit vollständig verdampft ist.

3.   
 Schneide den Kabeljau in Würfel und bestreue ihn mit etwas Salz, dem Semmelmehl und der Zitronen- und Orangenschale.

4.   
 Schneide das Lachsfilet ebenfalls in Würfel und stelle alles kalt.

5.   
 Lege die Terrinenform mit Klarsichtfolie aus, sodass die Ränder überstehen.

6.   
 Belege nun den Boden mit dem Räucherlachs.

7.   
 Wasche den Schnittlauch und schneide ihn in kleine Röllchen.

8.   
 Gib das Ei, das Eiweiß, die Schlagsahne, den Senf und die Kabeljauwürfel in eine Schüssel und püriere alles für rund eine Minute.

9.   
 Füge danach die Schnittlauchröllchen und den Lachs hinzu und vermische alles gut mit einander.

10.                        
Würze nun die Muscheln mit etwas Salz und Pfeffer.

11.                        
Gib die Hälfte der pürierten Mischung in die Terrinenform und lege die Muscheln nebeneinander darauf.

12.                        
Fülle anschließend die restliche Mischung hinein und drücke den gesamten Inhalt ein wenig fest.

13.                        
Bedecke den Inhalt mit der überstehenden Frischhaltefolie.

14.                        
Die Terrine wird nun mit einem Deckel geschlossen und bei 75°C für rund 40 Minuten gegart.

15.                        
Wenn sie abgekühlt ist, wird sie für einige Stunden in den Kühlschrank gestellt.

16.                        
Zum Servieren kann sie gestürzt und in Scheiben geschnitten werden.


Gefüllte Tomaten mit Schafskäse


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	4 Tomaten

	½ Knoblauchzehe

	50 g Schafskäse

	Etwas gehacktes Basilikum

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Wasche die Tomaten und schneide sie in Hälften.

	Schäle den Knoblauch und presse ihn aus.

	Würze die Tomatenhälften mit Salz, Pfeffer und dem gepressten Knoblauch.

	Gib außerdem etwas gehacktes Basilikum über die Tomaten.

	Zerbrösele den Käse mit den Fingern und gib eine gleich große Menge in alle Hälften.

	Lege die Hälften nebeneinander in einen Garbehälter mit Löchern und gare alles für 10 Minuten bei 80°C.




Spargel mit Schinken


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	400 g Spargel (weiß)

	8 Scheiben Serranoschinken

	200 ml Sauce Hollandaise

	1 Schuss Weißwein

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Lege die Schinkenscheiben nebeneinander auch ein Blech, das Du zuvor mit Backpapier belegt hast.

	Backe die Scheiben nun bei rund 150°C für einige Minuten, bis der Schinken knusprig ist.

	Schäle den Spargel und gib die Stangen in einen gelochten Garbehälter.

	Gare den Spargel für rund 8 Minuten bei 100°C.

	Erhitze währenddessen die Sauce Hollandaise in einem kleinen Topf und würze sie mit etwas Salz, Pfeffer und dem Weißwein.

	Richte den Spargel auf Tellern an und gib die Sauce darüber.

	Garniere jede Portion mit etwas Serrannoschinken.




Reis mit Spargel


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g Basmatireis

	40 g grüner Spargel

	100 ml Gemüsebrühe

	50 ml Weißwein

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib den Reis in den Reisbehälter und gieße ihn mit Weißwein und Brühe auf.

	Gare den Reis bei 100°C für rund 10 Minuten.

	Schäle den Spargel und schneide ihn in rund 5 cm lange Stücke.

	Gib den Spargel zum Reis und würze alles mit Salz & Pfeffer.

	Gare alles zusammen erneut für 5 Minuten.




Pastete mit Lachsforellen


Zubereitungszeit:
 70 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Lachforellenfilet

	½ kleine Zwiebel

	125 ml Sahne

	1 EL Butter

	30 g Weißbrot

	1 Ei

	1 TL gehackter Dill

	Muskat

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:

1.   
 Schäle die Zwiebel und schneide sie in feine Würfel.

2.   
 Gib sie mit etwas Butter in einen geschlossenen Garbehälter und dünste sie bei 100°C kurz an.

3.   
 Schneide die Hälfte des Fischfilets in kleine Würfel und stelle den Rest kalt.

4.   
 Gib die Würfel zu den Zwiebeln und vermenge alles gut miteinander.

5.   
 Entferne die Ränder vom Brot und schneide den Rest ebenfalls in Würfel.

6.   
 Gib das Brot, das Ei, etwas Muskat, Salz und Pfeffer in eine Rührschüssel.

7.   
 Füge ebenfalls die Sahne, den Dill und die Zwiebel-Fischmischung hinzu und püriere alles zu einer homogenen Masse.

8.   
 Gib die Hälfte der Masse in eine vorgefettete Form und lege die restlichen Fischfilets darauf.

9.   
 Verteile dann die restliche Masse darauf und decke alles gut ab.

10.                        
Gare die Pastete nun für rund 60 Minuten bei 95 °C.

11.                        
Je nach Geschmack kannst Du die fertige Pastete warm oder auch kalt servieren.


Birne mit Käseeinlage


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Birnen

	Saft einer Zitrone

	50 g Schimmelkäse

	3 EL Sahne

	1 EL gehackte Walnüsse

	1 EL gehackte Petersilie

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schäle die Birnen und schneide sie der Länge nach in  Hälften.

	Entferne das Kerngehäuse und reibe das Fruchtfleisch mit etwas Zitronensaft ab.

	Lege sie nun nebeneinander in einen Garbehälter und gare sie bei rund 90 °C für einige Minuten.

	Zerdrücke nun den Schimmelkäse und vermenge ihn mit der Sahne bis Du eine homogene Masse erhältst.

	Entnimm die Birnen und entferne bei allen Hälften mit Hilfe eines Teelöffels etwas Fruchtfleisch.

	Rühre das Fruchtfleisch mit in die Käsemischung und schmeck alles mit etwas Salz und Pfeffer ab.

	Fülle die Mischung in die Birnenhälften und garniere alle Portionen mit etwas Petersilie und einigen gehackten Walnüssen.




Flan mit Schnittlauch und Fenchel


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	150 g Fenchel (geputzt)

	1 rote Chili, gehackt (entkernt und fein gewürfelt)

	1 EL Zitronensaft

	10 g weiche Butter

	½ Bund Schnittlauch

	100 g Schlagsahne

	1 Ei

	50 g frisch geriebener Parmesankäse

	1 EL Olivenöl

	Etwas Currypulver & getrockneter Estragon

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schneide den Fenchel in kleine Stücke dünste ihn in einer Pfanne mit etwas Öl kurz von allen Seiten an.

	Würze ihn dabei mit der Chili, etwas Zitronensaft und Salz.

	Fette 4 Formen mit Butter vor.

	Schneide den Schnittlauch in feine Röllchen und mische sie mit dem Fenchel.

	Gib die Sahne zusammen mit dem Ei und dem Parmesan in eine Schüssel und verquirle alles miteinander.

	Würze die Mischung mit Curry, Estragon, Salz & Pfeffer.

	Gib den Fenchel in die Formen und gieße die Eiermischung über alle Portionen.

	Verschließe die Gläser und stelle sie nebeneinander in einen gelochten Garbehälter.

	Gare nun alle Portionen für rund 40 Minuten bei 90°C in dem Dampfgarer.

	
                     
Nach der Garzeit sollten die Gläser noch für weitere 10 Minuten verschlossen im Dampfgarer bleiben.




Süßkartoffelpüree mit Zwiebelringen


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	750 g Süßkartoffeln, geschält & gewürfelt

	200 ml Kokosmilch

	1 Stück Ingwer, gewürfelt

	1 Knoblauchzehe

	2 Stängel Zitronengras

	1 Bund Frühlingszwiebeln, in Ringe geschnitten

	50 g Butter

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gare die Süßkartoffeln in einem Behälter für rund 20 Minuten bei 100°C.

	Gib die Kokosmilch zusammen mit dem Ingwer, dem Zitronengras und dem Knoblauch in einen Topf, koche alles kurz auf und lasse es dann für etwa 20 Minuten ziehen.

	Siebe die Sauce dann über die Kartoffeln und zerstampfe alles miteinander.

	Schmecke das Püree mit Salz und Pfeffer ab.

	Gib etwas Butter in eine Pfanne und dünste die Zwiebelringe darin an.

	Serviere das Püree zusammen mit den Zwiebelringen.




Vegetarische Wan Tan


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	12 Wan Tan Blätter

	200 g Blattkohl

	20 Wasserkastanien, gehackt

	2 Frühlingszwiebeln

	1 Knoblauchzehe

	1 EL Ingwer, gerieben

	1 EL Chilisauce

	1 EL Koriander, gehackt

	Etwas Sesam- und Erdnussöl

	1 TL Sojasauce

	1 TL Limettensaft

	½ Chili, gehackt

	1 TL Öl



Zubereitung:


	Schäle die Zwiebel und schneide sie in feine Ringe.

	Schäle den Knoblauch und schneide ihn in feine Würfel.

	Gib die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer in einen Topf mit etwas Öl und dünste alles für 2 Minuten darin an.

	Gib nun den Kohl dazu und brate ihn für rund 5 Minuten mit. 

	Mische die Wasserkastanien, den Koriander und die Chilisauce darunter und lasse alles gut abkühlen.

	Lege die Wan Tan Blätter aus und gib jeweils die gleiche Menge der Mischung darauf.

	Befeuchte die Teigspitzen mit etwas Wasser, damit Du die Taschen besser verschließen kannst.

	Gib die Wan Tans in einen Dämpfkorb und lasse sie bei rund 90°C für 5 Minuten garen.

	Vermische Sesam- und Erdnussöl mit Sojasauce, Limettensaft und der Chili zu einem Dip.

	
                     
Serviere die Wan Tans mit dem Dip.




Quiche mit Spargel und Fisch


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:

Für den Teig:


	250 g Mehl

	1/2 TL Backpulver

	1/2 TL Salz

	150 g Butter

	1 Eigelb

	2 EL Wasser



Für den Belag:


	200 g Spargel

	150 g  geräuchertes Forellenfilet

	100 g Räucherlachsscheiben

	125 ml Milch

	125 ml Wasser

	3 Eier

	125 g Schlagsahne

	Muskat

	30 g Butter

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:

1.   
 Gib das Mehl in eine Schüssel und vermische es mit dem Backpulver und dem Salz.

2.   
 Füge dann die Butter, das Eigelb und das Wasser hinzu und verknete alles zu einem glatten Teig.

3.   
 Rolle den Teig in einer Springform aus und lasse den Rand ein wenig höher stehen.

4.   
 Schäle den Spargel und schneide ihn in 2 cm lange Stücke.

5.   
 Gib sie dann in einen Garbehälter und garen sie für rund 10 Minuten bei 100°C.

6.   
 Gib die Forelle zusammen mit der Milch und dem Wasser in einen Topf und lasse alles für 10 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln.

7.   
 Danach gießt Du den Fisch ab, fängst aber den Sud auf und vermischst 125 ml davon mit den Eiern und der Sahne.

8.   
 Schmecke die Mischung außerdem mit Muskat, Salz und Pfeffer ab.

9.   
 Verteile nun den Spargel, den Lachs und die Forelle gleichmäßig auf dem Teig und gib die Sudmischung darüber.

10.                        
Streue außerdem einige Flocken Butter über die Quiche und backe sie bei 180°C goldgelb.


Salat mit Oktopus


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	½ Oktopus

	2 Kartoffeln

	2 Stangen Sellerie

	1 TL Zitronensaft

	2 EL Öl

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib den Oktopus in den Dampfgarer und lasse ihn für rund 50 Minuten bei 100°C garen, bis er weich ist.

	Schäle die Kartoffeln und schneide sie in feine Würfel.

	Wasche den Sellerie und schneide ihn in Würfel.

	Brate den Sellerie in etwas Öl an und gib auch die Kartoffeln mit dazu.

	Schneide den Oktopus in mundgerechte Stücke und vermenge ihn mit der Kartoffel-Sellerie-Mischung.

	Schmecke den Salat mit etwas Öl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer ab.




Artischocken mit cremigem Dip


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Artischocken, küchenfertig

	Saft einer halben Zitrone



Für den Dip:


	150 g Crème fraîche

	1 EL Mayonnaise

	1 TL Tomatenketchup

	1 TL Petersilie

	1 TL Schnittlauch

	1 TL Dill

	1 TL Kresse

	Zucker

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Biege die Blätter der Artischocke auseinander und beträufele sie mit dem Zitronensaft.

	Gib sie in einen gelochten Garbehälter und gare sie bei 100°C für rund 40 Minuten.

	Verrühre die Crème fraîche in einer Schüssel mit der Mayonnaise und dem Tomatenketchup.

	Schmecke den Dip mit Zucker, Salz und Pfeffer ab und rühre alle Kräuter mit hinein.

	Serviere die Artischocken zusammen mit dem Dip.




Brokkolisalat mit Romanesco


Zubereitungszeit:
 10 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	125 g Romanesco

	125 g Brokkoli

	1 EL Essig

	1 EL Olivenöl

	1 TL Senf

	½  Becher Schmand

	1 Prise Zucker

	½  Paket gemischte TK-Kräuter

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Zerteile den Romanesco in kleine Röschen und gare ihn im Garbehälter für rund 2 Minuten bei 100°C.

	Teile auch den Brokkoli in kleine Röschen und gib sie nach der ersten Garzeit mit zum Romanesco.

	Gare beides zusammen noch einmal für rund 5 Minuten bei 100°C.

	Gib den Schmand zusammen mit dem Senf, dem Öl, dem Essig und den Kräutern in eine Schüssel und verrühre alles gut miteinander.

	Schmecke die Sauce mit Zucker, Salz und Pfeffer ab.

	Vermenge das noch warme Gemüse vor dem Servieren mit der Sauce.




Chinesische Röllchen


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	50 g Dinkelschrot

	50 ml Wasser

	½  Becher Crème fraîche

	1 Ei

	1 rote Paprikaschote, gewürfelt

	1 kleine Zwiebel, gewürfelt

	½  Chinakohl

	50 g geriebener Käse

	1 EL gehackte Petersilie

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib das Dinkelschrot und das Wasser in einen ungelochten Garbehälter und gare ihn für rund 6 Minuten bei 100°C.

	Gib die Paprika- und die Zwiebelwürfel danach mit in den Garbehälter und gare alles bei 10°C noch für weitere 4 Minuten.

	Blanchiere die Blätter des Chinakohls bei 100°C für rund 2 Minuten in einem Garbehälter.

	Vermenge die Dinkelmischung mit dem Ei, der Crème fraîche, dem Käse und den Kräutern und schmecke alles mit Salz und Pfeffer ab.

	Fülle die Mischung gleichmäßig in die Kohlblätter und rolle sie ein.

	Gare die Röllchen bei 100°C für 10 Minuten.




Sesamröllchen mit Hähnchen-Garnelen-Füllung


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g Hähnchenbrustfilet

	1 EL Sojasauce

	1 TL Sesamsamen

	40 g ungekochte kleine Garnelen

	2  Lauchzwiebeln

	1 EL fein gewürfelte Peperoni

	1 EL fein gewürfelte Ingwerwurzel

	Sesamöl



Zubereitung:


	Schneide das Hähnchenfleisch in Würfel, vermenge es mit der Sojasauce und dem Sesam und püriere alles zu einer gleichmäßigen Masse.

	Hacke die Garnelen.

	Schneide die Zwiebeln in Würfel und vermenge sie mit den Peperoni- und Ingwerwurzelwürfeln.

	Vermische die Hähnchenmasse mit den Garnelen und der Zwiebelmischung.

	Forme die Masse zu 6 gleich großen Röllchen, bestreiche sie mit Sesamöl und lege sie nebeneinander in den Garbehälter.

	Gare sie nun bei 90°C für rund 7 Minuten.

	Serviere die Röllchen mit einer Sauce deiner Wahl.




Gänselebercreme mit Quitten


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:

Für die Gänsecreme:


	100 g Gänseleber

	70 g Sahne

	70 ml Milch

	2 Eigelb

	10 ml Portwein

	Muskatnuss

	brauner Zucker

	Salz & Pfeffer



Für die Quitten:


	2 Quitten

	Saft von einer halben Zitrone

	1 TL Butter

	30 g Zucker

	Mark von 1/2 Vanilleschote

	10 g geriebener Ingwer

	50 ml Weißwein

	2 Scheiben Brioche

	1 EL Butter



Zubereitung:

1.   
 Schneide die Leber in kleine Stücke und lasse sie für 5 Minuten in der Sahne und der Milch köcheln.

2.   
 Püriere alles, vermenge es mit den Eigelben und schmecke es mit Muskat, Portwein, Salz und Pfeffer.

3.   
 Fülle die Creme in runde Formen und decke sie mit Frischhaltefolie ab.

4.   
 Gare sie nun bei 100°C für rund 35 Minuten im Dampfgarer.

5.   
 Schäle die Quitten, schneide sie in kleine Würfel und beträufele sie mit dem Zitronensaft.

6.   
 Erhitze die Butter und lasse den Zucker darin karamellisieren.

7.   
 Gib die Quitten, den Ingwer, den Weißwein und die Vanille hinzu und lasse alles aufkochen.

8.   
 Fülle die Masse mit in die Gläser und gare sie bei 90°C für 40 Minuten im Dampfgarer.

9.   
 Bestreue die Gänselebercreme mit dem braunen Zucker und karamellisiere ihn mit einem Brenner.

10.                        
Brate die Briochescheiben in etwas Butter an.

11.                        
Serviere die Creme zusammen mit den Quitten und den Briochescheiben.



Möhrchen mit Ziegenkäse und würzigem Pesto




Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:

Pesto:


	25 g Kürbiskerne

	25 g glatte Petersilienblätter

	10 g Basilikumblätter (1/2 Topf)

	1 TL geriebene Bio-Orangenschale

	1 TL geriebene Bio-Zitronenschale

	4 EL Orangensaft

	40 g Olivenöl

	Salz




	1/2 Bund junge Möhren

	1 große Tomate

	2 kleine Ziegenkäse



Zubereitung:


	Röste die Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Fett an.

	Gib die Petersilie und das Basilikum in einen Behälter, füge die geriebene Orangen- und Zitronenschale und etwas Salz hinzu und püriere alles zu einer homogenen Masse.

	Rühre dann das Öl und die Kürbiskerne mit hinein.

	Putze die Möhren und halbiere sie der Länge nach.

	Gib sie dann in einen Garbehälter und gare sie für rund 9 Minuten bei 100°C.

	Schneide die Tomate in 2 Hälften und belege jede Hälfte mit einem Ziegenkäse und grille beides mit Oberhitze für einige Minuten im Backofen.

	Richte das Pesto auf beiden Tellern an und lege dann die Tomatenhälfte mit dem Ziegenkäse und die Möhren an.




Serviettenknödel


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	3 Semmel, gewürfelt

	50 g Butter

	1/2 Bund Petersilie, gehackt

	1/2  Zwiebel, gewürfelt

	60 ml Milch

	1 Ei

	Muskat, frisch gerieben

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:

1.   
 Erhitze die Butter in einem Bräter und dünste die Zwiebeln darin goldbraun an.

2.   
 Füge auch die Petersilie hinzu und brate sie kurz mit an.

3.   
 Gib die Mischung zusammen mit den Semmelwürfeln, der Milch, dem Ei, dem  Muskat, dem Pfeffer und Salz in eine Schüssel und lasse alles für 15 Minuten ziehen.

4.   
 Vermenge alles zu einem Teig und forme es zu einer Rolle.

5.   
 Wickle die Rolle in Folie, steche sie mit einer Gabel mehrfach ein und gare sie für 30 Minuten bei 100°C.


Kartoffel-Kürbis-Püree


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	150 g Kartoffeln, gewürfelt

	150 g Hokkaido, gewürfelt

	50 ml Gemüsebrühe

	50 ml Sahne

	15 g Butter

	Muskat

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib die Kartoffeln und den Hokkaido zusammen mit der Sahne und der Brühe in einen ungelochten Behälter und gare alles für 30 Minuten bei 100°C.

	Drücke das Gemüse dann durch eine Kartoffelpresse und schmecke es mit Muskat, Salz und Pfeffer ab.

	Rühre außerdem etwas Butter hinein und ergänze je nach Bedarf noch mehr Sahne oder Brühe geben.




Champignons mit Krabbenfüllung


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	8 große Champignons

	150 g Nordseekrabben

	150 g Pfeffer-Crème fraîche

	1 Eigelb

	½  Knoblauchzehe

	75 g gekochter Schinken

	½  Bund Dill, gehackt

	½  Bund Schnittlauch, gehackt

	½ Bund Petersilie



Zubereitung:


	Putze die Champignons und drehe die Stiele heraus.

	Schneide die Stiele klein und vermenge sie mit der halben zerdrückten Knoblauchzehe.

	Schneide den Schinken in kleine Stücke und gib sie zusammen mit den gehackten Kräutern zu den Stielen.

	Wasche die Krabben und vermenge sie mit der Mischung.

	Vermische Eigelb und Crème fraîche und rühre es nach und nach mit in die Mischung.

	Fülle sie dann in die Champignons.

	Stelle die Champignons in einen Garbehälter und gare sie für 8 Minuten bei 100°C.




Bunte Gemüseterrine


Zubereitungszeit:
 120 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Tomaten

	2 rote Paprikaschoten

	150 g TK-Erbsen

	2 Knoblauchzehen, gehackt

	100 g Knoblauch-Crème fraîche

	3 Eier

	50 g kernlose, schwarze Oliven, halbiert

	Thymian

	Rosmarin

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Wasche die Tomaten und gare sie für 1 Minute bei 100°C in einem gelochten Garbehälter.

	Entferne die Haut von den noch heißen Tomaten, schneide sie in Würfel und gib sie in eine Schüssel.

	Wasche die Paprika, entferne das Kerngehäuse und schneide sie in Streifen.

	Gib sie in einen gelochten Garbehälter.

	Gib auch die Erbsen in einen gelochten Garbehälter und gare beides für 2 Minuten bei 100°C.

	Vermische das gegarte Gemüse mit den Tomaten.

	Füge ebenfalls den Knoblauch, die Oliven, Thymian, Rosmarin und Pfeffer hinzu und schmecke alles mit Salz und Pfeffer ab.

	Gib das Gemüse in einen vorgefetteten Garbehälter.

	Vermische die Eier mit der Crème fraîche und gieße die Mischung dann über das Gemüse.

	
        
Gare nun alles für 35 Minuten bei 100°C.

	
        
Du kannst die Terrine in Scheiben schneiden und servieren, wenn sie abgekühlt ist.




Räucherlachs an Gurkenrelish


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Stremellachsfilets (je 100 g)

	100 g Pumpernickel

	1 TL Zucker

	100 g Schmand



Für das Relish:


	100 g Salatgurke

	50 g Gewürzgurken

	50 g weiße Zwiebeln

	½  Chilischote, gehackt

	½  TL Senfkörner

	2 cm Zimtrinde

	1 Sternanis

	1 Lorbeerblatt

	1 EL Honig

	2 EL weißer Balsamico



Zubereitung:


	Schäle die Gurke und halbiere sie der Länge nach.

	Entferne die Kerne und schneide sie in feine Würfel.

	Schneide auch die Gewürzgurken in feine Würfel.

	Gib die Zimtrinde, die Senfkörner, Sternanis und Lorbeerblatt zusammen mit dem Honig in 100 ml Wasser und kochen alles einmal auf.

	Füge auch die Gurkenwürfel, die Chili und die Zwiebeln hinzu und vermenge alles gut miteinander.

	Fülle die Mischung in Weckgläser und gare sie für 30 Minuten bei 90°C.

	Schneide das Brot in feine Stücke und röste es mit etwas Zucker in einer Pfanne an.

	Gib den Lachs in einen Garbehälter und erwärme ihn für 5 Minuten bei 85°C.

	Richte den Lachs auf den Tellern an und garniere ihn mit dem Gurkenrelish, etwas Schmand und einigen Brotbröseln.




Soufflé aus Kartoffeln und Ruccola


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	300 g Kartoffeln

	1 Zwiebeln, fein gewürfelt

	20 g Kräuterbutter

	50 g Rucola

	80 g Quark

	25 g Parmesan, frisch gerieben

	1 Eier

	Muskat

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schäle die Kartoffeln und gare sie in einem Garbehälter für 20 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Drücke die Kartoffeln durch eine Presse.

	Dünste die Zwiebelwürfel in der Kräuterbutter an bis sie goldbraun sind.

	Schneide den Ruccola in Streifen und vermenge ihn mit dem Parmesan, den Eiern, dem Quark und den Gewürzen.

	Verrühre alles mit der Kartoffelmasse und gib die fertige Mischung in vorgefettete Formen.

	Überbacke alle Portionen für einige Minuten bei 200°C.




Champignonterrine


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	10 g weiche Butter

	250 g geputzte Champignons

	1 Schalotte

	3 Eier

	80 g Schlagsahne

	1 gestrichener TL Agar Agar (a. d. Reformhaus)

	10 g Butterschmalz

	1 TL Estragonessig

	2 Blatt weiße Gelatine

	100 ml Gemüsefond (Glas)

	100 ml trockener Weißwein

	50 ml Noilly Prat (trockener Wermut)

	½  TL getrockneter Estragon

	½  TL Speisestärke

	2 EL fein geschnittene Kräuter

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schneide die Champignons klein.

	Schäle die Schalotten und schneide sie in feine Würfel.

	Verquirle die Eier mit etwas Salz und Cayennepfeffer in einer Schale.

	Verrühre Agar Agar und 50 g Sahne in einer zweiten Schale.

	Erhitze das Butterschmalz in einer großen Pfanne und dünste die Pilze darin von allen Seiten gut an.

	Füge auch die Schalotten hinzu, würze alles mit Essig, Salz und Pfeffer  und rühre dabei immer wieder gut um.

	Gib nun die Sahnemischung dazu und koche alles für 2 Minuten auf.

	Anschließend vermengst Du alles mit den Eiern und gibst die fertige Mischung in eine vorgefettete Form.

	Alles wird gut mit Folie abgedeckt und dann im Dampfgarer bei 90°C für etwa 40 Minuten gegart.

	
        
Für die Sauce weichst Du die Gelatine in kaltem Wasser ein.

	
       
 Dann kochst Du den Gemüsefond zusammen mit dem Wermut, dem Wein, der Sahne, der Speisestärke und dem Estragon auf.

	
       
 Anschließend lässt Du sie etwas abkühlen und rührst dann erst die Gelatine und danach die Kräuter mit hinein.

	
       
 Zum Schluss schmeckst Du die Sauce noch mit Salz und Pfeffer ab und gibst sie auf die einzelnen Portionen.




Schafskäse in  Zucchinihülle


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	½ Zucchini

	100 g Schafskäse

	Salz & Pfeffer

	Olivenöl



Zubereitung:


	Schneide die Zucchini der Länge nach in dünne Scheiben.

	Schneide den Schafskäse in 2 cm breite Stücke  und würze sie mit Salz und Pfeffer.

	Wickle den Schafskäse in die Zucchinischeiben und würze alles erneut Salz und Pfeffer.

	Gib über jedes Päckchen etwas Olivenöl und lege sie dann in einen gelochten Behälter.

	Alles muss nun bei 100°C für 3 Minuten im Dampfgarer garen.

	Die Portionen werden am besten sofort heiß serviert.




Spargel-Karotten-Mischung mit Kräutern


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	400 g weißer Spargel

	2 lange Möhren

	3 TL mittelscharfer Senf

	2 Eigelb

	2 EL gehackte Kräuter (Schnittlauch, Petersilie, Estragon)

	30 g Butter

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schäle den Spargel und die Möhren.

	Schneide die Möhren in Stifte und gib beides in einen ungelochten Garbehälter.

	Gare nun alles bei 100°C für etwa 10 Minuten im Dampfgarer.

	Verrühre die Eigelbe mit dem Senf und den Kräutern und schlage alles über einem Wasserbad schaumig.

	Gib nach und nach 3 EL Spargelwasser und die Butterflocken mit dazu.

	Würze alles mit Salz und Pfeffer.

	Der fertige Schaum wird auf den Tellern als Spiegel angerichtet und darauf dann das Gemüse drapiert.

	Vor dem Servieren wird alles mit frischen Kräutern garniert.





Suppen



Erbsensuppe mit Minzgarnitur


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	90 g  Erbsen (TK-Ware)

	225 ml Gemüsefond

	30 g Schlagsahne

	1/2 Tasse Milch

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib die Erbsen zusammen mit dem Gemüsefond in einen Topf und koche sie für 2 Minuten auf.

	Püriere dann alles mit einem Stabmixer fein und streiche es anschließend durch ein Sieb in den Dampfgarer.

	Rühre die Sahne unter und schmecke alles mit Salz und Pfeffer ab.

	Gare nun alles für rund 5 Minuten bei 60°C und rühre danach erneut kräftig um.

	Vor dem Servieren garnierst Du die einzelnen Portionen mit den frischen Minzblättchen.




Kürbissuppe mit Orangenaroma


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	450 g Kürbis

	1 Zwiebel

	1 Knoblauchzehe

	Butter

	750 ml Gemüsebrühe

	geriebene Schale und Saft einer halben Orange

	75 ml Sahne

	1 TL Thymian

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schäle den Kürbis und schneide ihn in gleich große Würfel.

	Gare ihn dann in einem gelochten Garbehälter für 8 Minuten bei 100 °C.

	Schneide die Zwiebeln in feine Würfel und zerdrücke den Knoblauch.

	Beides wird mit ein wenig Butter für 4 Minuten bei 100°C im Dampfgarer gedünstet.

	Gib alles zusammen in einen Topf und füge außerdem die Brühe, die Orangenschale und den Orangensaft hinzu.

	Püriere alle Zutaten und rühre anschließend die Sahne und den Thymian mit ein.

	Zum Schluss schmeckst Du alles mit Salz und Pfeffer ab und erwärmst es erneut auf rund 60°C.




Cremige Bärlauchsuppe


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g Bärlauch

	1 Kartoffel

	1 Lauchzwiebel

	325 ml Gemüsebrühe

	100 ml Milch

	50 ml trockener Weißwein

	1 EL Creme Fraiche

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Wasche den Bärlauch und gib ihn bei 100°C für 4 Minuten in die gelochte Schale des Dampfgarers.

	Schäle die Kartoffeln und schneide sie in feine Würfel.

	Schneide auch die Zwiebel klein und gib sie zusammen mit den Kartoffelwürfeln in eine Garschale (ohne Löcher).

	Gieße dann auch die Gemüsebrühe und den Weißwein dazu und gare alles für 10 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Nach 8 Minuten Garzeit wird der Bärlauch hinzugefügt und auch die Milch untergerührt.

	Püriere anschließend alles mit dem Pürierstab und schmecke alles mit Salz und Pfeffer ab.

	Zum Schluss verfeinerst Du jede Portion mit etwas Crème Fraiche.




Farbenfrohe Frühlingssuppe


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	75 g Knollensellerie

	2 Möhren

	1 Frühlingszwiebel

	50 g Zuckerschoten

	300 ml Gemüsebrühe

	1 Ei

	1 TL Semmelbrösel

	1 EL gehackte Kräuter

	Muskat

	Salz & Pfeffer

	1 EL gehackte Petersilie als Garnitur



Zubereitung:


	Putze den Sellerie und die Möhren und schneide sie in feine Streifen.

	Wasche die Frühlingszwiebel und schneide sie in Ringe.

	Gib alle Zutaten zusammen mit 150 ml Brühe und den Zuckerschoten in einen Garbeehälter und gare es für 10 Minuten bei 100°C.

	Gib danach die restliche Brühe dazu und koche alles erneut für 2 Minuten bei 95°C.

	Vermenge währenddessen das Ei mit den Semmelbröseln, den Kräutern, etwas Muskat, Salz und Pfeffer und lasse die Mischung langsam in die Suppe laufen.

	Alles wird nun erneut für 2 Minuten bei 95°C gegart.

	Würze die Suppe anschließend mit Salz und Pfeffer und garniere jede Portion mit etwas frischer Petersilie.




Eintopf mit Lamm und grünen Bohnen


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Lammfleisch

	200 g Kartoffeln

	100 g grüne Bohnen

	2 Möhren

	1 Frühlingszwiebel

	2 EL Sonnenblumenöl

	1/2 gehackte Zwiebel

	250 ml Gemüsebrühe

	1 Zweig Rosmarin

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schneide das Lammfleisch in kleine Würfel und brate es auf der Kochstelle in etwas Öl von allen Seiten gut an.

	Gib dann die gehackte Zwiebel mit dazu, um sie auch kurz mit anzubraten.

	Lösche dann alles mit 100 ml Gemüsebrühe ab.

	Schäle die Kartoffeln und die Möhren und schneide sie in feine Würfel.

	Schneide auch die Bohnen in mundgerechte Stücke.

	Gib nun das Fleisch, die Zwiebeln, den Rosmarin und das Gemüse in einen Garbehälter ohne Löcher und  gare alles bei 100°C für rund 15 Minuten.

	Füge dann die restliche Brühe hinzu und schmecke die Suppe mit etwas Salz und Pfeffer ab.

	Erwärme die Suppe bei 100°C erneut für 2 Minuten.

	Schneide währenddessen die Frühlingszwiebel in feine Ringe und gib sie als Garnitur auf jede Portion.




Omas Hühnersuppe mit leckerem Eierstich


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:

Für die Suppe:


	½ Hühnchen

	350 g Suppengemüse

	50 g Suppennudeln

	350 ml Wasser

	1 TL Kräuter, gehackt

	Salz & Pfeffer



Für den Eierstich:


	2 Eier

	125 ml Milch

	Etwas Butter

	Muskat

	Salz



Zubereitung:


	Wasche das Hähnchen und gib es zusammen mit 100 ml Wasser in einen Behälter ohne Löcher.

	Schäle bzw. putze das Gemüse, schneide die Hälfte in mundgerechte Stücke und gib es ebenfalls dazu.

	Gare nun alles zusammen für rund 35 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Währenddessen schneidest Du das restliche Gemüse in kleine Würfel und stellst sie bei Seite.

	Wenn das Fleisch gar ist, nimmst Du es aus der Suppe und gießt die Flüssigkeit durch ein Sieb in einen Garbehälter ohne Löcher.

	Nun zerkleinerst Du das Fleisch und gibst es mit in den Garbehälter.

	Auch das restliche Gemüse wird nun in die Suppe gegeben.

	Alles muss nun erneut bei 100°C für 10 Minuten garen.

	Währenddessen verrührst Du die Eier mit der Milch und würzt die Mischung mit etwas Salz und Muskat.

	
                     
Die Mischung kommt dann in einen Garbehälter ohne Löcher, den Du zuvor mit der Butter ausgestrichen hast.

	
                     
Der Eierstich muss nun bei 100°C für etwa 4 Minuten garen.

	
                     
Anschließend würzt Du den fertigen Eierstich erneut mit etwas Salz und Pfeffer und schneidest ihn in gleich große Würfel.

	
                     
Zum Schluss gibst Du den Eierstich in die Suppe und bestreust jede Portion mit einigen Kräutern.




Suppenschäumchen mit Pilzen


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	300 g gemischte Pilze, frisch

	50 g getrocknete Steinpilze

	½  Zwiebel

	1  Knoblauchzehe

	250 ml Gemüsebrühe

	150 ml Milch

	125 ml Sahne

	50 ml Balsamico

	100 ml roter Traubensaft

	1 Rosmarinzweig, gehackt

	50 g Räucherspeck, gewürfelt

	1 TL Olivenöl

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Putze die frischen Pilze und schneide sie in gleich große Stücke.

	Schäle die Zwiebel und den Knoblauch und hacke sie fein.

	Erhitze das Olivenöl in einer Pfanne und dünste darin den Speck mit den Zwiebeln und dem Knoblauch an.

	Gib dann den Rosmarin und die frischen Pilze dazu und dünste beides mit an.

	Schmecke außerdem alles mit Salz und Pfeffer ab.

	Gib die Mischung anschließend zusammen mit der Brühe und der Sahne in einen Garbehälter ohne Löcher und gare alles bei 100°C für etwa 15 Minuten.

	Währenddessen gibst Du den Traubensaft und den Essig in einen Topf und kochst beides solange ein, bis es sirupartig ist.

	Erwärme nun die Milch und schäume sie auf.

	Die Pilzsuppe wird nach dem Garen fein püriert.

	
                     
Dann gibst Du zuerst den Sirup und dann die Pilzsuppe und den Milchschaum in Gläser.

	
                     
Garniere jede Portion mit einigen getrockneten Pilzen.




Rote-Bete-Suppe mit Fischeinlage


Zubereitungszeit:
 90 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	350 g Rote Bete

	1 Apfel

	1 kleine Möhre

	125 g Champignons

	50 g Sellerie

	1 kleine Gemüsezwiebel

	1 Schalotte

	1 Bund Dill

	1 Petersilienwurzel

	100 g saure Sahne

	10 g Butter

	Einige getrocknete Steinpilze

	100 g Zanderfilet

	Etwas Mehl

	1 EL Apfelessig

	1 TL Meerettichspäne

	2 Salatblätter

	Chilifäden

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Putze die Champignons und die Möhre, schäle die Zwiebel, den Sellerie und die Rote Bete und wasche den Apfel.

	Schneide nun alles in kleine Stücke, auch den Dill und die Petersilienwurzel.

	Gib alles in einen Garbehälter ohne Löcher und gare es bei 100°C für rund 60 Minuten.

	Weiche die getrockneten Pilze in 200 ml warmem Wasser für rund 30 Minuten ein.

	Gieße das Pilzwasser ab und fange es in einem Topf auf.

	Schneide die Pilze zusammen mit den Champignons und der Schalotte klein und dünste alles in etwas Butter an.

	Gib anschließend die saure Sahne, etwas Dill, Salz und Pfeffer dazu und verrühre alles gut miteinander.

	Fülle sie dann auf die beiden Salatblätter und binde sie zu kleinen Päckchen.

	Die Päckchen werden bei 100°C für rund 4 Minuten gegart.

	
                     
Währenddessen schneidest Du das Fischfilet in kleine Stücke, würzt es mit Salz und Pfeffer und bestäubst es dünn mit Mehl.

	
                     
Brate den Fisch nun in etwas Butterschmalz von allen Seiten kurz an.

	
                     
Die Gemüsebrühe wird nun mit dem Pilzwasser vermischt und mit Salz, Pfeffer und Essig abgeschmeckt.

	
                     
Sie wird dann erneut für einige Minuten bei 90 °C erwärmt.

	
                     
Zum Schluss gibst Du die Päckchen und den Fisch auf zwei Teller und füllst sie mit der Suppe auf.

	
                     
Garniere beide Portionen mit den Meerrettischspänen und einigen Chilifäden.




Cremige Frühlingssuppe mit Fisch


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g getrockneter Stockfisch

	1/2 Tasse Langkornreis

	1/2 Tasse Milch

	100 g Weißkohl

	100 g Kürbisfleisch

	1/2 Tasse dicke Bohnen

	1 Zucchini

	1 Hand voll grüne Bohnen

	1/2 Dose Erbsen

	1/2 Dose Maiskörner

	2 El Butter

	1 Zwiebel

	1 kleine Knoblauchzehe

	1 Prise Oregano

	1 Prise Kümmel

	1 Lorbeerblatt

	3 EL gehackte Erdnüsse

	200 ml Milch

	100 ml leichte Sahne

	100 g Frischkäse

	1 gekochtes Ei

	Parmesankäse

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Weiche den Fisch für rund 12 Stunden in Wasser ein und tausche das Wasser währenddessen regelmäßig aus.

	Lasse den Fisch abtropfen und dampfe ihn für rund 15 Minuten bis er gar ist.

	Schneide den Fisch in kleine Stücke.

	Gib den Langkornreis zusammen mit der Milch und 200 ml Wasser in den Dampfgarer und lasse ihn bei 100°C für rund 20 Minuten garen.

	Schneide den Weißkohl in feine Streifen und dämpfe ihn ebenfalls bis er gar ist.

	Auch der Kürbis und die Zucchini werden in Würfel geschnitten, gedämpft und der Kürbis dann püriert.

	Koche außerdem die dicken und die grünen Bohnen und blanchiere den Mais und die Erbsen.

	Brate die Zwiebeln in etwas Butter an und gib anschließend den Knoblauch, Oregano, Kümmel, das Lorbeerblatt und etwas Pfeffer dazu.

	Lösche alles mit 300 ml Wasser ab und gib das Gemüse, den Reis, den Fisch und die Fischbrühe dazu.

	
                     
Rühre ebenfalls die Milch, die Sahne und die Nüsse mit ein.

	
                     
Alles wird bei rund 50°C für weitere 5 Minuten gegart.

	
                     
Gib anschließend den Frischkäse und etwas Salz dazu und rühre alles kräftig um.

	
                     
Jede Portion wird mit einigen Eierscheiben und etwas Parmesan garniert.




Minestrone


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	½ Päckchen Farmergemüse (TK)

	½ Päckchen Brechbohnen (TK)

	500 m l Gemüsebrühe

	1 EL Tomatenmark

	50 g Parmesankäse, gerieben

	1/4 Bund Petersilie

	1 Stiel Basilikum

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib das Gemüse und die Bohnen zusammen mit dem Tomatenmark und 100 ml Brühe in einen Behälter ohne Löcher.

	Gare alles bei 100°C für rund 12 Minuten.

	Füge dann die restliche Brühe hinzu und gare die Suppe erneut für 2 Minuten bei 100°C.

	Schmecke alles mit Salz und Pfeffer ab und füge die gehackte Petersilie und das gehackte Basilikum hinzu.

	Jede Portion wird vor dem Servieren mit etwas Parmesan bestreut.




Paprikasuppe


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Paprikaschoten

	½  Zwiebel

	10 g Butter

	250 ml Gemüsebrühe

	100 g Kräuterfrischkäse

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Wasche die Paprika und schäle die Zwiebel.

	Schneide beides in kleine Würfel und gib sie mit der Butter in einen Garbehälter ohne Löcher.

	Würze alles mit etwas Salz und Pfeffer und gare es bei 100°C für rund 7 Minuten.

	Püriere das Gemüse mit einem Pürierstab und gib es zusammen mit der Gemüsebrühe erneut in den Garer.

	Erwärme die Suppe erneut für 2 Minuten bei 100°C.

	Jede Portion wird mit etwas Kräuterfrischkäse garniert.





Cremige Selleriesuppe




Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	125 g Sellerie

	½ Zwiebel

	10 g Butter

	75 g Kartoffeln

	250 ml Gemüsebrühe

	50 ml Sahne

	1 TL gehackte Petersilie

	Salz, Pfeffer



Zubereitung:


	Schäle die Zwiebel und schneide sie in feine Würfel.

	Gib sie mit etwas Butter in einen Garbehälter ohne Löcher und dünste sie bei 100°C für rund 4 Minuten von allen Seiten kurz an.

	Putze den Sellerie und schäle die Kartoffeln, um anschließend alles in gleich große Würfel zu schneiden.

	Gib beides zusammen mit der Hälfte der Gemüsebrühe und ein wenig Salz und Pfeffer zu den Zwiebeln und gare alles bei 100°C für etwa 10 Minuten.

	Püriere die Suppe und füge den Rest der Gemüsebrühe hinzu.

	Rühre außerdem die Sahne ein und schmecke die Suppe mit Salz und Pfeffer ab.

	Erhitze dann alles erneut bei 100° für rund 2 Minuten.

	Jede Portion wird vor dem Servieren mit etwas Petersilie garniert.




Soljanka


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g rote Zwiebeln

	50 g mageren Speck

	1 Salzgurke

	1 Wiener Würstchen

	150 g gekochtes Rindfleisch

	1 Tube Tomatenmark

	3 EL Tomatenketchup

	350 m l heiße Fleischbrühe

	½ Glas Kapern

	1 Lorbeerblatt

	50 ml Saure Sahne

	1 EL gehackter Dill

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schäle die Zwiebel und schneide sie zusammen mit dem Speck in kleine Würfel.

	Gib beides in einen Garbehälter ohne Löcher und dünste es bei 10°C für etwa 4 Minuten an.

	Schneide die Würstchen, das Rindfleisch und die Salzgurke in kleine Stücke und gib sie mit dazu.

	Füge außerdem den Ketchup, das Tomatenmark, die Kapern, das Lorbeerblatt und die Brühe hinzu.

	Gare alles bei 100°C für etwa 10 Minuten.

	Schmecke alles mit Salz und Pfeffer ab.

	Jede Portion wird mit etwas saurer Sahne und Dill garniert.




Kokossuppe mit Tomaten und feinen Croutons             


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Dosentomaten

	300 ml Kokosmilch

	1 Stängel Zitronengras

	1 rote Chilischote, gehackt

	½  Bund Koriander, gehackt

	½  Bund Thai-Basilikum, gehackt

	2 Garnelen (küchenfertig)

	1/2 TL Sesamöl

	1TL Sojasauce

	2 Scheiben Toastbrot

	1 TL Öl

	Salz



Zubereitung:


	Gib die Tomaten zusammen mit dem Zitronengras, der Chili, etwas Salz und der Kokosmilch in einen Garbehälter ohne Löcher und gare alles für rund 8 Minuten bei 100°C.

	Wasche die Garnelen, hacke sie klein und vermische sie mit den gehackten Kräutern.

	Würze die Mischung mit etwas Sesamöl und der Sojasauce.

	Schneide das Toast in kleine Dreiecke und bestreiche sie mit der Masse.

	Gib die Croutons in eine Pfanne mit Öl und brate sie von beiden Seiten knusprig an.

	Entferne das Zitronengras aus der Suppe und püriere sie mit einem Pürierstab fein.

	Jede Portion wird vor dem Servieren mit einigen Croutons garniert.




Wirsing-Eintopf


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	175 g Wirsing

	125 g Kartoffeln

	125 g Kassler

	125 g Mettenden

	100 g Crème fraîche

	50 ml Brühe

	frische Gartenkräuter

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Putze den Wirsing und schneide ihn in feine Streifen.

	Schäle die Kartoffeln und schneide sie in Spalten.

	Schneide das Kassler und die Mettenden in mundgerechte Stücke.

	Gib alles in einen Garbehälter ohne Löcher und verrühre es mit der Brühe und der Crème fraîche.

	Gare die Suppe nun für rund 20 Minuten bei 100°C.

	Würze alles mit Salz und Pfeffer.

	Jede Portion wird vor dem Servieren mit frischen Gartenkräutern garniert.





Vegetarische Gerichte



Ratatouille


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	½  Zwiebel, gewürfelt

	1 Knoblauchzehe, fein gewürfelt

	2 rote Paprika

	2 Tomaten

	200 g Zucchini

	1 kleine Aubergine

	Schnittlauchröllchen

	½  TL getrocknete Rosmarinnadeln

	½  TL getrockneten Basilikum

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Wasche bzw. schäle das Gemüse, entferne die Kerne und schneide alles in mundgerechte Stücke.

	Gib das Gemüse dann in einen Garbehälter und gare es bei rund 100°C für weitere 15 Minuten.

	Schmecke alles mit Salz und Pfeffer ab.

	Garniere die Portionen vor dem Servieren mit etwas Schnittlauch.




Pellkartoffeln mit Dipvariationen


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	400 g Pellkartoffeln



Dip Nummer 1:


	100 g pflanzl. Brotaufstrich

	75 g Magerquark

	25 g Joghurt

	1 rote Paprika

	½  Schalotte

	1 TL grüner Pfeffer

	2 EL Schnittlauch, gehackt

	2 TL Senf

	Salz & Pfeffer



Dip Nummer 2:


	125 g Magerquark

	50 g Crème fraîche

	½  fein gewürfelte Zwiebel

	½  durchgepresste Knoblauchzehe

	1 EL gehackte Kräuter

	Salz & Pfeffer



Dip Nummer 3:


	½  Paket Frischkäse

	50 g Crème fraîche

	75 g Räucherlachs

	gehackter Dill

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:

1.Gare die gewaschenen Kartoffeln bei 100°C für rund 30 Minuten.

2. Bereite währenddessen die Dipvariationen zu.

3. Serviere die fertigen Kartoffeln zusammen mit den Dips.

Dip Nummer 1:

Gib alle Zutaten in den Mixer und mixe sie für einige Sekunden.

Dip Nummer 2:

Verrühre auch hier alle Zutaten miteinander und schmecke den Dip nach Belieben mit Salz und Pfeffer ab.

Dip Nummer 3:

1. Verrühre die Crème fraîche mit dem Frischkäse.

2. Schneide den Lachs in Streifen und rühre ihn ebenfalls mit unter.

3. Würze alles mit Salz und Pfeffer und garniere den Dip mit dem Dill.


Kartoffelsalat mit  Saubohnen und  Brunnenkresse


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	500 g kleine Kartoffeln

	1 rote Peperoni, gehackt

	100 g saure Sahne

	100 g Mayonnaise

	1 TL Dijon-Senf

	½  Bund Brunnenkresse

	100 g blanchierte Saubohnen ohne Hülsen

	2 Eier

	1 EL Butter

	2 EL Semmelbrösel

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Wasche die Kartoffeln und gare sie mit Schale in einem gelochten Garbehälter bei 100 °C für etwa 30 Minuten.

	Pelle die Kartoffeln und schneide sie in gleich große Würfel.

	Gare die Bohnenkerne in einem gelochten Garbehälter bei 100°C für rund 10 Minuten.

	Entferne die Hülsen und blanchiere sie.

	Gib die saure Sahne zusammen mit der Mayonnaise, dem Senf, der Peperoni, Salz und Pfeffer in eine Schüssel und vermenge alles gut miteinander.

	Mariniere die Kartoffelstücke darin.

	Rühre ebenfalls die Bohnenkerne und die gezupfte Brunnenkresse mit unter.

	Gare die Eier bei etwa 100°C für rund 5 Minuten und pelle sie dann vorsichtig.

	Gib etwas Butter in eine Pfanne und röste die Semmelbrösel darin an, bis sie goldbraun sind.

	
                     
Schmecke den Kartoffelsalat erneut mit Salz und Pfeffer ab und portioniere ihn auf die Teller.

	
                     
Auf jede Portion stellst Du ein Ei und stichst es mit der Gabel ein, sodass das Eigelb herausläuft.

	
                     
Garniere jede Portion mit einigen Semmelbröseln.




Risotto mit Kürbiswürfeln


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	½ Zwiebel, gehackt

	125 m l Weißwein

	500 ml Gemüsebouillon

	65 g Risottoreis

	80 g Kürbis

	50 g geriebener Parmesan

	½ TL Butter

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib den Reis in einen ungelochten Garbehälter und füge ebenfalls den Wein hinzu.

	Würze alles mit Salz und Pfeffer und rühre die Zwiebelwürfel unter.

	Gare alles bei 100°C für 4 Minuten.

	Lösche alles mit 250 ml Gemüsebouillon ab und gare es dann für weitere 8 Minuten.

	Schäle den Kürbis und schneide ihn in gleich große Würfel.

	Gib die Würfel in einen gelochten Behälter und schiebe ihn in den Dampfgarer.

	Rühre dabei auch den Reis um und füge die restliche Bouillon hinzu.

	Gare beides nun für 10 Minuten.

	Püriere anschließend die Hälfte der Kürbiswürfel und gib das Püree und die Würfel mit in das Risotto.

	
                     
Vor dem Servieren wird das Risotto nach Geschmack mit Parmesan und Butter verfeinert.




Flan aus Mais


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g Mais

	20 g Crème fraîche

	1 Ei

	etwas gemahlener Kreuzkümmel

	Paprikapulver, edelsüß

	gemahlener Koriander und Chiliflocken

	Butter

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib den Mais, die Crème fraîche, das Ei, etwas Salz und die restlichen Gewürze in einen Mixer und püriere alles sehr fein.

	Bestreiche einige Souffléförmchen mit Butter und lege sie auf dem Boden mit Backpapier aus.

	Fülle die Masse in die Förmchen und stelle sie nebeneinanderin einen gelochten Garbehälter.

	Gare sie nun bei 90°C für etwa 30 Minuten im Dampfgarer.

	Zum Servieren stürzt Du die Portionen einfach auf Teller.




Kartoffel-Kohlrabi-Auflauf


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	400 g Kartoffeln

	2 Kohlrabi

	50 ml Gemüsebrühe

	Etwas Essig

	1 TL Kümmel

	1 TL Kerbel

	3 EL Magerjoghurt

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Wasche die Kartoffeln und gib sie mit der Schale in einen gelochten Garbehälter.

	Schneide den Kohlrabi in gleich dünne Streifen und gib sie in einen weiteren ungelochten Garbehälter.

	Gib die Gemüsebrühe, etwas Muskat, Kümmel, Essig, Salz und Pfeffer mit dazu.

	Alles muss bei 100°C für rund 25 Minuten garen.

	Schneide den Kerbel klein und gib ihn mit zum Kohlrabi.

	Vermische dann den Kohlrabi mit dem Joghurt und serviere alles zusammen mit den Kartoffeln.




Hirseauflauf mit Käse


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	125 g Hirse

	225 ml Gemüsebrühe

	2 Eier

	1 TL Senf

	75 g Topfen

	25 g Grieß

	75 g Parmesan

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Spüle die Hirse mit reichlich kaltem Wasser ab und gib sie in den Reisbehälter deines Dampfgarers.

	Gieße die heiße Gemüsebrühe dazu und lasse alles bei 90°C für etwa 15 Minuten garen.

	Gib den Grieß, die Eier, den Senf, den Topfen, den geriebenem Parmesan und die Hirse in eine Schüssel und  verrühre alles gut miteinander.

	Würze die Mischung mit reichlich Salz und Pfeffer und lasse alles für 10 Minuten durchziehen.

	Gib die Masse in beschichtete Souffléförmchen und dämpfe die Portionen erneut bei 90°C für 20 Minuten.




Gnocchi mit bunter Gemüsesauce


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	½ Zucchini

	½ Sellerie

	1 Möhre

	250 g Gnocchi

	2 ½ EL Milch

	60 g Brunch

	75 g Dolcelatte

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib die Gnocchi zusammen mit der Milch, dem Dolcelatte und dem Brunch in einen ungelochten Garbehälter und gare sie bei 100°C für etwa 10 Minuten.

	Wasche das Gemüse und schneide es in gleich große Stücke.

	Gib es in einen gelochten Garbehälter und gare alles für 4 Minuten mit im Dampfgarer.

	Verrühre die Gnocchi mit dem Gemüse und schmecke alles mit Salz und Pfeffer ab.




Kartoffel-Gemüse


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Kartoffeln

	125 g Zucchini

	1 ½ Stk Paprika

	50 g Käse, gerieben

	½ Bund Petersilie, gehackt

	150 ml Wasser

	½ Stg Lauch

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schäle die Kartoffeln und schneide sie in kleine Würfel.

	Gib sie zusammen mit etwas Salz in den Reisbehälter und gare sie bei 100°C für rund 20 Minuten.

	Wasche die Zucchini und die Paprika und schneide sie in gleich große Würfel.

	Wasche den Lauch und schneide ihn in feine Ringe.

	Gib die Gemüsewürfel zusammen mit dem Lauch in einen gelochten Behälter und gare sie für rund 10 Minuten mit.

	Vermenge das Gemüse mit den Kartoffeln und schmecke alles mit Salz und Pfeffer ab.

	Gib den geriebenen Käse über die einzelnen Portionen und garniere alles mit der Petersilie.




Dinkelrisotto mit Käseeinlage


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	125 g Dinkelkörner

	200 ml Gemüsebrühe

	½ Stg Lauch

	2 ½ EL Frischkäse

	60 g Parmesan, gerieben

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Weiche die Dinkelkörner für einige Stunden in der Gemüsebrühe ein und gare Sie dann bei 100°C für rund 20 Minuten.

	Wasche den Lauch und schneide ihn in feine Ringe.

	Vermenge den Frischkäse mit dem Lauch und dem Parmesan und verrühre alles mit den Dinkelkörnern.

	Gare das Risotto für weitere 10 Minuten.

	Schmecke es vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer ab.




Couscous mit buntem Gemüse


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	150 g Couscous

	100 g Zucchini

	
75 g Möhren



	75 g Kohlrabi

	1 Paprika

	1 ½ EL Sojasauce

	½ Bund Petersilie, gehackt

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schäle die Zucchini und die Möhren und  schneide sie in dünne Scheiben.

	Wasche die Paprika, entferne die Kerne und schneide sie in kleine Stücke.

	Schäle den Kohlrabi und schneide ihn ebenfalls in kleine Stücke.

	Gib den Couscous zusammen mit dem Wasser in deinen Reisbehälter und gare ihn bei 100°C für rund 10 Minuten.

	Würze den Couscous währenddessen mit Salz und Pfeffer. 

	Schmecke das Gemüse mit etwas Sojasauce ab und gib es in einen gelochten Behälter.

	Dämpfe das Gemüse für 10 Minuten mit und vermenge es danach mit dem Couscous.

	Schmecke vor dem Servieren alles erneut mit Salz und Pfeffer ab und garniere die feritgen Portionen mit der Petersilie.




Hirse- Möhren-Auflauf


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	
135 g Hirse



	¼ l Gemüsebrühe

	1/8 l Joghurt

	½ Prise Muskat

	250 g Möhren, geraspelt

	2 ½ Eier

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Spüle die Hirse mit kaltem Wasser ab und gib sie in den Reisbehälter.

	Gib die Gemüsebrühe dazu und schmecke alles mit etwas Salz und Pfeffer ab.

	Gare die Hirse bei 100°C für rund 15 Minuten im Dampfgarer.

	Vermenge die Eigelbe mit dem Joghurt, dem Muskat, dem Salz und dem Pfeffer.

	Vermische die geraspelten Möhren mit der Hirse und rühre dann die Joghurtmasse mit unter.

	Schlage das Eiweiß steif und hebe es unter die Masse.

	Gib alles in eine Auflaufform und backe es 170°C für etwa 25 Minuten.




Gemüsemix nach asiatischer Art


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 kleine Zucchini

	2 Möhren

	½ Dose Sojasprossen

	5 TL Sojasauce

	2 kleine Paprika

	125 g Reis

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Wasche und putze das Gemüse und schneide es in gleich große Stücke.

	Vermische das Gemüse mit dem Reis, etwas Sojasauce und Salz und Pfeffer.

	Gib alles in einen ungelochten Garbehälter und gare es bei 100°C für rund 20 Minuten.




Gefüllte Zucchini


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Zucchini

	½ Tasse Reis

	125 g Schafskäse

	1 EL Kräuter

	1 EL Olivenöl

	4 EL Tomaten, passiert

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Wasche die Zucchini, schneide sie der Länge nach in 2 Hälften und entferne das Fruchtfleisch mit einem Löffel. (in einer Schüssel aufbewahren)

	Koche oder dämpfe den Reis nach Packungsanweisung.

	Zerbrösele den Schafskäse und vermische ihn mit den Tomaten, Salz, Pfeffer und etwas Öl.

	Gib auch das Fruchtfleisch und den Reis dazu und verrühre alles gut miteinander.

	Fülle die fertige Mischung in die Zucchinihälften und betreue sie mit den Kräutern.

	Gare sie bei 100°C für etwa 30 Minuten im Dampfgarer.




Bulgur-Käse-Salat


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g Bulgur

	200 ml Gemüsebrühe

	125 g Emmentaler

	2 kleine Orangen, in Filets geschnitten

	etwas Essig

	1 ½ TL Olivenöl

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib den Bulgur zusammen mit der heißen Brühe in einen ungelochten Garbehälter und gare ihn bei 100°C für 10 Minuten.

	Schneide den Käse in dünne Streifen und vermische ihn mit den Orangenfilets und dem Bulgur.

	Gib den Essig zusammen mit dem Öl, etwas Salz und Pfeffer in eine Schale und verrühre alles zu einer Marinade.

	Gib die Marinade vor dem Servieren über den fertigen Salat.




Gemüsetopf nach orientalischer Art


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	½  Aubergine

	1 kleine Zucchini

	1 mittelgroße Gemüsezwiebel

	100 g Champignons

	135 g Bulgur

	250 ml Wasser

	½  Knoblauchzehe

	1 TL Olivenöl

	1 TL Suppenwürze

	1 Messerspitze Zimt

	½  TL Curry

	1 Messerspitze Thymian

	½  TL Oregano

	½  Dose gestückelte Tomaten

	2 EL Rotwein

	1 Prise Salz



Zubereitung:


	Schneide die Auberginen, die Zucchini und die Zwiebel in gleich große Stücke.

	Halbiere die Champignons.

	Schäle den Knoblauch und schneide ihn in feine Würfel.

	Gib die Champignons zusammen mit dem Knoblauch, der Suppenwürze, dem Olivenöl, etwas Zimt und Curry, dem Thymian und dem Oregano in eine Schüssel und vermenge alles gut miteinander.

	Gib die Mischung in einen ungelochten Behälter und lege die Tomaten darauf.

	Schichte darauf das restliche Gemüse und übergieße dann alles mit dem Rotwein.

	Gib den Bulgur in einen weiteren Behälter und übergieße ihn mit Salzwasser.

	Beides muss bei 100°C für etwa 15 Minuten garen.

	Vor dem Servieren wird dann alles miteinander vermengt.




Brokkoli mit Käsedeckel


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Brokkoli

	100 g Hirtenkäse

	8 Scheiben Käse

	1 EL Butter



Zubereitung:


	Wasche den Brokkoli und schneide ihn in kleine Röschen.

	Gare ihn bei 100°C für rund 5 Minuten.

	fette eine Auflaufform ein und gib den Brokkoli hinein.

	Bestreue ihn mit dem zerbröselten Käse und decke alles mit dem Gouda ab.

	Backe nun alles bei 200°C im Backofen bis der Käse goldbraun ist.




Gefüllte Champignons


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Champignons

	100 g Schinken

	1 Ei

	125 ml Sauerrahm

	50 g Emmentaler, gerieben

	1 TL Semmelbrösel

	1 TL Butter

	½ Bund Petersilie, gehackt

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Putze die Champignons und entferne die Stiele.

	Fette eine Form und lege die Champignons nebeneinander hinein.

	Für die Füllung nimmst Du die Stiele und brätst sie mit etwas Petersilie in Butter an.

	Sie werden dann mit den Bröseln und dem Ei verrührt und mit Salz und Pfeffer gewürzt.

	Fülle die Mischung dann in die Champignons.

	Verrühre den Rahm mit dem Emmentaler und gib die Mischung ebenfalls auf die Champignons.

	Alles muss nun bei 100°C für 15 Minuten im Dampfgarer garen.




Kohlrabi-Möhren-Flan


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g Möhren

	80 g Kohlrabi

	½  Zwiebel, gehackt

	½  Knoblauchzehe, gehackt

	10 g frische Petersilie, gehackt

	50  ml Milch

	50 g Crème fraîche

	80 g Quark

	1 EL Sesamsaat

	1 EL Sojasauce

	Kräutersalz

	Butter

	Pfeffer



Zubereitung:


	Putze die Möhren und den Kohlrabi und Raspel beides grob.

	Fülle sie in einen Garbehälter und gare sie bei 100°C für rund 10 Minuten.

	Vermenge die Zwiebel, den Knoblauch, die Petersilie mit der Milch, der Crème fraîche, dem Quark, dem Sesam und der Sojasauce und rühre auch die Möhren und den Kohlrabi mit unter.

	Schmecke alles mit Salz und Pfeffer ab und fülle es in gefettete Soufflé-Förmchen.

	Stelle die Förmchen nebeneinander in den Garbehälter und gare es bei 90°C für rund 20 Minuten.




Gefülltes Mangoldblatt


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	½  Bund Mangold

	250 g Feta

	½  Schalotte

	½  Glas eingelegte Rote Bete

	1 TL Butter

	1 EL geschlagene Sahne

	Estragon zum Garnieren

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Fülle einen Topf mit Wasser und Salz und bringe das Wasser zum Kochen.

	Fülle außerdem Wasser und Eiswürfel in eine Schüssel.

	Wasche den Mangold und entferne die Stiele.

	Blanchiere die einzelnen Blätter für 1 Minute im heißen Wasser und schrecke sie dann in der Schüssel mit Eiswasser ab.

	Tupfe die Blätter trocken und würze sie mit Salz und Pfeffer.

	Teile den Feta in einzelne Portionen und umwickle sie mit jeweils 4 Blättern.

	Lege die Päckchen nebeneinander in den Dampfgarer und gare alles bei 100°C für rund 15 Minuten.

	Schneide die Schalotte in feine Würfel und die rote Bete in gleich große Stifte.

	Dünste die Zwiebelwürfel in etwas Butter an und gib auch die Rote Bete mit dazu.

	
                     
Lösche alles mit dem Wein ab und würze es mit Salz und Pfeffer.

	
                     
Nimm den Topf vom Herd und rühre dann auch die Sahne unter.

	
                     
Gib die Päckchen auf Teller und garniere sie mit der Roten Bete-Mischung.

	
                     
Jede Portion wird vor dem Servieren mit etwas Estragon garniert.




Bunter Reis-Gemüse-Mix


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g Basmatireis

	100 ml Gemüsebrühe

	3 Paprikaschoten

	½  Dose Tomatenstücke (400 g)

	1 Knoblauchzehe, gehackt

	½  Zwiebel, gewürfelt

	½  Dose Mais

	1 EL Butterschmalz

	2 EL gehackte Petersilie

	Paprikapulver

	Zucker

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Wasche die Paprika, entkerne sie und schneide sie in feine Streifen.

	Dünste die Zwiebel, den Knoblauch, die Paprika und den Reis in etwas Butterschmalz an.

	Füge auch den Mais und die Tomaten hinzu und lösche alles mit der Gemüsebrühe ab.

	Gare anschließend alles im ungelochten Behälter bei 100°C für 15 Minuten.

	Schmecke den Reis-Gemüse-Mix mit etwas Zucker, Paprikapulver, Salz und Pfeffer ab.

	Vor dem Servieren wird jede Portion mit Petersilie garniert.




Minikuchen mit Bulgur


Zubereitungszeit:
 110 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g geschroteter Bulgur

	60 g Frühlingszwiebeln

	1 Knoblauchzehe, gehackt

	½  Chilischote, gehackt

	1 TL Petersilie, gehackt

	1 TL Minze, gehackt

	50 g Tomatenmark

	1 Ei

	2 EL Olivenöl

	30 g Semmelbrösel

	Salz & Pfeffer



Salat:


	1/2 Kopf Novita- oder Eichblattsalat

	2 Spitzpaprikaschoten

	50 g Weintrauben



Vinaigrette:


	2 EL Weißweinessig

	2 EL Gemüsebrühe

	4 EL Olivenöl

	20 g Frühlingszwiebeln in Ringe

	Weintrauben zum Garnieren

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Übergieße den Bulgur mit 200 ml Wasser und lasse ihn bei 100°C für 10 Minuten offen im Dampfgarer quellen.

	Putze die Frühlingszwiebeln und schneide sie in feine Ringe.

	Gib den Bulgur in eine Schüssel und vermenge ihn mit der Chili, dem Tomatenmark, dem Ei, den Bröseln, dem Knoblauch, der Zwiebel, Petersilie und Minze und schmecke alles mit Salz und Pfeffer ab.

	Nachdem die Masse 30 Minuten geruht hat formst Du daraus kleine Küchlein.

	Die Minikuchen werden dann in etwas Öl von allen Seiten kurz angebraten.

	Wasche den Salat und schneide ihn in mundgerechte Stücke.

	Wasche auch die Paprika, entkerne sie und schneide sie in Stücke.

	Verrühre für die Vinaigrette die Brühe, den Essig, das Öl und Salz und Pfeffer und gib auch die Frühlingszwiebeln mit dazu.

	Der Salat wird auf den Tellern angerichtet und mit der Vinaigrette beträufelt.

	
                     
Die Minikuchen werden dann daneben angerichtet.




Fruchtiges Linsencurry mit Korianderjoghurt und Kokosflocken  


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Fruchtiges Linsencurry:


	125 g Linsen

	1 rote Zwiebel, gehackt

	½  Knoblauchzehe, gehackt

	1 kleines Stück Ingwerwurzel, gehackt

	2 EL Butter




	1 EL Currypulver

	200 g Kokosmilch

	Salz

	½  frische Ananas

	1 EL Kokoscurryflocken

	2 Portionen Korianderjoghurt



Currymischung :


	1 TL Koriandersamen

	2 Gewürznelken

	1 Messerspitze Kreuzkümmel

	½ TL Cayennepfeffer

	½  TL Kurkuma, gemahlen

	½  TL Paprikapulver, edelsüß

	1 Messerspitze Zimtpulver



Röste den Koriander zusammen mit den Nelken und dem Kümmel an und mahle sie anschließend zusammen mit den restlichen Zutaten.

Korianderjoghurt :


	½  Bund Koriandergrün

	1 EL Olivenöl

	150 g Joghurt

	1 Prise Zucker



Schneide den Koriander fein und verrühre ihn mit dem Öl und dem Joghurt. Schmecke alles mit Salz und Zucker ab und lasse es gut durchziehen.

Kokosflocken :


	½  Zwiebel

	½  Knoblauchzehe

	1 rote Peperoni

	50 g Kokosflocken

	1 EL Currypulver

	1 TL Sojasauce



Fruchtiges Linsencurry:


	Weiche die Linsen 2 Tage vor dem Essen in reichlich Wasser ein.

	Lasse sie eine Nacht quellen und spüle sie danach 2 Mal mit frischem Wasser ab.

	Dünste die Zwiebel-, Knoblauch- und Ingwerwürfel in etwas Butter an und verrühre sie mit der Currymischung.

	Füge dann die Linsen hinzu und lösche alles mit der Kokosmilch ab.

	Würze die Mischung mit etwas Salz und gare alles bei 100°C für 25 Minuten im Dampfgarer. (Zwischendurch umrühren)

	Schäle die Ananas und schneide sie in gleich große Würfel.

	Brate die Ananas in etwas Butter an und bestreue sie währenddessen mit Salz und Kokoscurryflocken.

	Gib die Linsen und die Ananas auf Teller und serviere sie zusammen mit dem Korianderjoghurt.




Kräuterbohnen mit Tomaten


Zubereitungszeit:
 85 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g eingeweichte Bohnen

	1,5 Zwiebeln, 1 gewürfelt, 1 Hälfte ganz

	1/2 Knoblauchzehe, würfeln

	1 TL Tomatenmark

	1/2 TL Salz

	2 EL Olivenöl

	½  TL Rosmarin, gehackte

	½  TL Thymian, getrocknet

	1 Lorbeerblatt

	½  Dose geschälte Tomaten (400 g)

	2 EL Schnittlauchröllchen

	Salz &Pfeffer

	2 EL Schnittlauchröllchen



Zubereitung:


	Weiche die Bohnen 2 Tage vor dem Essen in reichlich Wasser ein und lasse sie eine Nacht quellen.

	Spüle sie danach 2 Mal mit frischem Wasser ab

	Gibt die Bohnen zusammen mit etwas Salz und der Zwiebelhälfte bei 100°C für 35 Minuten in den Dampfgarer.

	Dünste die Zwiebelwürfel zusammen mit dem Tomatenmark in etwas Öl an.

	Gib auch die Tomaten, den Knoblauch und die Kräuter dazu und koche alles kurz auf.

	Füge dann die Bohnen hinzu koche alles für etwa 10 Minuten weiter.

	Schmecke alles mit Salz und Pfeffer ab und bestreue die Portionen vor dem Servieren mit dem Schnittlauch.




Sahnekartoffeln mit Käse


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	375 g Kartoffeln

	½  Knoblauchzehe, gehackt

	10 g Butter

	50 g geriebener Käse

	½  Becher Sahne

	Muskatnuss

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schäle die Kartoffeln und schneide sie in dünne Scheiben.

	Gib die Kartoffelscheiben zusammen mit dem Knoblauch in einen ungelochten und vorher gefetteten Garbehälter.

	Würze alles mit Salz und Pfeffer und füge die Sahne und den Käse hinzu.

	Gib auch ein wenig Muskat darüber und gare alles für 30 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.




Fruchtiger Kartoffelsalat mit Linsen


Zubereitungszeit:
 70 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	500 g festkochende Kartoffeln

	60 g Linsen, gegart

	125 ml Gemüsebrühe

	½  Dose Ananas, in Stücken

	½  Bund Frühlingszwiebeln

	150 g Naturjoghurt

	1 EL Mayonnaise

	1 EL Zitronensaft

	2 EL Ananassaft

	Curry

	Petersilie, gehackt

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Wasche die Kartoffeln und gib sie in einen gelochten Garbehälter.

	Gare die Kartoffeln bei 100°C für rund 25 Minuten.

	Pelle die Kartoffeln und schneide sie in dünne Scheiben.

	Gare die Linsen in der Brühe für 3 Minuten.

	Lasse die Ananas abtropfen und fange den Saft auf.

	Wasche die Frühlingszwiebel und schneide sie in feine Ringe.

	Vermische die Kartoffeln mit der Ananas, den Linsen und den Zwiebelringen.

	Gib den Joghurt in eine Schüssel und verrühre ihn mit dem Zitronensaft, 3 EL Ananassaft und der Mayonnaise.

	Vermische den Salat mit der Sauce und schmecke alles mit Curry, Salz und Pfeffer ab.

	
                     
Jede Portion wird vor dem Servieren mit Petersilie garniert.




Brokkoligemüse an Käsecreme


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Brokkoliröschen

	65 ml Gemüsebrühe

	60 ml Sahne

	30 g Schmelzkäse

	15 g Butter

	15 g Mehl



Zubereitung:


	Gib den Brokkoli in einen Garbehälter.

	Vermische die Butter und das Mehl und forme kleine Klöße daraus.

	Gib die Klöße in einen ungelochten Behälter und füge die Brühe, den Schmelzkäse und die Sahne hinzu.

	Gare nun beides für 6 Minuten bei 100°C.

	Gieße die fertige Sauce über den Brokkoli und serviere ihn beispielsweise zu Kartoffeln.




Gemüselasagne


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Prise​
Pfeffer

	1 kleine Zucchini

	1 Möhre

	1 Frühlingszwiebel

	7 Lasagneblätter

	175 g Mozzarella

	60 g geriebener Parmesan

	1 l Tomatensugo

	1 EL Olivenöl



Zubereitung:


	Wasche die Zucchini und die Möhre und schneide sie in gleich große Würfel.

	Schneide die Zwiebel in feine Ringe.

	Bestreiche den Boden eines ungelochten Behälters mit Öl und lege eine Schicht Lasagneblätter hinein.

	Gib dann eine Schicht Tomatensugo darauf und lege dann eine Schicht Gemüse aus.

	Lege nun einige Scheiben Mozzarella darauf und wiederhole die Reihenfolge bis alle Zutaten aufgebraucht sind.

	Gib den Parmesan und etwas Pfeffer ganz oben drauf und gare alles bei 100°C für 35 Minuten.




Lasagne mit Spinat und Schafskäse


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	½ Knoblauchzehe, gepresst

	1 EL Petersilie, gehackt

	½  Zwiebel, gehackt

	200 g TK-Blattspinat

	125 g Schafskäse

	8 Lasagneblätter

	125 g Sauerrahm

	1 Ei

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Lasse den Spinat auftauen und schneide ihn klein.

	Vermische ihn mit der Zwiebel, dem Knoblauch und der Petersilie.

	Hebe auch die Eier und den Rahm unter und würze alles mit Salz und Pfeffer.

	Zerbrösele den Schafskäse und gib ¾ der Menge mit zur Spinatmischung.

	Bestreiche den Boden eines ungelochten Behälters mit Öl und belege ihn mit einer Schicht Lasagneblättern.

	Gib dann eine Schicht der Spinatmischung darauf und im Wechsel dann wieder eine Schicht Lasagneblätter bis alles aufgebraucht ist.

	Ganz oben belegst Du die Lasagne mit dem Schafskäse und garst alles für 30 Minuten bei 100°C.




Spargelsalat


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Spargel grün

	200 g Spargel weiß

	125 g Erdbeeren

	1 ½ Frühlingszwiebeln

	20 g Ingwer, gehackt

	2 ½ EL Olivenöl

	2 ½ EL Essig

	2 ½ EL Sherry

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schäle den Spargel und schneide ihn in 5 cm lange Stücke.

	Gib die Stücke in einen gelochten Behälter und gare sie bei 100°C für 15 Minuten.

	Schneide die Erdbeeren in Scheiben und die Zwiebeln in feine Ringe.

	Drapiere den Spargel zusammen mit den Erdbeeren und den Zwiebelringen auf Tellern.

	Vermenge das Olivenöl mit dem Essig, dem Sherry und dem Ingwer und schmecke die Mischung mit Salz und Pfeffer ab.

	Gib das fertige Dressing über den Salat.




Spitzkohlpfanne mit Ananas


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	375 g Spitzkohl

	½  rote Chilischote, in Ringe geschnitten

	½  Knoblauchzehe, gewürfelt

	1 rote Zwiebel, gewürfelt

	1 TL Butterschmalz

	1 TL Fenchelsaat

	50 ml Gemüsebrühe

	125 g Ananas

	½  Bund glatte Petersilie

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Wasche den Kohl und schneide die Blätter in Steifen.

	Brate die Zwiebeln in etwas Butterschmalz an und füge dann den Knoblauch, den Kohl und die Chili hinzu.

	Lösche alles mit Brühe ab und gib die Fenchelsaat dazu.

	Gare anschließend alles bei 100°C für rund 25 Minuten im Dampfgarer.

	Schneide die Ananas in kleine Würfel und gib sie zum Kohl.

	Schmecke alles mit Salz und Pfeffer ab und garniere jede Portion mit etwas Petersilie.




Vollkornnudeln mit fruchtiger Tomatensauce


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Vollkorn-Nudeln




	25 g Zwiebeln, gewürfelt

	125 g geschälte Tomaten, gewürfelt

	1 Knoblauchzehe, gehackt

	1 EL Hirse, gemahlen

	125 ml Tomatensaft

	1 Prise Koriander

	1 Spritzer Tabasco

	25 ml Sahne

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib die Nudeln in einen Behälter und gare sie bei 100°C für etwa 8 Minuten im Dampfgarer.

	Gib die Tomaten in eine Schüssel und vermenge sie mit den Zwiebeln, dem Knoblauch und der Hirse.

	Gib auch den Tomatensaft und die Gewürze hinzu und schmecke alles gut ab.

	Gib alles zusammen in einen ungelochten Behälter und gare es zusammen mit den Nudeln für 5 Minuten.




Spargelrisotto mit Bärlauch


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g Risottoreis

	300 g Spargel

	50 ml trockener Weißwein

	200 ml Gemüsebrühe

	¼ Bund Bärlauch, gehackt

	50 g Parmesan, gerieben



Zubereitung:


	Schäle den Spargel und schneide ihn in mundgerechte Stücke.

	Gib den Reis zusammen mit der Brühe, dem Wein, Salz und Pfeffer in einen Behälter und gare ihn für 15 Minuten bei 100°C.

	Gib den Spargel nach 5 Minuten ebenfalls in einen Behälter und gare ihn für ca. 10 Minuten mit.

	Wenn der Reis gar ist, vermengst Du ihn mit dem Spargel, dem Bärlauch und dem Parmesan.




Safranreis mit Brokkolieinlage


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	150 g Reis

	½ TL Salz

	½ TL Kardamon gemahlen

	1 Pckg Safranfäden

	250 g Brokkoli



Zubereitung:


	Gare den Reis nach Packungsanweisung.

	Brate den Reis in etwas Öl glasig an und füge Salz, Safran und Kardamom hinzu.

	Wasche den Brokkoli und schneide ihn in Röschen.

	Gare ihn für 10 Minuten im Dampfgarer bis er bissfest ist.

	Vermenge den Reis mit dem Brokkoli und serviere alles heiß.




Risotto mit Ruccola


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	50 g geriebener Parmesan

	½ EL Petersilie, gehackt

	½ EL Butter

	½ kleine Zwiebel, gehackt

	125 g Risottoreis

	75 ml Weißwein

	325 ml Gemüsebrühe

	1 EL Olivenöl

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Dünste die Zwiebel zusammen mit der Petersilie in etwas Olivenöl glasig.

	Gib beides in einen Garbehälter und füge den Reis, die Brühe und den Wein hinzu. Gare alles für 15 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Wasche den Ruccola und schneide ihn in Streifen.

	Gib den Ruccola 5 Minuten vor Ende der Garzeit mit zum Reis.

	Schmecke das fertige Risotto mit Salz und Pfeffer ab und verfeinere es vor dem Servieren mit Butter und Parmesan.




Omelette mit Spargel und Parmesan


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g grüner Spargel

	30 g Butter

	4 Eier

	50 g Parmesankäse, gerieben

	Olivenöl

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schäle den Spargel und schneide ihn in mundgerechte Stücke.

	Gare ihn für 7 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Gib die Eier in eine Schüssel und verquirle sie mit dem Spargel, Salz, Pfeffer und Parmesan.

	Zerlasse etwas Butter in einer Pfanne und gib die Hälfte der Masse hinein.

	Lasse das Ei stocken und brate das Omelette dann von beiden Seiten goldbraun.

	Brate so auch das zweite Omelette fertig und serviere beide Portionen mit frisch gemahlenem Salz.




Romanesco mit würziger Käsesauce


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Romanesco

	125 ml Milch

	5 Schmelzkäseecken

	50 g frisch geriebener Parmesan

	1 Prise Muskatnuss

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schneide den Romanesco in Röschen und gare ihn für 7 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Erwärme die Milch in einem Topf und lasse die Schmelzkäseecken darin zerfließen.

	Füge auch den Parmesan hinzu und schmecke die Sauce mit Pfeffer und etwas Muskatnuss ab.

	Serviere den Romanesco zusammen mit der Käsesauce.




Fleisch Gerichte

Spanferkelkarree mit Apfel-Rosmarin-Sauce


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Spanferkelkarree mit 4 Rippen

	1 TL Rosmarinnadeln

	1 Knoblauchzehe (in Scheiben geschnitten)

	Salz

	35 g Suppengemüse

	1 Schalotte

	1 kleiner Apfel

	1/2 EL Sonnenblumenöl

	75 ml Rotwein

	30 ml Apfelsaft

	1 TL Ketjap Asin

	1 Rosmarinzweig (12 cm)

	2 schwarze Pfefferkörner (zerdrückt)

	schwarzer Pfeffer

	10 g Butterschmalz



Zubereitung:


	Belege ein Backblech mit Alufolie und gib den Rosmarin und den Knoblauch darauf.

	Schneide die Schwarte in Streifen, salze sie und lege sie ebenfalls darauf.

	Brate das Fleisch im Backofen bei 190°C für rund 25 Minuten kross.

	Schneide das Suppengemüse, den Apfel und die Zwiebel in feine Würfel und dünste alles in etwas Öl an.

	Lösche alles mit dem Apfelsaft, dem Wein und dem Ketjap Asin ab und würze es mit Rosmarin, Salz und Pfeffer.

	Lasse alles gut einkochen.

	Würze das Fleisch mit Salz und Pfeffer und gib es in eine Pfanne mit Butterschmalz.

	Brate es von allen Seiten an und lege es in einen ungelochten Garbehälter.

	Lege das abgetropfte Gemüse auf das Fleisch und gare alles für rund 30 Minuten bei 80°C im Dampfgarer.

	
                     
Gieße den abgetropften Saft mit zur Sauce und schmecke sie erneut ab.

	
                     
Schneide das Fleisch in Scheiben und serviere es mit der Sauce.




Eintopf nach brasilianischer Art


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	50 g getrocknete schwarze Bohnen

	120 g Langkornreis

	Saft und Schale einer kleinen Bio-Orange

	1 Gewürznelken

	2 Pimentkörner

	200 g Rindefilet, gewürfelt

	200 g durchwachsener Räucherspeck, gewürfelt

	2 EL Olivenöl

	1 Schalotte, gewürfelt

	1 Knoblauchzehe, gewürfelt

	1/2 rote Chilischote, gewürfelt

	25 g Tomatenmark

	1 TL Mehl

	1 Lorbeerblatt

	50 ml Rotwein

	300 ml Kalbsfond

	2 Mettwürstchen

	1 EL Speisestärke

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Weiche die Bohnen ein und lasse sie über Nacht stehen.

	Gieße sie am nächsten Tag ab und spüle sie mit reichlich frischem Wasser ab.

	Gare den Reis bei 100°C im Dampfgarer nach Packungsanweisung.

	Gib den Orangensaft mit der Schale, der Nelke und den Pimentkörnern in einen Topf und lasse alles gut einkochen.

	Würze die Fleischwürfel mit Salz und Pfeffer und brate sie mit den Speckwürfeln in etwas Öl von allen Seiten gut an.

	Dünste die Zwiebelwürfel in etwas Öl an und füge das Tomatenmark und das Mehl hinzu.

	Gib auch die Bohnen, den Knoblauch, die Chili, das Lorbeerblatt und das Fleisch hinzu und lösche alles mit dem Fond und dem Wein ab.

	Lasse nun alles rund eine Stunde bei 90°C schmoren und gib kurz vor dem Ende die Würstchen mit dazu.

	Danach gibst Du die in etwas Wasser gelöste Speisestärke hinzu und kochst alles erneut kurz auf.

	
                     
Zum Schluss fügst Du den Reis hinzu und schmeckst alles noch einmal mit Salz und Pfeffer ab.




Lammschulter auf Couscous


​
Zubereitungszeit:
 130 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	400 g Lammschulter

	175 g Couscous

	40 g ganze Mandeln

	40 g Datteln, halbiert

	40 g Rosinen

	2 g Harissa Paste

	½  Paprika, in mundgerechte Stücke geschnitten

	½  Aubergine, in mundgerechte Stücke geschnitten

	½  Zucchini, in mundgerechte Stücke geschnitten

	1 kleine Zwiebel

	½  Bund Minze

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib die Zucchini, die Aubergine, die Paprika, die Datteln und die Mandeln in einen Garbehälter und bestreue alles mit etwas Salz und Pfeffer.

	Schneide das Fleisch und reibe es mit Salz und Pfeffer ein.

	Lege das Fleisch auf das Gemüse und gare alles für rund 120 Minuten bei 100°C.

	Lasse währenddessen den Couscous in warmem Wasser quellen.

	Vermenge das gequellte Couscous mit der Paste, den Minzblättern, den Rosinen und ein wenig Salz.

	Serviere das Fleisch auf dem Couscous und garniere alles mit einigen Minzzweigen.




Schinkenröllchen mit Lauchfüllung


Zubereitungszeit:
 130 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Stangen Lauch

	4 Scheiben Kochschinken

	30 g Butter

	30 g Mehl

	100 ml​
Fleischbrühe oder Gemüsebrühe

	2 Schmelzkäseecken mit Kräutern



Zubereitung:


	Halbiere die Lauchstangen und gare sie für 7 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Umwickle den Lauch mit den Schinkenscheiben und lege alle nebeneinander in eine eingefettete Auflaufform.

	Gib etwas Butter und Mehl in einen Topf und fertige daraus eine Mehlschwitze an.

	Lösche sie mit der Brühe ab und lasse den Käse darin zergehen.

	Gib die Sauce über die Röllchen und lasse sie im Backofen für etwa 20 Minuten bei 200°C überbacken.




Rinderbäckchen


Zubereitungszeit:
 8 Stunden


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 mittelgroße Möhre

	1 Staudensellerie

	1 Zwiebel

	1 Knoblauchzehe

	½ TL Koriandersamen

	3 TL Pimentkörner

	2 Gewürznelken

	1 Messerspitze Kreuzkümmelsamen

	1 Lorbeerblatt

	1 TL getrockneter Oregano

	etwa 400 g Rinderbäckchen (vom jungen Rind)

	Salz

	20 g Butterschmalz

	1/2 Peperoni, gewürfelt

	250 ml Rotwein

	1 EL Apfelessig

	1 EL brauner Zucker

	10 g weiche Butter

	1 TL Speisestärke

	30 ml Apfelsaft

	1 EL Portwein

	ausgelöste Kerne von 1/2 Granatapfel



Zubereitung:


	Putze die Möhre und den Sellerie und schneide sie in gleich große Stücke.

	Schäle die Zwiebel und den Knoblauch und schneide sie in feine Würfel.

	Würze die Rinderbäckchen mit Salz und brate sie in etwas Butterschmalz von beiden Seiten gut an.

	Gib das Gemüse und die Peperoni in die Pfanne und brate es ebenfalls braun an.

	Gib die Hälfte des Gemüses mit der Hälfte der Gewürze in einen Garbehälter und lege das Fleisch darauf.

	Bedecke das Fleisch dann mit dem restlichen Gemüse und den restlichen Gewürzen.

	Füge den Rotwein hinzu und gare alles für rund 4 Stunden bei 80°C.

	Drehe die Bäckchen danach und gare alles erneut für 4 Stunden.

	Nimm anschließend das Fleisch aus der Sauce und gieße die Sauce durch ein Sieb.

	
                     
Drücke das Gemüse mit durch das Sieb und lasse die Sauce kurz einkochen.

	
                     
Verrühre die Stärke mit dem Portwein und dem Apfelsaft, rühre alles in die Sauce und koche sie erneut kurz auf.

	
                     
Serviere das Fleisch mit der Sauce und den Granatapfelkernen.




Geschnetzeltes mit Champignons


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Putenfleisch

	150 ml Weißwein

	1/2 rote Zwiebel, gehackt

	1 TL gehackte Petersilie

	1 TL EL gehackter Schnittlauch

	1 TL Mehl

	150 g  Champignons

	1 EL Olivenöl

	75 ml Schlagsahne

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schneide das Fleisch in Würfel und würze es mit Salz und Pfeffer.

	Gib es in einen ungelochten Garbehälter und übergieße es mit einer Mischung aus dem Wein und dem Mehl.

	Gare nun alles für 15 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Schneide die Champignons in Scheiben und brate sie in etwas heißem Öl an.

	Gib dann die Sahne dazu und verrühre alles gut miteinander.

	Vermische nun die Sauce und das Fleisch und gare alles für weitere 3 Minuten.

	Vor dem Servieren wird jede Portion mit etwas Schnittlauch garniert.




Rinderbraten mit Burgunderaroma


Zubereitungszeit:
 155 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	350 g Rinderbraten aus der Keule

	75 g geräucherter Speck, gewürfelt

	1 Knoblauchzehen, gewürfelt

	1 Möhre

	1 Porreestange

	1 Zwiebel, gewürfelt

	150 ml Burgunder

	1 TL Tomatenmark

	1 Kräuterstrauß aus Petersilie, Thymian, Sellerieblatt

	6 Perlzwiebeln

	6 kleine Champignons

	1 EL gehackte Petersilie

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Putze die Möhre und schneide sie in feine Würfel.

	Schneide den Porree in feine Ringe.

	Schneide auch das Fleisch in gleich große Würfel.

	Brate den Speck in etwas Fett aus und gib auch das Fleisch nach und nach dazu.

	Füge dann auch das Gemüse und das Tomatenmark hinzu.

	Würze alles mit Salz und Pfeffer und gib dann den Rotwein und die Kräuter dazu.

	Gare nun alles bei 100°C für 120 Minuten im Dampfgarer.

	Danach gibst Du die Perlzwiebeln und die Champignons hinzu und garst sie für 15 Minuten mit.

	Vor dem Servieren wird jede Portion mit Petersilie garniert.




Bohnen, Birnen & Speck


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g magerer Räucherspeck

	4 Kochbirnen

	2 Kartoffeln

	375 g grüne Bohnen

	½  Bund. Bohnenkraut

	½ Bund glatte Petersilie

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gare den Speck bei 100°C für rund 20 Minuten in den Dampfgarer.

	Schäle die Kartoffeln und schneide sie in gleich große Würfel.

	Schneide das Bohnenkraut grob.

	Gib die Kartoffeln, die Bohnen und das Bohnenkraut mit zum Speck und gare alles für weitere 15 Minuten.

	Etwas später gibst Du auch die Birnen dazu und garst sie für 12 Minuten mit.

	Entferne den Speck, schneide ihn in Würfel und füge ihn wieder hinzu.

	Schmecke alles mit Salz und Pfeffer ab.




Kartoffelmus mit Grünkohl


Zubereitungszeit:
 90 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Grünkohl

	300 g Kartoffeln

	2 Mettenden

	20 g Butter

	etwas Milch

	Muskatnuss

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schneide den Grünkohl fein und gare ihn mit den Mettenden und der Rauchwurst im gelochten Garbehälter für rund 10 Minuten bei 100°C.

	Schäle die Kartoffeln, schneide sie in Spalten und gare sie in einem weiteren gelochten Garbehälter für 20 Minuten bei 100°C mit.

	Gib die Kartoffeln in einen Topf und zerstampfe sie.

	Schmecke das Kartoffelmus mit etwas Butter, Salz und Pfeffer ab.




Königsberger Klopse


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Hackfleisch

	1 kleine Zwiebel, gehackt

	1 Ei

	½  Brötchen

	20 g Butter

	20 g Mehl

	200 ml Brühe

	1 TL Kapern

	1 TL Schnittlauchröllchen

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Weiche das Brötchen in Wasser ein und vermenge es mit dem Ei, dem Hackfleisch, Ei und der Zwiebel.

	Würze alles kräftig mit Salz und Pfeffer würzen und forme daraus einige gleich große Klöße.

	Vermische die Butter und das Mehl und forme auch aus dieser Masse kleine Klöße.

	Lege alle Klöße nebeneinander in den ungelochten Garbehälter und übergieße alles mit der Brühe.

	Gare die Klöße für etwa 15 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Entnehme die Klöße und gib die Kapern mit in die Sauce.

	Rühre die Sauce gut um und schmecke sie mit Salz und Pfeffer ab.

	Vor dem Servieren kannst Du jede Portion mit etwas Schnittlauch garnieren.




Tafelspitz


Zubereitungszeit:
 150 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	500 g Kalbstafelspitz

	1 TL Butterschmalz

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Spüle das Fleisch ab und entferne die Haut und die Sehnen.

	Würze es mit Pfeffer und brate es in etwas Öl von allen Seiten gut an.

	Gare das Fleisch dann für rund 90 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Bestreue das Fleisch nach dem Garen mit frischem Meersalz und lasse es einige Zeit ruhen, bevor Du es anschneidest.




Kartoffeln mit Schinken-Käse-Füllung


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2  mittelgroße mehlige Kartoffeln

	50 g Schinkenwürfel

	50 g geriebener Edamer

	50 g Sauerrahm

	1 TL scharfer Senf

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Wasche die Kartoffeln und schneide sie der Länge nach in 2 Hälften.

	Gare sie mit der offenen Seite nach oben für rund 20 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Gib die Schinkenwürfel in eine Schüssel und vermenge Sie mit dem Senf, dem Käse und dem Sauerrahm, bevor Du alles mit Salz und Pfeffer abschmeckst.

	Gib die Füllung auf die gegarten Kartoffeln und gare alles erneut für 5 Minuten bei 100°C.




Kalbsnuss mit Thunfisch-Kapern-Sauce


Zubereitungszeit:
 90 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	300 g Kalbsnuss

	375 ml Wasser

	75 ml Weißwein

	1 Lorbeerblatt

	5 schwarze Pfefferkörner

	1 Möhre

	1 kleine Zwiebel

	Salz



Sauce:


	½  Dose Thunfisch

	1 TL Öl

	1 Eigelb

	1 EL Kapern

	1 TL Zitronensaft

	50 ml Öl

	Salz & Pfeffer

	Kapern

	Zitronenscheiben



Zubereitung:


	Gib die Kalbsnuss zusammen mit dem Wasser, dem Wein und den Gewürzen in einen ungelochten Garbehälter.

	Putze die Möhre und schneide sie in gleich große Stücke.

	Halbiere die Zwiebel und gib sie zusammen mit den Möhrenstücken zum Fleisch.

	Gare alles für etwa 80 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Lasse den Thunfisch abtropfen püriere ihn zusammen mit dem Eigelb, den Kapern, dem Zitronensaft und dem Öl.

	Schmecke die Sauce mit Salz und Pfeffer ab.

	Schneide das gegarte Fleisch in Scheiben und serviere es zusammen mit der Sauce, einigen Zitronenscheiben und einigen Kapern.




Rinderfilet mit buntem Gemüse


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	500 g Rinderfilet




	200 g Blumenkohl

	200 g Möhren

	2 Zucchini

	8 Frühlingszwiebeln

	100 g Zuckerschoten

	250 ml Rinderbrühe

	Petersilie, gehackt



Zubereitung:


	Wasche und putze den Blumenkohl, die Möhren und die Zucchini und schneide alles in mundgerechte Stücke.

	Gib den Blumenkohl, die Möhren und Zucchini zusammen mit der Rinderbrühe in einen ungelochten Garbehälter und gare alles für rund 8 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Entferne die grünen Enden der Frühlingszwiebeln, schneide Sie in grobe Ringe und gib sie nach Ende der ersten Garzeit zusammen mit den Zuckerschoten und Rindfleisch in den Garer.

	Gare alles für weitere 4 Minuten bei 100°C.

	Entferne das Gemüse und stelle es vorerst zur Seite.

	Schneide das Fleisch in Scheiben (ca. 1 cm) und gib die Scheiben zurück in den Garbehälter.

	Gare es erneut für 4 Minuten bei 100°C.

	Jede Portion wird vor dem Servieren mit Petersilie garniert.




Geschmortes vom Lamm


Zubereitungszeit:
 110 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Lammhaxe in 4 Scheiben geschnitten

	2 Knoblauchzehen, gewürfelt

	2 EL Butterschmalz

	1 Zwiebel, gewürfelt

	1 EL Tomatenmark

	30 ml Rotwein

	30 ml Portwein

	200 g Eiertomaten

	1 Zweig Rosmarin

	2 Lorbeerblätter

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Wasche die Beinscheiben und entferne das Mark.

	Würze das Fleisch mit Salz und Pfeffer.

	Brate das Fleisch in etwas Butterschmalz von allen Seiten gut an und stelle die Scheiben vorerst zur Seite.

	Brate anschließend auch die Zwiebeln mit dem Tomatenmark an.

	Lösche beides mit dem Rotwein und dem Portwein ab und füge die Tomaten, den Knoblauch und die Gewürze hinzu.

	Gib alles zusammen mit dem Fleisch in einen ungelochten Garbehälter und gare es für etwa 60 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.




Path Thai


Zubereitungszeit:
 110 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g Duftreis

	1 Rumpsteak

	Erdnussöl zum Fetten und Braten

	5 EL Sojasauce

	1 kleines Bund Koriandergrün

	60 g ungesalzene und ungeröstete Cashewkerne, gehackt

	1 rote Chilischoten, gehackt

	1 haselnussgroßes Stück Ingwer, gehackt

	1 EL Tamarindenpaste

	3 Knoblauchzehen

	6 EL Orangensaft

	2 EL Agaven-Dicksaft

	3 EL Sesamöl

	100 g Sojasprossen

	100 g Möhrenjulienne

	1 kleine lila Zwiebel

	8 Garnelen, geschält

	Salz



Zubereitung:


	Fülle den Reis zusammen mit 120 ml Wasser in einen geschlossenen Garbehälter und gare ihn für etwa 15 Minuten bei 100°C.

	Bestreiche das Fleisch auf beiden Seiten mit dem Erdnussöl und dünste es von beiden Seiten kurz scharf an.

	Bestreiche es danach mit etwas Sojasauce und stelle es vorerst zur Seite.

	Gib die gehackten Cashews in eine Pfanne ohne Öl und röste sie von allen Seiten goldbraun an.

	Fülle die Hälfte der Cashewkerne, die Chili, den Ingwer, die Tamarindenpaste, etwas Sojasauce, 2 Knoblauchzehen, den Orangensaft, den Agavendicksaft und die Korianderstiele in einen Mixer und püriere alles fein.

	Schneide die Zwiebeln in dünne Streifen.

	Schmecke die Sauce mit der Sojasauce, etwas Sesamöl und Agavendicksaft ab.

	Vermische die Sauce mit dem Reis, dem Gemüse, den restlichen Cashews und den Korianderblättern.

	Brate den restlichen Knoblauch in etwas Öl an und brate darin die Garnelen gut kurz an.

	
                     
Schneide das Fleisch in feine Streifen und serviere es zusammen mit der Reismischung und den Garnelen.




Asiatische Mangoldrouladen


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	4 Mangoldblätter

	200 g Hackfleisch

	1 EL Sojasauce

	1 TL geraspelte Ingwerwurzel

	3 getrocknete Shiitake-Pilze

	30 g Glasnudeln

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Putze die Mangoldblätter und blanchiere sie für 2 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Vermenge das Hackfleisch mit der Ingwerwurzel und der Sojasauce und würze alles großzügig mit Salz und Pfeffer.

	Weiche die Pilze ein und hacke sie dann fein.

	Gib die Pilze und die Glasnudeln ebenfalls zur Hackmasse.

	Verteile das Hack gleichmäßig auf den Blättern und rolle sie zu Rouladen.

	Gare die Rouladen nun für rund 10 Minuten bei 100°C.




Lammrücken mit Linsen


Zubereitungszeit:
 110 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Möhren

	1 Zwiebel

	1 Petersilienwurzel

	100 g Knollensellerie

	1 Kräuterstrauß (glatte Petersilie, Thymian, Lorbeerblatt)

	100 g grüne Puylinsen

	200 ml Hühnerbrühe

	40 g Butter

	4 dünne Frühlingszwiebeln

	5 runde Schalotten, geputzt und die Enden abgeschnitten

	1 TL Mehl

	60 ml Pflanzenöl

	1 kleine Pastinake

	50 ml Weißwein

	250 ml Lammfond

	1 Lorbeerblatt

	20 g Butterschmalz

	1 Lammkarree (4 Rippen)

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schneide jeweils die Hälfte von der Möhren, Zwiebel, Sellerie und Petersilienwurzel in feine und die andere in grobe Würfel.

	Gib die fein geschnittenen Teile zusammen mit den Linsen und dem Kräuterstrauß in einen ungelochten Behälter und gare alles für etwa 10 Minuten bei 100°C.

	Gare anschließend auch die groben Teile mit der Hälfte der Brühe für 10 Minuten.

	Schmecke die Mischung mit Salz und Pfeffer ab.

	Gib die vorbereiteten Schalotten nun in den Dampfgarer und gare sie für rund 30 Minuten bei 100°C.

	Entferne anschließend die Pelle und gare sie in etwas Brühe bei 100°C weiter bis sie weich sind.

	Anschließend pürierst Du die Zwiebeln zusammen mit der Butter bis Du ein feines Zwiebelpüree erhältst.

	Schneide die restlichen Zwiebeln in Würfel und brate sie zusammen mit den klein geschnittenen Pastinaken goldbraun an.

	Lösche alles mit etwas Wein ab und gib auch das Lorbeerblatt und den restlichen Fond dazu.

	
       
 Gare alles bei 100°C für rund 20 Minuten und schmecke die Sauce dann mit Salz, Pfeffer und etwas Butter ab.

	
       
 Brate das Fleisch von allen Seiten gut an und gare es dann bei 100°C bis es zart rosa ist (45-60 Minuten)

	
       
 Vor dem Servieren richtest Du das Fleisch mit den Linsen und dem Püree und garnierst alles mit der Sauce.




Kaninchenkeule mit Brotzwiebeln


Zubereitungszeit:
 70 Minuten


Portionen:
 2

Für das Fleisch:


	2 Kaninchenkeulen

	Salz

	Pfeffer aus der Mühle

	2  EL Öl

	1/2 Bund Majoran

	50 ml Balsamico-Essig

	2 EL Zucker

	250 m l Geflügelfond



Für die Zwiebeln:


	60 g Toastbrot

	25 g Butter

	50 ml Milch

	1 Ei

	1 Eigelb

	Salz

	Pfeffer aus der Mühle

	4 mittelgroße Zwiebeln



Außerdem:


	2 kleine Äpfel

	1 TL Butter

	100 g Crème double



Zubereitung:


	Würze die Kaninchenkeulen mit Salz und Pfeffer und brate es in einer Pfanne mit Öl von allen Seiten hellbraun an.

	Wasche den Majoran und gib einige Blätter davon mit in die Pfanne.

	Hacke den restlichen Majoran fein.

	Gib den Zucker und den Essig in einen kleinen Topf  und koche beides zusammen ein.

	Lösche den entstehenden Sirup mit dem Fond ab und gib die Flüssigkeit über das Fleisch.

	Gare nun alles für rund 45 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Schneide das Brot in gleich große Würfel und brate sie in etwas Butter goldbraun an.

	Gib die Würfel in eine Schüssel und verrühre sie mit der Milch, den Eiern und dem gehackten Majoran.

	Würze die Mischung mit etwas Salz und Pfeffer.

	
                     
Schäle die Zwiebeln, höhle die Hälften mit einem Teelöffel aus und fülle sie mit der Brotwürfelmasse.

	
                     
Gare die Zwiebelhälften zusammen mit dem Fleisch nochmals für rund 12 Minuten in einem ungelochten Garbehälter.

	
                     
Schneide die Äpfel in dünne Scheiben und brate sie einige Minuten in etwas Butter an.

	
                     
Verrühre die Sauce mit der Crème double und schmecke sie erneut mit Salz und Pfeffer ab.

	
                     
Richte das Fleisch zusammen mit den Äpfeln, den Zwiebelhälften, der Sauce und einigen Majoranblättchen an.




Roulade vom Kalb mit Gemüsebeilage


Zubereitungszeit:
 80 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	500 g Kalbsfilet

	8 mittelgroße festkochende Kartoffeln, gewürfelt

	1 rote Paprika

	1 gelbe Paprika

	2 Möhren, in Scheiben geschnitten

	1 Bund Petersilie, gehackt

	200 ml Kalbsfond

	100 ml Portwein

	60 g Butter

	3 EL Olivenöl

	1 EL Speiseöl

	1 EL Senf

	1 EL Zucker

	1 TL Speisestärke

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Wasche die Paprika, entkerne sie und schneide sie in Viertel.

	Backe sie mit der Haut nach oben für 10 Minuten bei 200°C im Backofen und ziehe anschließend die Haut ab.

	Wasche das Filet und schneide es der Länge nach auf.

	Bestreiche das Fleisch mit Senf und Petersilie und gib die Paprikastücke darauf.

	Rolle alles zusammen ein und fixiere die Rouladen mit etwas Bindfaden.

	Würze dann alles mit Salz und Pfeffer und brate sie in etwas Öl von allen Seiten scharf an.

	Lösche alles mit dem Portwein und dem Fond ab und gib es in einen ungelochten Garbehälter.

	Gare sie nun bei 100°C für rund 30 Minuten im Dampfgarer.

	Gib die Kartoffelwürfel ebenfalls in einen Behälter und gare sie für 20 Minuten mit.

	
                     
Schmecke Sie mit etwas Salz und Pfeffer ab.

	
                     
Stelle das Fleisch warm.

	
                     
Lasse den Zucker in einem Topf karamellisieren und rühre die Sauce, etwas Butter und die Speisestärke mit hinein.

	
                     
Serviere alles zusammen und garniere jede Portion mit der Sauce.




Geflügelpaella


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	150 g Reis

	1 EL Öl

	1 Zwiebel, gehackt

	250 ml Hühnersuppe

	1 Paprika, gewürfelt

	100 g Erbsen

	100 g Brokkoli, geschnitten

	250 g Hühnerfleisch

	1 EL Sojasauce

	1 EL Safran

	½ Prise Salz

	½ Prise Pfeffer



Zubereitung:


	Gib die Zwiebelwürfel zusammen mit dem Reis und dem Safran in eine Pfanne mit Öl und dünste alles kurz an.

	Lösche alles mit der Hühnersuppe ab und gare es dann im Reisbehälter für rund 30 Minuten bei 100°C.

	Vermenge das vorbereitete Gemüse miteinander und gib es ebenfalls für 20 Minuten mit in den Dampfgarer.

	Brate das Fleisch in etwas Öl an und würze es mit etwas Sojasauce.

	Lege das Fleisch anschließend in den Dampfarer und gare es für rund 20 Minuten parallel mit.

	Richte nach dem garen alle Zutaten zusammen an.




Hähnchenbrust mit buntem Gemüse und Fetakäse


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	½  Zucchini, gestückelt

	½  Aubergine, gestückelt

	2 Paprikaschoten, gestückelt

	150 g Tomaten, halbiert und entkernt

	1 kleine Gemüsezwiebel, gewürfelt

	2 Knoblauchzehen

	250 g Hähnchenbrust, in mundgerechte Stücke geschnitten

	frische Kräuter nach Wahl, z. B. Thymian, Majoran, Basilikum

	100 g Fetakäse



Zubereitung:


	Gib die Zucchini zusammen mit der Aubergine und der Paprika in einen Garbehälter und gare sie für 10 Minuten bei 100°C.

	Füge die Tomaten 2 Minuten vor Ende der Garzeit hinzu und gare sie mit.

	Würze das Fleisch mit etwas Salz und Pfeffer und gebe es mit den Zwiebel, Knoblauch und Kräutern für ca. 15 in dem Dampfgarer.

	Vermenge das Gemüse mit der Hähnchenbrust.

	Richte die Portionen an und bestreue jede mit einigen Fetabröseln.




Kaninchenkeule


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	600 g Kaninchenkeulen

	125 g Tomaten

	50 g Schinkenspeck, gewürfelt

	2 EL Dijon-Senf

	15 g Butter

	1 TL Mehl

	1 Zwiebel, gewürfelt

	125 ml Weißwein

	2 Rosmarinzweige

	3 TL Crème fraîche

	60 ml Fleischbrühe

	Paprikapulver

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Würze die Kaninchenkeulen mit dem Paprikapulver, etwa Salz und Pfeffer und streiche sie anschließend mit Senf ein.

	Reibe eine Pfanne mit Speck ein und zerlasse die Butter darin.

	Brate die Kaninchenkeulen von allen Seiten scharf an und bestäube das Fleisch anschließend mit etwas Mehl.

	Gib nun auch die Zwiebelwürfel mit dazu und dünste sie ebenfalls kurz an.

	Füge dann den Rosmarin hinzu und lösche alles mit dem Wein ab.

	Gare das Fleisch dann bei 100°C für rund 45 Minuten im Dampfgarer weiter bis es gar ist.

	Entnimm das Fleisch nachdem die Garzeit zu Ende ist und halte es warm.

	Verrühre den Bratensaft mit der Brühe und lasse alles durch ein Sieb laufen.

	Verrühre die Sauce mit der Crème fraiche und schmecke sie mit etwas Salz, Pfeffer und Paprikapulver ab.




Kalbsschnitzel Romana


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	4 Kalbsschnitzel

	4 Scheiben Parmaschinken

	4 Salbeiblätter

	2 TL körniger Senf

	1 Fleischtomate, gewürfelt

	25 ml Brühe

	4 Zahnstocher

	1 EL Olivenöl

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Bestreiche die Schnitzel mit etwas Senf und belege sie mit dem Schinken, den Salbeiblättern und den Tomatenwürfeln.

	Würze alles mit etwas Salz und Pfeffer, rolle jedes Schnitzel auf und fixiere alle mit je einem Zahnstocher.

	Brate die Rollen in etwas Öl von alles Seiten scharf an.

	Lege die Rollen nebeneinander in den Garer und lasse alles für rund 15 Minuten bei 100°C garen.




Auflauf mit Hack und Zucchini


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	150 g Gemüsezwiebeln, gewürfelt

	1 EL Öl

	250 g Rinderhack

	Oregano

	2 EL Tomatenmark

	150 g Tomaten, in Scheiben geschnitten

	150 g Zucchini, in Scheiben geschnitten

	30 g Saure Sahne

	1 TL Tiefkühl-Basilikum

	1 TL gehackte Petersilie

	1 TL gehackter Dill

	150 g Mozzarella, gewürfelt

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Brate die Zwiebeln in etwas Öl an und füge auch das Rinderhack hinzu.

	Würze alles mit etwas Salz, Pfeffer und Oregano und gib ebenfalls das Tomatenmark dazu.

	Gib das Fleisch dann in einen ungelochten Garbehälter und belege es abwechseln mit den Tomaten- und Zucchinischeiben.

	Bestreue alles mit dem Mozzarella.

	Gib die saure Sahne in eine Schüssel und verrühre sie mit dem Basilikum, der Petersilie und dem Dill.

	Gib die Mischung über den Auflauf und gare dann alles für 12 Minuten bei 100°C.




Kalbsfilet mit Kräuterhülle


Zubereitungszeit:
 55 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 EL Bio-Orangenschale (mit dem Zestenreißer abgezogen)

	1/2 TL rote Pfefferbeeren

	25 g gemischte Gartenkräuter TK

	200 g Kalbsfilet

	15 g Butterschmalz

	1 EL Olivenöl

	200 ml Kalbsfond (Glas)

	20 g kalte Butterflöckchen

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib die Kräuter auf ein großes Stück Frischhaltefolie und vermenge sie mit Salz, Pfeffer, den Pfefferbeeren und der Orangenschale.

	Brate das Fleisch in etwas Butterschmalz und Öl von allen Seiten kross an und gib es dann ebenfalls auf die Folie.

	Wickle das Fleisch straff in die Folie und gare es für rund 40 Minuten bei 100°C.

	Gib den Fond in einen Topf und streiche den Bratensud durch ein Sieb dazu.

	Koche beides ein und lasse die Butterflocken darin zergehen.

	Serviere das Fleisch mit der Sauce.




Zartes Rinderfilet mit Süßkartoffelscheiben


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	500 g Rinderfilet

	600 g Süßkartoffeln

	½ Bund Frühlingszwiebeln, gehackt

	150 g Tomaten, gewürfelt

	50 g grüne Oliven ohne Stein, halbiert

	2 Knoblauchzehen, gehackt

	4 EL Olivenöl

	1 TL Speiseöl zum Anbraten

	1 EL frischer Koriander, gehackt

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Wasche die Süßkartoffeln und schneide sie in gleich dicke Scheiben.

	Gare sie für 20 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Vermische die Frühlingszwiebeln in einer Schüssel mit dem Knoblauch dem Koriander, den Tomaten, den Oliven und Olivenöl.

	Wasche nun das Fleisch und entferne Sehen und unnötige Fettränder.

	Schneide das Stück in 2 Teile und würze beide Stücke mit Salz und Pfeffer.

	Brate das Fleisch von beiden Seiten in etwas Öl scharf an und gare es dann für weitere 8 Minuten bei 100°C im Dampfgarer zu Ende.

	Serviere das Fleisch auf den Süßkartoffelscheiben und garniere es mit dem Gemüse und dem Bratenfond.




Rinderbraten mit Backpflaumen und Möhrchen


Zubereitungszeit:
 90 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	300 ml Rotwein

	1 EL Balsamessig

	2 Pimentköner

	1 Msp. gemahlener Zimt

	1 Msp. Nelken

	½  TL getrockneter Thymian

	1 Lorbeerblatt

	etwas Suppengrün, gewürfelt

	100 g Rindfleisch

	12 entsteinte Backpflaumen

	12 abgezogene Mandeln

	1 EL Rapsöl

	2 Möhren, in Scheiben geschnitten

	½  Beutel Miniknödel

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib den Wein und den Essig zusammen mit den Gewürzen und Kräutern in einen Topf und lasse alles für etwa 10 Minuten köcheln.

	Gib dann das Suppengrün hinzu und lasse alles für weitere 10 Minuten köcheln.

	Lasse den Sud kalt werden.

	Gib das Fleisch in einen Gefrierbeutel und übergieße es mit der Marinade.

	Lasse das Fleisch, wenn möglich für 3 Tage so im Kühlschrank ziehen und drehe es dabei gelegentlich um.

	Befülle die Pflaumen mit den Mandeln und lege sie in eine Schüssel.

	Nimm das Fleisch aus der Tüte und drücke die Hälfte des Suds durch ein Sieb über die Pflaumen.

	Brate das Fleisch in etwas Öl von allen Seiten an und übergieße es dann mit dem restlichen Sud.

	Gare das Fleisch dann bei 100°C für etwa 60 Minuten und wende das Fleisch dabei gelegentlich.

	
                     
Entnimm das Fleisch und halte es warm.

	
                     
Gib den Bratensud in einen Topf und verrühre ihn mit den Pflaumen und der Marinade.

	
                     
Lasse alles für rund 15 Minuten köcheln.

	
                     
Gib die Möhren in einen gelochten Behälter, salze sie und gare sie für 5 Minuten bei 100°C.

	
                     
Serviere alles zusammen.




Rouladen vom Rind


Zubereitungszeit:
 120 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Rouladen

	Paprikapulver

	Senf

	1 Zwiebel, gewürfelt

	25 g Speckwürfel

	10 g Butterschmalz

	60 ml Fleischbrühe

	saure Sahne

	Salz & Pfeffer

	1 TL Mehl



Zubereitung:


	Würze das Fleisch mit etwas Salz, Pfeffer und Paprikapulver und bestreiche es anschließend mit Senf.

	Verteile nun die Speck- und Zwiebelwürfel auf beiden Scheiben und rolle sie dann zu Rouladen.

	Brate die Rouladen in Butterschmalz von allen Seiten scharf an.

	Gib sie danach inklusive Bratensud in einen Behälter und gare sie bei 100°C für rund 60 Minuten im Dampfgarer.

	Entnehme die Rouladen nach Ende der Garzeit.

	Fülle den Sud mit der Brühe auf und Binde die Flüssigkeit mit etwas Mehl.

	Füge dann die saure Sahne hinzu und schmecke die Sauce mit Salz und Pfeffer ab.

	Serviere die Rouladen zusammen mit der Sauce.




Lammragout nach schwedischer Art


Zubereitungszeit:
 55 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	350 g Lammfleisch, gewürfelt

	2 EL Öl

	1 Knoblauchzehe, gehackt

	125 g Zwiebeln, gewürfelt

	100 ml Sahne

	1 Lorbeerblatt

	1 Bund Dill, gehackt

	Weißwein

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Brate das Lammfleisch in etwas Öl an und gib nach und nach auch die Zwiebeln und den Knoblauch mit dazu.

	Würze alles mit etwas Salz und Pfeffer.

	Gib die Sahne und das Lorbeerblatt in einen ungelochten Behälter und rühre auch den Dill mit ein.

	Füge dann das Lammfleisch hinzu und gare es für 14 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Schmecke alles mit Weißwein, Salz und Pfeffer ab.

	Garniere jede Portion mit etwas Dill.




Leckerer Schweinebraten


Zubereitungszeit:
 5 Stunden


Portionen:
 2

Zutaten:


	400 g magerer Schweinebauch mit Schwarte (die Knochen auslösen und verwenden)

	1 TL Kümmel

	150 ml trockener Apfelwein

	25 ml trockener Wein

	Blätter von ½  Bund glatter Petersilie

	2 TL scharfer Senf

	½  TL Speisestärke



Zubereitung:


	Schneide die Schwarte alle 5 mm ein.

	Gib das Fleisch zusammen mit dem Wein, etwas Kümmel, Pfeffer und Salz in einen Gefrierbeutel und lasse alles für rund 3,5 Stunden bei 80°C garen.

	Lasse den Beutel danach abkühlen und lege ihn mit der Schwarte nach oben für mindestens 24 Stunden in den Kühlschrank.

	Entnimm das Fleisch und lasse es bei Raumtemperatur liegen.

	Entferne das Schmalz und gib den Fond in einen Topf.

	Koche ihn kurz auf und gieße ihn durch ein Sieb.

	Püriere die Petersilie und verrühre sie mit dem Fond.

	Würze alles mit Salz, Pfeffer und Senf und binde die Sauce mit etwas Speisestärke bis zur richtigen Konsistenz.

	Gib Alufolie auf ein Backblech und lege das Fleisch mit der Schwarte nach oben darauf.

	
                     
Grille den Braten für rund 15 Minuten bei 240°C bis er kross und goldbraun ist.

	
                     
Serviere das Fleisch mit der Sauce.




Spinat mit Haube


Zubereitungszeit:
 80 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	150 g Spinat, TK

	½  Zwiebel, gewürfelt

	50 g Schinkenspeck, gewürfelt

	10 g Butter

	Salz

	Muskatnuss

	125 g Quark

	1 Ei

	20 g geriebener Parmesan

	1 TL gehackte Petersilie

	Salz & Pfeffer

	Petersilie zum Garnieren



Zubereitung:


	Taue den Spinat auf, indem Du ihn bei 60°C für rund 25 Minuten garst.

	Schütte den Spinat danach in ein Sieb und drücke das überschüssige Wasser heraus.

	Dünste die Zwiebel- und die Speckwürfel in etwas Butter in einem ungelochten Garbehälter von allen Seiten kurz an.

	Gib nun den Spinat hinzu und würze alles mit etwas Muskat, Salz und Pfeffer.

	Dünste danach alles für rund 5 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Gib den Quark zusammen mit dem Ei, dem Parmesan und der Petersilie in eine Schüssel und verrühre alles gut miteinander.

	Schmecke die Masse anschließend mit Salz und Pfeffer ab.

	Gib die Masse dann auf den Spinat und gare alles erneut für 5 Minuten bei 100°C.

	Garniere die Portionen vor dem Servieren mit etwas frischer Petersilie.




Gulasch nach ungarischer Art


Zubereitungszeit:
 120 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Rindfleisch

	1 EL Butterschmalz

	250 g Zwiebeln, in Spalten geschnitten

	250 g rote Paprikaschoten, in Streifen geschnitten

	½  Peperoni, in Ringe geschnitten

	1 EL Tomatenmark

	1 TL Mehl

	½  Becher saure Sahne

	Paprikapulver

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schneide das Fleisch in mundgerechte Stücke.

	Gib etwas Butterschmalz in einen Topf und brate das Fleisch darin von allen Seiten scharf an.

	Füge auch die Zwiebeln, das Tomatenmark, die Paprika und die Peperoni hinzu und brate alles weiter an.

	Würze das Gulasch mit dem Paprikapulver, Salz und Pfeffer.

	Gib anschließend alles in einen ungelochten Garbehälter und gare es bei 100°C für etwa 100 Minuten.

	Verrühre die saure Sahne mit dem Mehl und rühre es kurz vor dem Garende mit in das Gulasch.




Wirsingrouladen


Zubereitungszeit:
 80 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	½  Wirsing

	250 g Gehacktes

	½  Zwiebel, gewürfelt

	1 Ei

	½  Brötchen

	1 EL Schnittlauchröllchen

	10 g Butterschmalz

	65 ml Gemüsebrühe

	1 TL Speisestärke

	50 g Crème fraîche

	Paprikapulver

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:

1.   
 Löse 4 Blätter vom Wirsing und blanchiere sie kurz.

2.    
Entferne dann die Stiele der Blätter.

3.   
 Weiche das Brötchen in etwas Wasser ein und drücke es anschließend aus.

4.   
 Schneide den restlichen Wirsing in mundgerechte Stücke.

5.   
 Gib das Hack, das Ei, die Zwiebel, den Schnittlauch und  den etwas von dem klein geschnittenen Wirsing in eine Schüssel und vermenge alles gut miteinander.

6.   
 Würze die Masse mit etwas Salz, Pfeffer und Paprikapulver und verteile sie dann auf die Blätter.

7.   
 Rolle die Blätter fest ein und brate sie in etwas Butterschmalz von allen Seiten scharf an.

8.   
 gib auch den übrigen Wirsing mit dazu und brate ihn kurz mit an.

9.   
 Anschließend muss alles im ungelochten Garbehälter für rund 25 Minuten bei 100°C zu Ende garen.

10.                        
Verrühre die Brühe mit der Speisestärke und der Crème fraiche und rühre sie kurz vor Ende der Garzeit mit ein.


Huhn nach marokkanischer Art


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Hühnerbrust

	2 Perlzwiebeln, geviertelt

	1 Staudensellerie

	1 Tomate, gewürfelt

	½  Zucchini, gewürfelt

	1 EL Rosinen

	1 EL gehackte Petersilie

	1 EL gehackte Minze

	100 ml Hühnerbrühe

	½ TL geriebener Ingwer

	½  durchgepresste Knoblauchzehe

	½ TL Curry

	1 TL Mango Chutney

	1 Messerspitze Chilipulver

	½ TL Stärkemehl

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:

1.   
 Schneide die Hühnerbrüste in Streifen und den Sellerie in etwa 1 cm dicke Streifen.

2.   
 Gib das Fleisch in eine Schale und vermenge es mit dem gesamten Gemüse, der Minze und den Rosinen.

3.   
 Gare alles im ungelochten Behälter für etwa 15 Minuten bei 100°C. 


Erfrischende Hähnchenspieße


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Hähnchenbrustfilets

	1 rote Paprikaschote



Sauce:


	3 TL Zucker

	1 TL Butter

	2 TL Hühnerbrühe (Instant)

	2 EL Chilisauce

	1 EL Balsamico-Essig

	1 TL Sesamsamen

	Salz



Zubereitung:

1.   
 Schneide das Fleisch und die entkernte Paprika in etwa 3 cm große Stücke.

2.   
 Gib das Fleisch und die Paprika im Wechsel auf die Spieße bis alle Zutaten aufgebraucht sind.

3.   
 Gib die Spieße in einen gelochten Behälter und gare sie für rund 8 Minuten bei 100°C.

4.   
 Karamellisiere währenddessen den Zucker in einem Topf.

5.   
 Rühre dann die Brühe und die Butter hinein und lasse alles für 2 Minuten kochen.

6.   
 Füge danach auch den Balsamico, die Chilisauce und die Sesamsamen hinzu und schmecke alles mit etwas Salz ab.

7.   
 Serviere die Spieße zusammen mit der Sauce.


Hähnchengeschnetzeltes


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Hähnchenbrustfilets

	2 EL Öl

	1 TL Rosenpaprikapulver

	2 TL Curry

	1 rote Paprikaschote

	50 ml Sahne

	50 g Crème fraîche

	Curry

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:

1.   
 Schneide das Fleisch in Streifen von ca. 1 cm Breite.

2.   
 Verrühre das Öl mit etwas Paprika- und Currypulver zu einer Marinade.

3.   
 Mariniere das Fleisch und lasse es etwa 20 Minuten ziehen.

4.    
Schneide die Paprika in schmale Streifen.

5.   
 Gib nun das Fleisch zusammen mit den Paprikastreifen in einen ungelochten Garbehälter.

6.   
 Verrühre die Sahne mit der Crème fraiche und würze beides mit etwas Salz und Pfeffer.

7.   
 Gieße die Sauce über das Fleisch und die Paprikastreifen und gare dann alles für rund 15 Minuten bei 100°C.

8.   
 Schmecke nach dem Garen alles erneut mit etwas Curry, Salz und Pfeffer ab.


Hähnchentaschen mit Pilzfüllung

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Portionen: 2

Zutaten:


	2 Hähnchenbrustfilets

	30 g Doppelrahmfrischkäse

	10 g Crème fraîche

	100 g Mischpilze (Dose)

	10 g Kräutermischung

	Koriander

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schneide die Hähnchenbrustfilets seitlich ein, würze sie mit ein wenig Salz und brate sie von beiden Seiten scharf an.

	Gib die Crème fraiche in eine Schüssel und verrühre sie mit dem Frischkäse, der Kräutermischung, etwas Koriander, Salz und Pfeffer.

	Tropfe die Pilze ab, schneide sie in kleine Stücke und vermenge sie mit der Frischkäsemischung.

	Gib die Füllung in die Hähnchenbrustfilets und fixiere alles mit Zahnstochern.

	Gare die Filettaschen nun für rund 12 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.




Putenfilet im Gemüsebett


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	375 g Putenfilet

	etwas Curry

	½  Becher Sahne

	1 Stange Lauch

	2 Möhren

	1 kleine Ecke Kräuterfrischkäse

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:

1.   
 Schneide die Filets in feine Streifen und würze sie mit etwas Salz, Pfeffer und Curry.

2.   
 Gib die Streifen zusammen mit der Sahne in einen Behälter und gare alles für rund 10 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

3.   
 Schneide währenddessen die Möhren und den Lauch in feine Streifen und gib sie etwa 2 Minuten vor Ende der Garzeit mit in den Behälter.

4.   
 Rühre nach der Garzeit den Frischkäse mit ein, sodass Du eine cremige Sauce erhältst.


Putengulasch mit buntem Gemüse


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	375 g Putenoberkeule

	20 g Butterschmalz

	1 TL Mehl

	100 ml Weißwein

	100 ml Kalbsbrühe

	100 ml Sahne

	150 g Kohlrabi, in Stifte geschnitten

	100 g Champignons, in Scheiben geschnitten

	150 g Brokkoli, in Röschen geteilt

	1 TL Estragon, gehackt

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:

1.   
 Schneide das Putenfleisch in gleich große Würfel.

2.   
 Gib etwas Butterschmalz in die Pfanne und brate das Fleisch darin von allen Seiten gut an.

3.   
 Bestäube das Fleisch währenddessen mit etwas Mehl.

4.   
 Lösche alles mit dem Wein und der Brühe ab.

5.   
 Gare dann alles für rund 25 Minuten bei 100°C im ungelochten Behälter.

6.   
 Gib etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit auch das Gemüse und den Estragon mit dazu.

7.   
 Rühre zum Schluss die Sahne mit ein und schmecke alles mit Salz und Pfeffer ab.


Putenrouladen mit Spinat


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	150 g Tiefkühl-Blattspinat

	1 Knoblauchzehe, gehackt

	2 dünn geschnittene Putenschnitzel

	65 ml Hühnerbrühe

	3 TL Sahne

	1 EL Soßenbinder

	Sherry

	Muskat

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:

1.   
 Taue den Spinat auf, indem Du ihn für rund 20 Minuten bei 60°C in den Garer gibst.

2.   
 Würze den aufgetauten Spinat mit Muskat, Salz und Pfeffer und rühre auch den Knoblauch mit unter.

3.   
 Verteile den Spinat auf die Putenschnitzel und rolle sie zu einer Roulade.

4.   
 Fixiere die Rouladen bei Bedarf mit etwas Küchenband.

5.   
 Verrühre die Brühe mit der Sahne, etwas Muskat, Salz und Pfeffer und gib alles in einen ungelochten Behälter.

6.   
 Lege auch die beiden Rouladen hinein und gare alles für 15 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

7.   
 Entnimm die Rouladen und passiere die Sauce, bevor Du sie mit Sherry abschmeckst und mit etwas Soßenbinder andickst.


Rehrücken mit Nusskruste


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	400 g ausgelösten Rehrücken

	40 g Butter

	50 g Walnüsse

	1 TL Zucker

	2 EL Ahornsirup

	100 ml Rotwein

	1 Msp. Lebkuchengewürz

	1 TL Rosmarinnadeln

	20 g Butter



Zubereitung:

1.   
 Lasse den Zucker in einem Bräter karamellisieren, wende die Walnüsse darin und stelle sie dann zum Abkühlen an die Seite.

2.   
 Lasse dann den Ahornsirup karamellisieren, füge den Rotwein und das Lebkuchengewürz hinzu und koche alles so lange bis Du wieder einen Sirup erhältst.

3.   
 Brate nun das Fleisch in etwas Butter von allen Seiten scharf an und bestreiche es anschließend mit dem Sirup.

4.   
 Gare das Fleisch im Garbehälter für rund 15 Minuten bei 85°C.

5.   
 Hacke die Walnüsse klein und vermenge sie mit den Rosmarinnadeln und der Butter.

6.   
 Verteile die Masse anschließend auf dem Fleisch und gratiniere es im vorgeheizten Backofen (225°C) für etwa 5 Minuten mit der Grillfunktion.


Fisch Gerichte

Schellfisch mit Jogurtsauce


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	6 Kartoffeln



Fisch:


	2 Portionen Schellfisch

	4 Lorbeerblätter



Sauce:


	50 g Butter

	½  Bund Dill, gehackt

	25 g mittelscharfer Senf

	25 g körniger Senf

	1 TL Honig

	50 g Jogurt

	Salz



Zubereitung:


	Gib die geschälten Kartoffeln in einen gelochten Behälter und gare sie für 15 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Würze den Fisch mit etwas Salz und den Lorbeerblättern und gare ihn in einem ungelochten Behälter für rund 12 Minuten bei 100°C.

	Schmelze die Butter und verrühre sie mit dem Dill, dem Senf, dem Joghurt, 4 EL des Fischsuds und dem Honig.

	Schmecke die Sauce mit Salz ab und erwärme sie kurz.

	Serviere den Fisch zusammen mit den Kartoffeln und der Sauce.




Dorade mit Gemüsebeilage


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 küchenfertige Doraden

	1 rote Paprika, in Streifen geschnitten

	1 grüne Paprika, in Streifen geschnitten

	1 gelbe Paprika, in Streifen geschnitten

	1 Zucchini, in Streifen geschnitten

	1 TL Thymian

	1 TL Rosmarin

	1 Knoblauchzehe, gewürfelt

	2 Schalotten, in Spalten geschnitten

	½  Bund Petersilie

	Saft einer ½  Zitrone

	50 ml Weißwein

	Zitronenpfeffer

	1 EL Butterschmalz 

	Salz



Zubereitung:


	Beträufele die Fische mit etwas Salz, Pfeffer und Zitronensaft und fülle sie mit der Petersilie.

	Brate die Zwiebeln und den Knoblauch in etwas Butterschmalz an und gib nach und nach das Gemüse, den Thymian und den Rosmarin  mit dazu.

	Lösche alles mit dem Wein ab und fülle es in einen ungelochten Behälter.

	Lege die Doraden mit in den Behälter und gare alles für 20 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.




Seezungenröllchen mit Lachsfüllung


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Seezungenfilets

	Saft einer halben Zitrone

	4 dünne Scheiben Lachs

	Zitronenmelisse

	20 g Kaviar

	2 Zitronenscheiben

	2 Salatblätter

	Salz & Pfeffer



Eierrahmsauce:


	2 Eigelb

	125 ml Sahne

	etwas Weißwein

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Beträufele die Filets mit dem Zitronensaft.

	Schneide den Lachs klein und verteile ihn auf den Filets.

	Würze die Portionen mit Zitronenmelisse, etwas Salz und Pfeffer.

	Rolle die Filets auf und fixiere sie, wenn nötig, mit Zahnstochern.

	Lege die Portionen nebeneinander in einen Garbehälter und gare sie für 8 Minuten bei 100°C.

	Für die Eierrahmsauce verquirlst Du das Eigelb mit der Sahne und kochst es kurz auf.

	Schmecke die Sauce dann mit etwas Wein, Salz und Pfeffer ab.

	Verteile den Kaviar auf den fertigen Röllchen und garniere sie mit der Sauce, den Zitronenscheiben und dem Salatblatt.




Lachs mit Weißweinsauce


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Stange Lauch, in dünne Streifen geschnitten

	1 Schalotte, gewürfelt

	250 g Lachsfilet

	Salz & Pfeffer



Weißweinsauce:


	65 ml Weißwein

	2 EL Fischsud

	20 g kalte Butter

	1 TL Dill



Zubereitung:


	Gib den Lauch und die Schalottenwürfel in einen unghelochten Behälter und gare beides für rund 4 Minuten bei 100°C.

	Schneide den Lachs in 2 Portionen und lege ihn nebeneinander auf das Gemüse.

	Würze alles mit etwas Salz und Pfeffer und gare es für 6 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Gib den Wein und den Fischsud in einen Topf und erhitze beides zusammen mit Butter, Salz und Pfeffer.

	Serviere den Fisch mit der Sauce und garniere jede Portion mit etwas Dill.




Fischcurry mit Pfirsicheinlage


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Wels

	2 EL Sojasauce

	1 TL Limettensaft

	etwas Ingwer, geraspelt

	½  Knoblauchzehe, gehackt

	1 EL Kokosraspel

	100 ml Kokosmilch

	1 EL Curry

	½  Chilischote, gehackt

	½ Bund Frühlingszwiebeln, in Ringe geschnitten

	1 Pfirsich

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schneide den Fisch in mundgerechte Stücke und würze ihn mit Salz, Pfeffer, Limettensaft und Sojasauce.

	Gib den Fisch zusammen mit dem Gemüse, den Gewürzen und der Kokosmilch in einen ungelochten Behälter und gare alles für 12 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Schäle den Pfirsich und gib ihn nach der Garzeit in Stückchen mit dazu.

	Gare dann alles erneut für 5 Minuten bei 100°C.




Fischröllchen mit Pesto


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Pesto:


	½ Bund Liebstöckel, gezupft

	½ Bund Petersilie, gezupft

	50 g Pinienkerne, geröstet

	30 g Parmesan, gerieben

	50 ml Sonnenblumenöl

	Salz



Fisch:


	2 kleine Lachsforellenfilets

	Pfeffer



Gemüse:


	100 g Cocktailtomaten, halbiert

	200 g Kürbis, gewürfelt

	1 Bund Frühlingszwiebeln, in Ringe geschnitten

	50 g Zuckerschoten

	2 Zweige Thymian

	1 EL Butter

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:

1.   
 Gib die gezupften Blätter von Liebstöckel und Petersilie in einen Mixer und füge den Parmesan, die Pinienkerne, das Öl und etwas Salz hinzu.

2.    
Mixe alle Zutaten zu einem Pesto.

3.   
 Würze die Fischfilets mit etwas Pfeffer und bestreiche sie mit dem Pesto.

4.   
 Rolle die Filets auf und fixiere sie mit Zahnstochern.

5.   
 Gib nun die Tomaten zusammen mit den Frühlingszwiebeln, dem Kürbis und den Zuckerschoten in einen gelochten Behälter und würze alles mit Salz und Pfeffer.

6.   
 Gare das Gemüse für 6 Minuten bei 100°C.

7.   
 Gib den Fisch in einen Garbehälter und gare ihn anschließend für 10 Minuten bei 100°C.

8.   
 Gib etwas Butter in eine Pfanne und schäume sie mit dem Thymian auf.

9.   
 Gib das Gemüse mit dazu und rühre alles gut um.

10.                        
Entferne die Thymianzweige vor dem Servieren.

11.                        
Serviere die Fischröllchen mit etwas Gemüse und ein wenig Pesto.


Seeteufel mit Steinpilzen


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Seeteufelfilets (je 150 g)

	20 g getrocknete Steinpilze

	50 g Schalottenwürfel

	10 g Butter

	Saft einer halben Zitrone

	75 ml Brühe

	1 EL Weißwein

	75 g Schmand

	30 ml Sahne

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:

1.   
 Weiche die Steinpilze über Nacht in etwas Wasser ein und lasse sie am nächsten Tag gut abtropfen.

2.    
Schneide die Pilze klein.

3.   
 Dünste die Schalottenwürfel in etwas Butter für 4 Minuten bei 100°C an.

4.   
 Füge dann die Pilze hinzu und lasse alles zusammen für 2 Minuten ziehen.

5.   
 Entferne die Haut des Seeteufels und beträufele die Filets mit Zitronensaft.

6.   
 Gib die Filets zusammen mit dem Wein und der Brühe in einen ungelochten Behälter und gare sie für 8 Minuten bei 100°C.

7.   
 Stelle den Fisch zur Seite und halte ihn warm.

8.   
 Gib den Sud in einen Behälter und verrühre ihn mit den Schalotten, der Sahne und dem Schmand zu einer Sauce.

9.   
 Würze die Sauce mit Salz und Pfeffer.

10.                        
Serviere den Fisch zusammen mit der Sauce.



Borschtsch mit Fischeinlage




Zubereitungszeit:
 120 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	350 g Rote-Bete-Knollen

	50 g Sellerie

	1 Apfel

	125 g Champignons

	½  Gemüsezwiebel

	½  Bund Dill

	½  Petersilienwurzel

	1 kleine Möhre

	10 g getrocknete Steinpilze

	1 Schalotte

	20 g Butter

	75 g saure Sahne

	2 Blätter Eisbergsalat

	2 Schnittlauchhalme

	Chilifäden

	80 g Zander

	Mehl zum Bestäuben

	1 EL Apfelessig

	10 Butterschmalz

	1 TL hauchdünne Meerrettichspäne

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:

1.   
 Schneide den Apfel, die Hälfte der Champignons, die Zwiebel, die Rote Bete und den Sellerie in feine Würfel und gib sie zusammen mit etwas Salz in einen gelochten Behälter.

2.   
 Gare alles für 40 Minuten bei 100°C.

3.   
 Weiche die Steinpilze für 30 Minuten in etwas warmem Wasser ein.

4.   
 Gieße das Wasser ab und fange es auf.

5.   
 Hacke die Pilze fein und brate sie mit der klein geschnittenen Schalotte und den restlichen Champignons in etwas Butter an.

6.   
 Lasse die Pilze abkühlen und verrühre sie dann mit etwas Dill und saurer Sahne.

7.   
 Würze die Pilzmasse mit Salz und Pfeffer.

8.   
 Lege die Salatblätter in einen gelochten Behälter und gare sie für 2 Minuten über dem anderen Gemüse im Dampfgarer.

9.   
 Lege die Blätter dann aus und verteile die Pilzfüllung darauf.

10.                        
Rolle die Blätter zu einem Päckchen.

11.                        
Gib die restliche saure Sahne auf die Teller und würze sie mit etwas Dill, Salz und Chili.

12.                        
Würze die Fischfilets mit Salz und Pfeffer und gare ihn für 8 Minuten im Dampfgarer.

13.                        
Gib den Gemüsesud in einen ungelochten Behälter und füge auch das Steinpilzwasser hinzu.

14.                        
Würze die Flüssigkeit mit Salz, Pfeffer und etwas Essig und erwärme alles für 5 Minuten bei 100°C.

15.                        
Gib die Champignonsäckchen in einen gelochten Behälter und gare sie ebenfalls für 5 Minuten mit.

16.                        
Serviere den Fisch zusammen mit den Champignonsäckchen in der Brühe.

17.                        
Garniere jede Portion mit einigen Meerrettischspänen und der gewürzten Sahne.


Fischcurry nach thailändischer Art


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Fischfilet

	30 g Butter

	25 g Mehl

	200 ml Kokosnussmilch

	½  Zwiebel, gewürfelt

	10 g Butter

	1Tomate, gewürfelt

	10 g Currypaste

	Saft einer halben Zitrone

	5 ml Sojasauce

	1 TL Koriander



Zubereitung:


	Erhitze die Butter in einem Topf und rühre erst das Mehl und dann die Kokosmilch ein.

	Gib etwas Butter und die Zwiebelwürfel in einen ungelochten Behälter und dünste alles für 4 Minuten bei 100°C.

	Füge die Tomatenwürfel hinzu und rühre anschließend die Kokossauce mit ein.

	Gib auch die Sojasauce, den Zitronensaft, die Currypaste und den Koriander dazu und rühre alles gut um.

	Schneide den Fisch in Würfel und lege sie in einen ungelochten Behälter.

	Gieße dann die Sauce darüber und gare alles für rund 7 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.




Zanderroulade


Zubereitungszeit:
 75 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Zanderfilet

	100 g Lachs

	30 ml Sahne

	Saft einer halben Zitrone

	250 g Blattspinat

	1 Schalotte, gewürfelt

	10 g Butter

	100 ml trockener Wermut

	200 ml Fischfond

	200 ml Weißwein

	75 g Crème fraîche

	1 Möhre, in Streifen geschnitten

	50 g Sellerie, in Streifen geschnitten

	50 g Kohlrabi, in Streifen geschnitten

	1 TL Stärkemehl

	50 ml Sekt

	Salz & Pfeffer

	Zucker



Zubereitung:


	Gib den Lachs zusammen mit etwas Sahne, Salz und Pfeffer in einen Mixer und püriere alles zu einer glatten Masse.

	Blanchiere die Spinatblätter und schrecke sie in Eiswasser ab.

	Beträufele die Fischfilets mit etwas Zitronensaft und würze sie mit Salz und Pfeffer.

	Verteile die Lachsmasse und die Spinatblätter auf den Filets und rolle sie auf.

	Schmelze etwas Butter im Bräter und dünste die Schalottenwürfel darin an.

	Lösche sie mit dem Wein, dem Wermut und dem Fischfond ab.

	Rühre außerdem die Stärke ein und schmecke alles mit etwas Zucker, Salz und Pfeffer ab.

	Füge anschließend auch die Crème fraiche und den Sekt hinzu und rühre alles erneut gut um.

	Gibt die Fischrouladen mit der Sauce und den Gemüsestreifen für 10 Minuten in den Dampfgarer.




Forelle auf Champignonbett


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Forellen

	2 EL Zitronensaft

	½  Zwiebel, gehackt

	1 Bund Petersilie, gehackt

	300 g Champignons, in Scheiben geschnitten

	25 g Butter

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Beträufele die Forellen mit Zitronensaft und würze sie mit etwas Salz und Pfeffer.

	Gib die Zwiebeln in eine Schüssel und vermenge sie mit der Petersilie und den Pilzen zu einer Masse.

	Fülle die Forellen mit dieser Mischung und gib die Fische anschließend aufrecht in einen ungelochten Garbehälter.

	Füge die restliche Füllung und einige Butterflocken hinzu.

	Gare alles für 16 Minuten bei 100°C.




Rotbarbenfilets mit pikanter Füllung


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	4 Rotbarbenfilets

	200 g mehlig kochende Kartoffeln

	1 Schalotte, gewürfelt

	½  Knoblauchzehe, gewürfelt

	½  rote Paprikaschote, gewürfelt

	½  Zucchino, gewürfelt

	1 kleine Aubergine, gewürfelt

	1 TL Olivenöl

	1 TL gehackter Rosmarin

	100 ml Milch

	0,1 g gemahlener Safran

	1 TL Butter

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schäle die Kartoffeln, schneide sie in gleich große Stücke und gare sie im gelochten Behälter für 15 Minuten bei 100°C.

	Erhitze etwas Olivenöl und dünste darin die Schalotten und den Knoblauch an.

	Füge nach und nach die Paprika, den Zucchino und die Aubergine hinzu und würze alles mit etwas Salz und Pfeffer.

	Würze die Fischfilets mit Salz, Pfeffer und Rosmarin.

	Lege die Filets in einen gelochten Behälter und gare sie für 6 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Gib die Milch in einen Topf und koche sie zusammen mit der Butter, dem Safran, etwas Salz und Pfeffer auf.

	Püriere die Kartoffeln und vermische sie mit der Milch.

	Serviere den Fisch zusammen mit dem Püree.




Paprikaschoten mit Forellenfüllung


Zubereitungszeit:
 80 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	50 g geräucherte Forellenfilets

	2 Paprikaschoten

	10 g Butter

	½  Zwiebel, gewürfelt

	50 g Grünkernschrot

	50 ml Gemüsebrühe

	1 kleine Zucchini, gewürfelt

	1 EL Gemüsemark

	30 geriebener Gouda

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:

1.   
 Wasche die Paprika und entferne den Deckel.

2.   
 Höhle die Paprika aus und schneide den Deckel in kleine Würfel.

3.   
 Gib die Zwiebel zusammen mit etwas Butter in einen ungelochten Garbehälter und dünste sie für 4 Minuten bei 100°C.

4.   
 Füge danach auch die Paprikawürfel hinzu und dünste sie kurz mit an.

5.   
 Gib Brühe und Schrot in einen ungelochten Garbehälter und gare beides für 10 Minuten bei 100°C.

6.   
 Schneide die Filets in Würfel und gib sie zusammen mit der Zucchini und dem Gouda zum Grünkernschrot.

7.   
 Würze die Mischung mit etwas Salz und Pfeffer und fülle sie in die Paprikaschoten.

8.   
 Stelle die gefüllten Paprikaschoten nebeneinander in einen ungelochten Garbehälter.

9.   
 Gib die Zwiebelmischung ebenfalls in einen ungelochten Behälter und füge ihn ebenfalls in den Garer.

10.                        
Gare alles für rund 25 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

11.                        
Püriere die Zwiebelmischung und schmecke sie mit Salz und Pfeffer ab.


Forelle im Weißweinbad


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Sud:


	250 ml Weißwein

	75 ml Balsamico-Essig, weiß

	75 ml Wasser

	½  Zitrone, geschält

	1 Möhre, in Scheiben geschnitten

	½  TL schwarze Pfefferkörner

	2 Zweige Petersilie

	2 Zweige Thymian

	4 Nelken




	2 Forellen

	40 g Butter

	3 EL Sud

	Zitronenscheiben

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib die Forellen zusammen mit dem Weißwein, dem Essig, dem Wasser, den Zitronenschalen, den Karottenscheiben, den Kräutern und Gewürze in einen ungelochten Behälter und gare alles für 15 Minuten bei 100°C.

	Erhitze die Butter in 3 EL Sud und gib alles über die fertigen Forellen.

	Garniere jeden Fisch mit einigen Zitronenscheiben.




Pangasiusfilet in Kräutermarinade


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Pangasiusfilets

	1 EL Olivenöl

	1 EL Kräutermischung  (TK)

	½ TL Dijonsenf

	1EL Limettensaft

	½ Prise Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib das Öl in eine Schüssel und verrühre es mit dem Senf, den Kräutern und dem Limettensaft zu einer Marinade.

	Schneide die Filets in der Mitte auf und würze sie mit etwas Salz, Pfeffer und der Marinade.

	Gare die Filets im Dampfgareinsatz für etwa 20 Minuten bei 100°C.




Garnelen im Ruccolabett


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Knoblauchzehe, gewürfelt

	7 Kapern

	150 g Rucola

	250 ml Fischfond

	125 ml Weißwein

	1 TL weißer Balsamicoessig

	1 Tomate, gewürfelt

	8 Garnelen, küchenfertig

	½ TL Stärkemehl

	½ EL Zitronensaft

	½ EL Olivenöl

	3 Blätter frischer Basilikum

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib den Fond zusammen mit dem Weißwein und dem Balsamico in einen Topf und koche alles kurz ein.

	Verrühre die Stärke mit 1 EL Wasser und gib sie ebenfalls mit in den Topf.

	Schmecke alles mit Salz und Pfeffer ab und stelle es warm.

	Gib die Garnelen in einen ungelochten Behälter und würze sie mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Olivenöl.

	Gare sie nun für 2 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Füge dann den Knoblauch, das Basilikum, die Tomaten und die Kapern hinzu und gare alles für weitere 2 Minuten.

	Serviere die Garnelen auf dem Ruccola und gib über jede Portion etwas Sauce.




Lachsforelle im Zwiebelbett


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Lachsforellen, 600 g

	4 Zwiebeln, in Streifen  geschnitten

	1 Knoblauchzehe, gewürfelt

	50 ml Weißwein

	20 g Kräuterbutter

	Chilipulver

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib die Kräuterbutter in eine heiße Pfanne und dünste die Zwiebeln und den Knoblauch darin an.

	Lösche alles mit dem Wein ab und würze es mit etwas Chili, Salz und Pfeffer.

	Fülle die Forellen mit der Zwiebelmischung und gare Sie für 15 Minuten im Dampfgarer.




Lachsforellenpaket mit Dillsauce


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Lachsforelle (500 g)

	2 EL Rapsöl

	1 TL grobes Meersalz

	1 TL Pfefferkörner

	je ½ TL Anis- und Fenchelsamen

	1 Bund Dill

	1 Bund glatte Petersilie

	1 Bund Zitronenmelisse

	etwas Estragon

	Schnittlauch

	1 Bio-Zitrone, in Scheiben geschnitten

	65 g Butter

	2 TL Dijonsenf



Zubereitung:

1.   
 Zerstoße Salz, Pfeffer, Fenchel und Anis und vermische alles gut miteinander.

2.   
 Belege ein Garbehälter mit Alufolie und streue die Hälfte der Kräuter darauf.

3.   
 Lege dann die Hälfte der Zitronenscheiben darauf.

4.   
 Ritze die Forelle mehrmals ein und reibe sie mit der zerstoßenen Gewürzmischung ein.

5.   
 Lege den Fisch auf die Zitronenscheiben und belege ihn mit den restlichen Kräutern und Zitronenscheiben.

6.   
 Beträufele alles mit dem Öl und bedecke es dann mit der Alufolie.

7.   
 Falte die Folie an den Seiten, damit alles gut verschlossen ist.

8.   
 Gare den Fisch im für rund 30 Minuten bei 100°C und lasse ihn anschließend für weitere 10 Minuten ruhen.

9.   
 Gib währenddessen die Butter in einen Topf und schmelze sie an.

10.                        
Füge dann den Senf, den Dill, den Schnittlauch und den Estragon hinzu und verrühre alles gut miteinander.

11.                        
Entferne die Haut und die Kräuter vom gegarten Fisch und schneide ihn in 2 Filets.

12.                        
Entnimm etwas Sud vom Fisch und verrühre ihn mit der Buttersauce.


Rotbarsch mit Gemüse


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Rotbarschfilet

	Zitronensaft

	100 g Möhren, gewürfelt

	100 g Erbsen

	50 g Crème fraîche

	50 ml Sahne

	1 EL Weißwein

	1 TL Stärkemehl

	1 TL Dill

	Zucker

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Beträufele den Fisch mit etwas Zitronensaft und würze ihn mit Salz.

	Gib die Filets in einen ungelochten Garbehälter.

	Füge die Möhren und die Erbsen hinzu und gare alles für ca. 10 Minuten bei 100°C.

	Verrühre währenddessen alle anderen Zutaten zu einer Sauce und gieße sie nach dem Ende der ersten Garzeit über den Fisch.

	Gare dann alles erneut für 4 Minuten bei 100°C.

	Schmecke alles mit Salz und Pfeffer ab.




Rotbarschfilet mit Spinat und Haselnussbutter


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Blattspinat TK

	350 g Rotbarschfilet

	Zitronensaft

	3 EL Öl

	1 EL Butter

	3 EL gehobelte Haselnusskerne

	Muskatnuss

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Taue den Spinat auf, indem Du ihn für 20 Minuten bei 60°C in den Garer gibst.

	Hacke den Spinat und gib ihn in einen gelochten Behälter.

	Beträufele den Fisch mit Zitronensaft und würze ihn mit Salz und Pfeffer.

	Lege ihn dann auf den Spinat und gare alles für 12 Minuten bei 100°C.

	Erhitze das Öl und die Butter in einer Pfanne und brate die Haselnusskerne darin an.

	Würze die Kerne mit etwas Muskat, Salz und Pfeffer.

	Serviere den Fisch mit dem Spinat und gieße die Haselnussbutter darüber.




Rouladen vom Rotbarsch


Zubereitungszeit:
 110 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	400 g Rotbarschfilet

	½  Chinakohl

	Saft von einer halben Limette

	65 g Crème fraîche

	1 Ei

	1 TL Senf

	1/2 TL Basilikum

	125 m l Gemüsebrühe

	1 EL Sesamöl zum Braten

	1 EL Weißwein

	1 EL Stärkemehl

	Senf

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Blanchiere 4 Blätter des Chinakohls.

	Schneide den Fisch in Würfel und gib ihn zusammen mit dem Limettensaft, dem Ei, der Crème fraîche, dem Senf und dem Basilikum in einen Mixer und püriere alles zu einer homogenen Masse.

	Schmecke die Masse mit Salz und Pfeffer ab.

	Gib die Masse auf die Kohlblätter, schlage die Seiten ein und rolle sie zu Rouladen auf.

	Brate die Rouladen in etwas Öl scharf an.

	Schneide den restlichen Kohl klein und brate ihn ebenfalls mit an.

	Lösche alles mit Brühe und Wein ab und gare alles für 15 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Entnehme die Rouladen und dicke den Sud mit etwas Stärke zu einer Sauce an.




Seelachsfilet mit buntem Gemüse


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	500 g Seelachsfilet

	2 EL Zitronensaft

	150 g Lauch, in Ringe geschnitten

	150 g Möhren, in Stifte geschnitten

	100 g Sellerie, in Stifte geschnitten

	65 ml Weißwein

	2 Scheiben Gouda

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Beträufele die Filets mit etwas Zitronensaft und lege sie in einen ungelochten Behälter.

	Verteile dann die Möhren, den Sellerie und den Lauch darauf.

	Gieße dann den Wein darüber und würze alles mit Salz und Pfeffer.

	Belege zuletzt alles mit dem Käse und gare es für 15 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Entnehme die Filets und schmecke die Sauce mit Salz und Pfeffer ab bevor Du sie servierst.




Steinbeißer auf buntem Gemüse


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Steinbeißerfilets

	Saft einer halben Limette

	100 g Möhren, in Streifen geschnitten

	100 g Sellerie, in Streifen geschnitten

	50 g Lauch, in Streifen geschnitten

	10 g Butter

	20 ml Wermut

	25 ml Weißwein

	25 ml Fischfond

	Salz & Pfeffer

	1 EL Dill



Zubereitung:


	Würze die Fischfilets mit Salz und beträufele sie mit etwas Limettensaft.

	Dünste das Gemüse im Bräter in etwas Butter an.

	Lösche es mit Wein, Fond und Wermut ab und schmecke alles mit Salz und Pfeffer ab, gare es für 15 Minuten bei 120°C

	Lege den Fisch für 15 Minuten im Dampfgarer.

	Bestreue den Fisch vor dem Servieren mit frischem Dill und dem Gemüse.




Seezungenfilet mit frischer Krabbensauce


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Seezungenfilet

	Zitronensaft

	125 g Tiefkühl-Krabben

	50 ml Fischfond

	1TL Tiefkühl-Dill

	2 EL Schmand

	Weißwein oder Zitrone

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Würze den Fisch mit Salz und Pfeffer und beträufele ihn mit etwas Zitronensaft.

	Gib ihn zusammen mit den anderen Zutaten in einen ungelochten Garbehälter und gare alles für 6 Minuten bei 85°C.

	Gib anschließend den Schmand in die Sauce und schmecke sie mit Zitrone und Wein ab.




Pangasiusfilet mit Brokkolihaube


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Pangasiusfilets

	200 g Brokkoli, in Röschen

	1 ½ Eigelb

	1 ½ EL Mehl

	1 ½ Msp Backpulver

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib den Brokkoli in einen gelochten Behälter und gare ihn für 15 Minuten bei 100°C.

	Püriere den Brokkoli und verrühre ihn mit dem Mehl, dem Eigelb, dem Backpulver und etwas Salz und Pfeffer.

	Würze die Fischfilets mit Salz und Pfeffer und bestreiche sie mit der Brokkolimasse.

	Lege den Fisch in einen gelochten Behälter und gare ihn für 8 Minuten bei 100°C.




Wolfsbarsch mit Gemüsebeilage


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	500 g Wolfsbarsch

	½ Knoblauchzehe, geschnitten

	2 cm frischen Ingwer, fein geschnitten

	1 Handvoll Zuckerschoten

	1 EL schwarze Bohnen

	2 Frühlingszwiebeln, geviertelt

	1 TL Sesamöl

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Lege die Zuckerschoten und die Bohnen in einen ungelochten Behälter.

	Würze den Fisch mit Salz und Pfeffer und fülle ihn mit der Hälfte des Ingwers und des Knoblauchs.

	Lege ihn auf die Bohnen und bestreue ihn mit Ingwer, Zwiebeln und Knoblauch.

	Träufele außerdem etwas Sesamöl darüber.

	Gare nun alles für rund 12 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.




Heilbutt mit Kräutermöhren


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Möhren

	2 Heilbuttkoteletts

	1 Zitrone

	2 EL Petersilie, gehackt

	2 EL Dill, gehackt

	1 TL Butter

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib die Möhren in einen gelochten Behälter und gare sie für rund 20 Minuten bei 100°C.

	Beträufele den Fisch mit etwas Zitronensaft und gare ihn auf der Garplatte ebenfalls für 20 Minuten.

	Gib etwas Butter auf die gegarten Möhren und bestreue sie mit den Kräutern.

	Serviere den Fisch zusammen mit den Möhren.




Feuriges Curry mit Garnelen


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	225 g Garnelen

	½  Schuss Fischsauce

	½  Prise Salz

	½  EL Zitronensaft

	½  EL gehackter Schnittlauch

	½  Zucchini, gewürfelt

	2 ½  EL Currypaste

	1 ½  Chilis, gehackt

	225 ml Kokosmilch



Zubereitung:


	Verrühre die Kokosmilch mit der Currypaste, etwas Salz, Fischsauce und Zitronensaft.

	Gib die Zucchiniwürfel und die Garnelen in einen ungelochten Behälter und bestreue alles mit der Chili.

	Gib die Currysauce darüber und gare alles für 4-5 Minuten bei 100°C.

	Garniere das Curry mit frischem Schnittlauch.




Garnelenspieße mit Paprika


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 ½ Paprika, gewürfelt

	250 g Fischfilet

	4 Riesengarnelen

	1 EL Zitronensaft

	1 EL Thymian, gehackt

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schneide den Fisch in  gleich große Stücke und stecke ihn mit der Paprika und den Garnelen im Wechsel auf die Spieße.

	Beträufele die Spieße mit Zitronensaft und würze sie mit Thymian, Salz und Pfeffer.

	Gare die Spieße für 12 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.




Riesencrevetten auf  buntem Spargelbett


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g weißer Spargel

	250 g grüner Spargel

	6 vorgegarte, geschälte Riesencrevetten

	1 TL Estragon, geschnitten

	1 EL Kerbel, geschnitten

	½ Bund Schnittlauch, geschnitten

	2 EL Kresse

	1/2 Schalotte, gewürfelt



Sauce:


	1 EL Zitronensaft

	2 EL Weißweinessig

	1 EL Weißwein

	2 EL Nussöl

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schäle den Spargel.

	Gib den weißen Spargel in einen gelochten Behälter und gare ihn für 15 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Gare den grünen Spargel in einem zweiten Behälter parallel und den weißen Spargel für weitere 8 Minuten.

	Gib die Riesencrevetten in einen weiteren gelochten Behälter und gare sie für 2 Minuten mit.

	Verrühre die Kräuter zu einer Marinade und wende die Crevetten darin einige Male.

	Verrühre die Zutaten für die Sauce und schmecke sie mit Salz und Pfeffer ab.

	Halbiere die Spargelstangen und richte sie mit den Crevetten an.

	Gieße etwas Sauce über jede Portion.




Wels mit Lauchgemüse


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Welsfilets

	Saft einer halben Limette

	1 TL Butter

	50 g Sonnenblumenkerne

	250 g Lauch, in Streifen geschnitten

	25 ml Fischfond

	etwas Cognac

	1 TL Basilikumblätter

	1 EL Schnittlauchröllchen

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schneide den Fisch in mundgerechte Stücke und gib etwas Limettensaft darüber.

	Röste die Sonnenblumenkerne ohne Fett an.

	Dünste den Lauch in etwas Butter an.

	Lösche alles mit dem Fond und dem Cognac ab und würze es mit Salz und Pfeffer.

	Gib den Fisch zunächst in den Dampfgarer für 15 Minuten und serviere Ihn anschließend mit der Lauchsauce, den Kräutern und Sonnenblumenkernen.




Seezungenfilet mit Spinathaube


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	300 g Seezungenfilets

	8 Spinatblätter

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Schneide die Seezunge in 2 Stücke, würze sie mit Salz und Pfeffer und beträufele sie mit etwas Zitronensaft.

	Blanchiere die Spinatblätter.

	Gib den Fisch in einen ungelochten Behälter und lege den Spinat darüber.

	Gare alles für 10 Minuten bei 80°C im Dampfgarer.




Nudel Gerichte


Vollkornnudeln in fruchtiger Tomatensauce
             



Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Vollkorn-Nudeln

	1/2 TL Meersalz

	Wasser



Sauce:


	25 g Zwiebeln, gewürfelt

	125 g geschälte Tomaten, gewürfelt

	1 Knoblauchzehe, gehackt

	1 EL Hirse, gemahlen

	125 ml Tomatensaft

	1 Prise Koriander

	1 Spritzer Tabasco

	25 ml Sahne

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib die Nudeln mit etwas Salz in einen ungelochten Garbehälter, fülle das Wasser bis 3 cm unter den Rand auf und Gare die Nudeln für 8-10 Minuten bei 100°C.

	Gib die Tomaten mit den Zwiebeln, dem Knoblauch und der Hirse in eine Schüssel und vermenge alles mit dem Tomatensaft.

	Schmecke die Mischung mit dem Koriander, dem Tabasco, der Sahne und Salz und Pfeffer ab und gare sie für 10 Minuten mit.

	Vermenge die Nudeln mit der Sauce.

	Serviere die Nudeln mit der Sauce.





Rouladen mit Bandnudeln




Zubereitungszeit:
 75 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Rinderrouladen

	4 Essiggurken, in Stifte geschnitten

	2 Möhren, in Stifte geschnitten

	150 g Bandnudeln

	250 ml Wasser

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Würze das Fleisch mit Salz und Pfeffer und belege es mit den Gurken und den Möhren.

	Rolle das Fleisch zu Rouladen und gare sie nebeneinander in einem gelochten Behälter für 50 Minuten bei 100°C.

	Gib die Bandnudeln in einen ungelochten Behälter, gieße sie mit Salzwasser auf und gare sie für 8 Minuten mit.

	Serviere die Bandnudeln zusammen mit der Roulade und dem Sud.




Lachs mit Bandnudeln


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Bandnudeln

	100 g Mischgemüse TK

	100 g Lachsfilet

	½ EL gehackte Kräuter

	½ TL Suppenpulver

	50 ml Schlagsahne

	2 ½ EL Crème Fraiche

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Lasse das Gemüse auftauen.

	Gare die Nudeln in Salzwasser nach Packungsanweisung.

	Schneide den Lachs in gleich große Stücke.

	Gib die Nudeln in einen ungelochten Behälter und gib das Gemüse und den Lachs darauf.

	Gib die Sahne in eine Schüssel und verrühre sie mit der Crème fraiche, den Kräutern, dem Suppenpulver, Salz und Pfeffer.

	Gib die Sauce dann über die Nudeln und gare alles erneut für 5 Minuten bei 100°C.




Nudeln in Kräuter-Sahne-Sauce


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	125 g Farfalle

	150 ml Sahne

	125 ml Brühe

	½  Paket TK-Kräuter

	75 g Schinkenwürfel



Zubereitung:


	Gib alle Zutaten in einen ungelochten Behälter und vermenge sie gut miteinander.

	Gare alles für 20 Minuten bei 100°C und rühre dabei gelegentlich um.




Pasta Bolognaise


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	125 g Farfalle




	5 g Staudensellerie, gewürfelt

	90 g Tomaten, gewürfelt

	25 g Karotten, gewürfelt

	20 g Zwiebeln, gewürfelt

	20 g Knoblauch, gehackt

	30 g Hackfleisch

	½ TL Oregano, getrocknet

	1 EL Tomatenpüree

	½ TL Tomatenmark

	Prise Zucker



Zubereitung:


	Gib das Fleisch zusammen mit den Kräutern und dem Gemüse in einen ungelochten Behälter und füge etwas Wasser hinzu.

	Gare dann alles für 20 Minuten bei 100°C bis das Hackfleisch gar ist.

	Gib die Pasta in einen ungelochten Behälter und gare sie nach Packungsanweisung in Salzwasser.

	Füge dann das Tomatenpüree und –Mark zum Hackfleisch und würze alles mit etwas Zucker.




Bandnudeln mit Gorgonzolasauce


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g grüne Bandnudeln

	Wasser

	Salz

	1 TL Öl



Gorgonzola-Sauce:


	125 g Gorgonzola

	125 ml Sahne

	65 ml Milch

	1 TL Speisestärke

	Muskat

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib die Bandnudeln in einen ungelochten Behälter und gare sie in Salzwasser für rund 12 Minuten bei 100°C.

	Schneide währenddessen den Käse in Würfel und erwärme ihn in einem Topf.

	Rühre die Sahne, die Milch und die Speisestärke hinzu und koche alles kurz auf.

	Schmecke die Sauce mit Muskat, Salz und Pfeffer ab und vermenge sie mit den Bandnudeln.




Überbackene Tortellini


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Tortellini, frisch

	½ Schalotte, in Ringe geschnitten

	75 g Tomaten, in feine Streifen geschnitten

	75 g Champignons, in feine Streifen geschnitten

	62 ½ g Crème fraîche

	1 TL Tomatenmark

	1 EL Pesto

	25 ml Wasser

	½ Knoblauchzehe

	37 ½ g Käse, gerieben

	Gewürze nach Geschmack

	Kräuter nach Geschmack

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib die Pasta in einen gelochten Garbehälter und dämpfe sie für 5 Minuten bei 100°C.

	Verteile dann die Champignons, die Tomaten und die Schalotte darauf.

	Verrühre die Crème fraiche mit dem Wasser, dem Pesto, dem Tomatenmark, dem Knoblauch und der Hälfte des Käses.

	Schmecke die Sauce mit den Gewürzen ab und gieße sie über die Pasta und das Gemüse.

	Streue den übrigen Käse darüber und gare alles für 23 Minuten bei 100°C.




Pasta mit Gorgonzolasauce


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Spaghetti

	200 g Brokkoli, in Röschen geteilt

	125 ml Schlagsahne

	100 g Gorgonzola

	50 g geriebener Parmesan

	Etwas Basilikum

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Koche die Spaghetti nach Packungsanweisung in Salzwasser.

	Gib den Brokkoli in einen gelochten Behälter und gare ihn für 10 Minuten bei 100°C.

	Erhitze die Sahne in einem Topf und lasse den Gorgonzola darin zergehen.

	Schmecke die Sauce mit Salz und Pfeffer ab.

	Gib die Sauce über die Spaghetti und garniere jede Portion mit etwas Parmesan und einigen Basilikumblättern.




Pasta mit Basilikumsauce


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g grüne Bandnudeln

	Wasser

	Salz

	1 EL Öl



Basilikum-Sauce:


	1 Päckchen Kräuter-Crème-fraîche

	etwas Zitronensaft

	1 Bund Basilikum

	Salz



Zubereitung:


	Gare die Bandnudeln in Salzwasser je nach Packungsanweisung für 10-15 Minuten bei 100°C.

	Hacke das Basilikum und verrühre es mit der Créme fraiche, etwas Salz und Zitronensaft.

	Serviere die Nudeln zusammen mit der Sauce.




Pasta mit Paprikasauce


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	300 g Nudeln

	150 ml Wasser

	150 ml Milch

	½ Suppenwürfel

	½ TL Olivenöl

	1 Lauch, in Ringe geschnitten

	2 Paprika, gewürfelt

	100 g Käse

	frischer Basilikum

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib die Nudeln zusammen mit dem Lauch und der Paprika in einen ungelochten Behälter.

	Verrühre Wasser, Milch und den Suppenwürfel miteinander und gieße alles über die Nudeln.

	Gib außerdem etwas Pfeffer und Öl über die Mischung und gare dann alles für 4 Minuten bei 100°C.

	Rühre dann alles gut um und gare es für weitere 4 Minuten.

	Garniere jede Portion mit etwas geriebenem Käse und gehacktem Basilikum.




Selbstgemachte Pasta Toscana mit Spinat


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g Mehl

	1 Ei

	250 g Spinat, TK

	1 kleine Zwiebel, gewürfelt

	50 g Mortadella, gewürfelt

	125 g Ricotta

	50 g Käse, gerieben

	15 g Butter

	1 TL Mehl

	125 ml Milch

	200 g Tomaten, passiert

	Etwas Thymian

	25 g Parmesan, frisch gerieben

	Muskat

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:

1.   
 Siebe das Mehl und das Salz in eine große Schüssel und forme in der Mitte eine Mulde.

2.   
 Verquirle das Ei und gib es in die Mulde.

3.   
 Verknete alle Zutaten zu einem glatten Teig und lasse ihn für 60 Minuten ruhen.

4.   
 Taue den Spinat auf und drücke das Wasser aus.

5.   
 Brate die Zwiebel in etwas Öl an und füge auch die Mortadella hinzu.

6.   
 Gib dann auch den Spinat dazu und vermenge alles gut miteinander.

7.   
 Lasse die Masse abkühlen und rühre dann den Ricotta und den Parmesan mit ein.

8.   
 Würze die Masse mit etwas Muskat, Salz und Pfeffer.

9.   
 Lasse etwas Butter schmelzen und schwitze das Mehl darin an.

10.                        
Gieße dann die Milch dazu und lasse alles kurz aufkochen und dann für etwa 5 Minuten weiterköcheln.

11.                        
Gib danach die Tomaten dazu und würze alles mit Thymian und etwas Salz und Pfeffer.

12.                        
Rolle den Nudelteig aus und bestreiche ihn mit der Spinatfüllung.

13.                        
Rolle den Teig dann auf und schneide ihn in 2 cm dicke Scheiben.

14.                        
Gib die Hälfte der Sauce in eine geölte Gratinform und lege die Teiglinge nebeneinander hinein.

15.                        
Bedecke dann alles mit der restlichen Sauce und bestreue es mit Parmesan.

16.                        
Gare nun alles für rund 60 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.


Spaghetti mit cremigem Spinat


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	275 g Spaghetti

	400 g Blattspinat

	1 Zwiebel, gewürfelt

	175 g Cocktailtomaten, halbiert

	½ Becher Sauerrahm

	2 EL Parmesan

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Koche die Spaghetti nach Packungsanweisung in Salzwasser.

	Gib den Spinat in einen Garbehälter und taue ihn etwa 5 Minuten auf.

	Verteile die Zwiebelwürfel und etwas Salz und Pfeffer darauf.

	Gare den Spinat für rund 15 Minuten bei 100°C.

	Gib die Tomaten in einen zweiten Behälter und gare sie für 5 Minuten mit.

	Verrühre den Spinat mit den Tomaten und dem Sauerrahm und würze alles erneut mit etwas Salz und Pfeffer.

	Serviere die Spaghetti mit der Sauce und garniere jede Portion mit etwas Parmesan.




Penne mit Fleischklößchen


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	200 g Hackfleisch vom Rind

	5 Blätter Salbei, gehackt

	1 Ei

	1 EL Paniermehl

	20 g Parmesan, gerieben

	20 g Morcheln, getrocknet

	40 g Speck, gewürfelt

	50 ml Schlagsahne

	25 ml Wein

	¼ Bund Petersilie, gehackt

	50 g Käse, gerieben

	200 g Penne

	Butter

	Cayennepfeffer

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:

1.   
 Spüle die Morcheln ab und weiche sie für 60 Minuten in warmem Wasser ein.

2.   
 Koche die Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser.

3.   
 Gib das Hackfleisch in eine Schüssel und vermenge es mit dem Parmesan, dem Paniermehl, dem Ei und dem Salbei zu einer homogenen Masse.

4.   
 Würze die Masse mit Salz und Pfeffer und forme sie dann zu kleinen Klößen.

5.   
 Brate die Klöße in etwas Butter von allen Seiten gut an.

6.   
 Lasse danach den Speck in der Pfanne aus und gib die abgegossenen Morcheln kurz dazu.

7.   
 Lösche die Pilze dann mit etwas Pilzsud ab und lasse die Masse kurz köcheln.

8.   
 Gib dann die Sahne und den Wein hinzu und würze alles mit Cayennepfeffer, Pfeffer und Salz.

9.   
 Füge dann die Petersilie hinzu und rühre alles gut um.

10.                        
Vermenge die Nudeln mit den Fleischklößen und der Sauce und gib sie in einen Garbehälter.

11.                        
Bestreue alles mit dem Käse und gare es dann für 25 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.


Gemüse Gerichte

Fenchelgemüse


Zubereitungszeit:
 55 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Fenchel, geviertelt

	Fenchelgrün

	1 Möhre, in dünne Scheiben geschnitten

	1 kleine Stange Lauch, in feine Ringe geschnitten

	1 Stange Staudensellerie, in dünne Stücke geschnitten

	1 TL Zitronensaft

	Prise Zucker

	1 Zwiebel, gewürfelt

	10 g Butter

	75 ml Gemüsesud

	½  TL Gemüsebrühe, Instant

	½  Becher Crème double

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib das Gemüse in einen gelochten Garbehälter und verteile den Fenchel darauf.

	Verrühre den Zitronensaft mit Salz und Zucker und träufele die Mischung darüber.

	Gare dann alles für 12 Minuten bei 100°C und fange den Sud mit einem ungelochten Behälter auf.

	Dünste die Zwiebel in etwas Butter an und lösche alles mit dem Gemüsesud ab.

	Würze alles mit Salz und Pfeffer und füge die Crème double hinzu.

	Gib die Sauce über das Gemüse und garniere jede Portion mit etwas Fenchelgrün.





Pikante Kohlsprossen




Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Kohlsprossen

	1 EL Grillbutter

	1 Knoblauchzehe

	½ TL Ingwerpulver

	Salz



Zubereitung:


	Schneide die Kohlsprossen kreuzweise ein und gare sie für einige Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Gib die Grillbutter in einer Pfanne und füge die Sprossen hinzu.

	Presse den Knoblauch hinein und würze alles mit dem Ingwerpulver.

	Schwenke alles gut durch.




Mischgemüse


Zubereitungszeit:
 12 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	125 g Mischgemüse TK

	½  Prise Thymian (gehackt)

	½  Prise Petersilie (gehackt)

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Würze das Gemüse mit den Kräutern, Salz und Pfeffer und gib es dann in einen Garbehälter.

	Gare es dann für etwa 10 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.




Brokkoli mit Käsesauce


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Brokkoliröschen

	65 ml Gemüsebrühe

	65 ml Sahne

	30 g Schmelzkäse

	15 g Butter

	15 g Mehl



Zubereitung:


	Gib den Brokkoli in einen gelochten Behälter.

	Vermenge das Mehl und die Butter zu kleinen Klößchen und gib sie zusammen mit der Brühe, dem Schmelzkäse und der Sahne in einen ungelochten Behälter und schiebe ihn unter den Brokkoli.

	Gare nun alles für 10-15 Minuten bei 100°C.

	Serviere das Gemüse zusammen mit der Sauce.




Dicke Bohnen


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Dicke Bohnen (TK)

	½  TL Bohnenkraut, gehackt

	100 g Schlagsahne

	1 EL heller Soßenbinder

	Salz



Zubereitung:


	Gib die Bohnen in einen Garbehälter und bestreue sie mit dem Bohnenkraut.

	Gare sie für 15 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Verquirle die Sahne mit etwas Salz und dem Soßenbinder und gieße sie am Ende der Garzeit über die Bohnen.

	Gare dann alles erneut für 5 Minuten bei 100°C.




Apfelrotkohl


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	350 g Rotkohl, in Streifen geschnitten

	65 g Zwiebelwürfel

	25 g Schweineschmalz

	75 ml Apfelsaft

	25 ml Weinessig

	1 Lorbeerblatt

	2 Nelken

	12 g Zucker

	½  Apfel, in Stücken

	15 g Preiselbeeren

	25 ml Rotwein

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Dünste die Zwiebelwürfel für 4 Minuten an.

	Gib den Rotkohl, den Essig, den Apfelsaft und auch die Nelken, das Lorbeerblatt und den Zucker hinzu.

	Gare alles für 30 Minuten bei 100°C und schmecke es mit Salz und Pfeffer ab.

	Füge dann den Apfel, die Preiselbeeren und den Rotwein hinzu und gare alles erneut für 6 Minuten bei 100°C.

	Schmecke den Rotkohl noch einmal mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker ab.




Möhren mit Orangenaroma

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Portionen: 2

Zutaten:


	400 g Möhren, längs halbiert und in Stücke geschnitten

	65 ml Orangensaft (frisch gepresst, 2–3 Orangen)

	½  TL mildes Currypulver

	10 g Butterwürfel

	1 EL fein geschnittene Petersilie

	Salz



Zubereitung:


	Gib die Möhren in einen ungelochten Behälter.

	Verrühre den Orangensaft mit dem Curry und etwas Salz und gieße ihn über die Möhren.

	Gare dann alles für 15 Minuten bei 100°C und fange den Sud auf.

	Koche den Sud ein wenig ein und gib dann die Möhrenstücke dazu.

	Vermenge dann alles mit etwas Butter und Petersilie.




Spargel


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	600 g Spargel, geschält

	20 g sehr weiche gesalzene Butter



Zubereitung:


	Gib den Spargel in einen ungelochten Behälter und bestreiche ihn mit der Butter.

	Gare ihn für 12 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.




Rotkohl mit Johannesbeeraroma


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	400 g geputzter Rotkohl, fein gehobelt

	1 rote Zwiebel, fein gehobelt

	1 großer säuerlicher Äpfel, fein gehobelt

	50 ml Rotwein

	75 ml Johannesbeersaft

	1 EL Zucker

	10 g Butter

	1 EL Gemüsebrühe

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib den Kohl, die Zwiebel und den Apfel in einen Topf und verknete alles zusammen mit ein wenig Salz.

	Gib auch den Rotwein und den Johannesbeersaft hinzu und rühre alles erneut um.

	Lasse den Kohl mindestens einen Tag ziehen.

	Karamellisiere den Zucker und rühre die Butter mit ein.

	Füge dann nach und nach den Kohl hinzu und gieße die Brühe hinzu.

	Koche alles kurz auf und gare es dann im ungelochten Behälter für 50 Minuten bei 100°C.




Kartoffel-Sellerie-Mus


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Knollensellerie, gewürfelt

	200 g Kartoffeln, gewürfelt

	1 Staudensellerie

	1 TL Butter

	75  ml Sahne

	Salz & Pfeffer

	Sellerieblätter



Zubereitung:


	Gib den Knollensellerie und die Kartoffeln in einen gelochten Behälter und gare alles für 10 Minuten bei 100°C.

	Fange den Sud in einem ungelochten Behälter auf.

	Schneide den Staudensellerie in Stücke und gib ihn zusammen mit der Sahne und der Butter in den Sud.

	Gare ihn dann für 6 Minuten bei 100°C.

	Gib anschließend alles in einen Topf und püriere es zu einem Mus.

	Würze das Mus mit Salz und Pfeffer und garniere es mit gehackten Sellerieblättern.




Buntes Gemüse mit Marinade


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 gelbe Paprikaschote, in Streifen geschnitten

	1 rote Paprikaschote, in Streifen geschnitten

	½  Aubergine, in Scheiben geschnitten

	1 Zucchini, in Scheiben geschnitten

	250 g Champignons, in Scheiben geschnitten

	3 EL Olivenöl

	2 EL Weinessig

	2 EL Weißwein

	½  Knoblauchzehe, gehackt

	1 Prise Zucker

	1 EL fein gehackte Kräuter

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib das Gemüse in einen gelochten Behälter und gare es für 4 Minuten bei 100°C.

	Gib das Olivenöl zusammen mit dem Essig, dem Wein, dem Knoblauch, den Kräutern und Gewürzen in eine Schüssel und verrühre alles zu einer Marinade.

	Mariniere das gegarte Gemüse mit der Sauce und lasse es gut durchziehen.




Möhren und glasierte Schalotten


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Möhren, in Scheiben geschnitten

	1 Schalotte, in Ringe geschnitten

	10 g Butter

	1 TL Petersilie

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib die Möhren in einen gelochten Behälter.

	Gib die Schalottenringe zusammen mit der Butter in einen ungelochten, geschlossenen Behälter.

	Gare das gesamte Gemüse für 6 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Gib die Schalottenringe zu den Möhren und würze sie mit Salz, Pfeffer und frischer Petersilie.




Schmorgurken


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Zwiebel, gewürfelt

	100 g magerer Speck

	1 Salatgurke

	1 Becher Schmand

	1 TL gehackter Dill

	1 Prise Zucker

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib die Zwiebel und den Speck in einen ungelochten Behälter und gare beides für 4 Minuten bei 100°C.

	Schäle die Gurken, halbiere sie der Länge nach und entferne mit einem Teelöffel die Kerne.

	Schneide die Gurke in dünne Scheiben und gib sie zu den Zwiebeln.

	Füge ebenfalls den Schmand hinzu und verrühre alles gut miteinander.

	Schmecke abschließend alles mit Dill, Salz, Pfeffer und Zucker ab und gare es erneut für 20 Minuten bei 100°C.




Spargelmix


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	500 g weißer Spargel

	500 g grüner Spargel



Zubereitung:


	Gib den geschälten Spargel in einen gelochten Behälter und gare ihn für 12 Minuten bei 100°C.

	Gib den grünen Spargel ebenfalls in einen gelochten Behälter und gare ihn für 10 Minuten mit.




Letscho aus Tomaten


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	25 g Zwiebelwürfel

	40 g Tomatenmark

	50 ml Sahne

	150 g Tomaten, gewürfelt

	½  Knoblauchzehe, gewürfelt

	½ TL Balsamico-Essig

	½ TL Honig

	15 g Kräuter

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib alle Zutaten bis auf die Kräuter in einen ungelochten Garbehälter und gare sie für 4-5 Minuten bei 100°C.

	Vermenge das fertige Gemüse mit den Kräutern.




Rosenkohl mit Käsehaube


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	350 g Rosenkohl

	150 g Tomaten, gewürfelt

	125 ml Gemüsebrühe (Instant)

	100 g Kräuterschmelzkäse

	50 g Gouda, gerieben

	Muskat

	Pfeffer



Zubereitung:


	Gib den Rosenkohl in einen gelochten Behälter und gare ihn für 12 Minuten bei 100°C.

	Gib den gegarten Rosenkohl zusammen mit den Tomatenwürfeln in eine Auflaufform.

	Koche die Brühe zusammen mit dem Schmelzkäse kurz aus und würze sie mit Muskat und etwas Pfeffer.

	Gib die Brühe dann über das Gemüse und bestreue alles mit dem Käse.

	Überbacke das Gemüse im Backofen bei 200°C bis der Käse goldbraun überbacken ist.




Weißkohl in Schmandsauce


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	500 g Weißkohl, in Streifen geschnitten

	125 ml Gemüsebrühe

	15 g Butter

	125 g Schmand

	Zucker

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib den Weißkohl zusammen mit der Brühe in einen ungelochten Behälter und gare ihn für 15 Minuten bei 100°C.

	Brate den gegarten Kohl in etwas Butter an bis er goldgelb ist.

	Füge dann den Schmand hinzu und würze alles mit Zucker, Salz und Pfeffer.

	Lasse nun alles für einige Minuten ziehen.




Senfgurken


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	500 g Gurken

	200 ml Wasser

	120 ml Weißweinessig

	35 g brauner Zucker

	2 Lorbeerblätter

	1 EL Senfkörner

	½ Zwiebel, gehackt

	Salz & Pfefferkörner



Zubereitung:


	Schäle die Gurken, entferne die Kerne und schneide sie in gleich große Stücke.

	Schichte die Gurken in Gläser.

	Gib die Zwiebeln zusammen mit dem Wasser, dem Essig, den Senfkörnern, Zucker und den Gewürzen in einen Topf und koche alles kurz auf.

	Gib die fertige Marinade über die Gurken und verschließe anschließend die Gläser.

	Pasteurisiere die Gurken anschließend für 20 Minuten bei 90°C.




Romanesco mit gerösteten Mandelblättchen


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1/2 Kopf Romanesco

	1 EL Mandelblättchen

	1 Prise Salz



Zubereitung:


	Zerteile den Romanesco in gleich große Röschen und gare sie in einem gelochten Behälter für rund 15 Minuten bei 100°C.

	Röste die Mandelblättchen in einer Pfanne an.

	Bestreue den Romanesco mit etwas Salz und serviere ihn zusammen mit den Mandelblättchen.




Pikantes Zucchinigemüse


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 kleine Zucchini, gestückelt

	Paprikapulver, rot

	Chilipulver

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Würze die Zucchinistücke mit Chili- und Paprikapulver, Salz und Pfeffer.

	Gib sie in einen ungelochten Behälter und gare sie für 12 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.




Risotto mit Zucchini und Mais


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	140 g Rundkornreis

	140 ml Gemüsebrühe

	200 ml Wasser

	1 Zucchini, gehobelt

	1 kleine Dose Mais

	2 TL Kürbiskerne, gehackt

	7 Blätter Basilikum, gehackt

	7 Cocktailtomaten, halbiert

	Salz & Pfeffer



Zubereitung:


	Gib den Rundkornreis in einen ungelochten Behälter und füge das Wasser, die Gemüsebrühe, etwas Salz und Pfeffer hinzu.

	Gare alles für 20 Minuten bei 100°C.

	Gib die Zucchini und den Mais in einen weiteren ungelochten Behälter und gare alles parallel für 10 Minuten.

	Nach dem Ende der Garzeit vermengst Du den Reis mit dem Gemüse, den Kürbiskernen, den Tomaten und dem Basilikum.




Gnocchi mit Tomatenaroma


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Kartoffeln

	30 g Mehl

	20 g Kartoffelstärke

	1 Ei

	1 TL Butter

	3 TL Tomatenmark

	25 g  getrocknete Tomaten, gehackt

	1 TL Olivenöl

	Salz



Zubereitung:


	Gare die Kartoffeln in einem ungelochten Behälter für 25 Minuten bei 100°C.

	Gib die Tomaten in eine Schüssel und übergieße sie mit etwas Öl.

	Pelle die Kartoffeln und reibe sie in eine Schüssel.

	Füge dann das Mehl, das Ei, etwas Salz, das Tomatenmark, die getrockneten Tomaten und die Kartoffelstärke hinzu und vermenge alles zu einem Teig.

	Rolle den Teig aus und schneide ihn in kleine Stücke.

	Gib die Stücke in einen ungelochten Behälter und gare sie für 10 Minuten bei 100°C.





Rosmarinkartoffeln mit Rahmdip




Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	500 g Kartoffeln

	½ TL Olivenöl

	1 TL gehackter Rosmarin



Sauce:


	125 g Sauerrahm

	½ Knoblauchzehe

	½ Bund beliebige Kräuter

	Paprikapulver

	Salz

	Pfeffer



Zubereitung:


	Schneide die Kartoffeln mit Schale in gleich große Spalten.

	Gib sie in einen ungelochten, geölten Garbehälter.

	Bestreue sie mit etwas Salz und Rosmarin und gare sie für 20 Minuten bei 100°C.

	Hacke die Kräuter und verrühre sie mit dem gepressten Knoblauch und dem Rahm zu einem Dip.

	Serviere die Kartoffeln zusammen mit dem Dip.





Desserts



Crème Brûlée


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	90 ml Milch

	90 g Schlagsahne

	1 Tonkabohne

	1 Eigelb

	1 Ei

	30 g Zucker

	2 TL brauner Zucker



Zubereitung:


	Gib die Sahne und die Milch in einen Topf und reibe die Tonkabohne dazu.

	Bringe die Flüssigkeit langsam zum Kochen.

	Gib das Eigelb und das Ei zusammen mit dem Zucker in eine Schüssel und verrühre alles vorsichtig miteinander.

	Gib dann die Milchmischung mit dazu und fülle alles in Soufflèeformen.

	Bedecke die Förmchen mit Folie.

	Gare die Portionen nun für rund 20 Minuten bei 90°C und lasse sie anschließend weitere 5 Minuten im Garer ruhen.

	Bestreue alle Portionen mit braunem Zucker und karamellisiere sie mit einem Bunsenbrenner.




Crema Catalana


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	150 ml Sahne

	½  TL Vanillezucker

	2 Eigelb

	2 TL gehackte Mandeln

	1 EL brauner Zucker



Zubereitung:


	Erhitze die Sahne in einem Topf, ohne dass sie beginnt zu kochen.

	Rühre das Eigelb, die Mandeln und den Vanillezucker mit ein und fülle alles in die Förmchen.

	Bedecke die Porionen mit Folie und gare sie für 35 Minuten bei 90°C im Dampfgarer.

	Lasse sie dann mehrere Stunden abkühlen und bestreue alles mit dem braunen Zucker.

	Karamellisiere den Zucker mit einem Bunsenbrenner.




Bratapfel nach klassischer Art


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Boskop-Äpfel

	1 EL Rosinen

	1 EL Mandelsplitter

	2 TL Zucker

	Etwas Zimt

	Etwas Butter



Zubereitung:


	Wasche die Äpfel und entferne das Kernghäuse.

	Verrühre die Rosinen mit den Mandeln, dem Zucker, dem Zimt und etwas Butter.

	Gib die Füllung in die Äpfel und gare sie in einem ungelochten Behälter für 15 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.




Bratapfel nach orientalischer Art


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Boskop-Äpfel

	1 ½ Aprikosen, fein gewürfelt

	50 g Datteln, gehackt

	20 g Mandeln, gehackt

	2 EL Honig



Zubereitung:


	Wasche die Äpfel und entferne das Kerngehäuse.

	Vermenge die Aprikosen mit den Datteln, den Mandeln und dem Honig zu einer Füllung.

	Fülle die Äpfel mit der Füllung und gare sie für 15 Minuten bei 100°C in einem ungelochten Behälter.




Weihnachtlicher Bratapfel


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Boskop-Äpfel

	100 g Backpflaumen, gehackt

	25 g Walnusskerne, gehackt

	25 g Marzipan

	1 EL Rum

	20 g Butter

	2 TL Honig



Zubereitung:


	Wasche die Äpfel und entferne das Kerngehäuse.

	Vermenge die Backpflaumen mit den Walnusskernen, dem Marzipan, dem Rum, der Butter und dem Honig zu einer Füllung.

	Befülle die Äpfel mit der Füllung und gare sie für 15 Minuten bei 100°C in einem ungelochten Behälter.




Bratapfel mit Zimtsauce


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Äpfel

	1 TL Rosinen

	1 TL Rum

	50 g Marzipan

	1 TL gehackte Mandeln

	1/2 TL Zimt



Sauce:


	1 EL Weißwein

	2 TL Zucker

	1/2 TL Zimt

	1 Messerspitze Kardamom

	1 Messerspitze Koriander



Zubereitung:


	Wasche die Äpfel und entferne das Kerngehäuse.

	Weiche die Rosinen im Rum ein.

	Vermenge sie anschließend mit dem Marzipan, den Mandeln und dem Zimt.

	Gib die Füllung in die Äpfel und gare sie für 15 Minuten bei 100°C in einem ungelochten Behälter.

	Verrühre währenddessen den Wein mit dem Zucker, dem Zimt, dem Kardamom und dem Koriander zu einer Sauce.

	Serviere die Äpfel zusammen mit der Sauce.




Bratapfel mit Orangensauce


Zubereitungszeit:
 20 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 mittelgroße Äpfel

	1 TL Rosinen

	1 TL Rum

	50 g Marzipan

	1 TL gehackte Mandeln

	1/2 TL Zimt



Orangensauce:


	2 EL Weißwein

	4 TL Zucker

	1 Messerspitze gemahlener Ingwer

	1/2 TL abgeriebene Orangenschale

	1 Messerspitze Muskatblüte



Zubereitung:


	Wasche die Äpfel und entferne dann das Innere.

	Vermenge die Rosinen, den Rum, den Marzipan, die Mandeln und den Zimt zu einer Masse und befülle dann die Apfel.

	Gare die Äpfel für 15 Minuten im Dampfgarer.

	Verrühre den Wein mit den restlichen Zutaten zu einer Sauce.

	Serviere die Äpfel mit der Sauce.




Vanilleflan mit weißer Schokolade


Zubereitungszeit:
 120 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	50 g weiße Kuvertüre

	15 g brauner Zucker

	100 ml Milch

	½  Vanilleschote

	2 Eigelb

	1 ganzes Ei (Größe M)

	150 g Schlagsahne



zum Garnieren:


	frische Beeren und Zitronenmelisse



Zubereitung:

1.    
Hacke die Kuvertüre fein.

2.   
 Lasse den Zucker in einem Topf karamellisieren und lösche ihn mit der Milch ab.

3.   
 Entnimm der Vanilleschote das Mark und gib es zusammen mit der Schote und der Kuvertüre in die Milch.

4.    
Lasse alles für 30 Minuten ziehen.

5.    
Verrühre die Eier mit der Sahne.

6.   
 Entferne die Schote aus der Milch und gieße sie mit in die Sahne.

7.   
 Gieße die Masse in Weckgläser und verschließe sie.

8.   
 Stelle die Gläser nebeneinander in einen gelochten Behälter und gare sie für rund 25 Minuten bei 90°C im Dampfgarer.

9.   
 Lasse die Gläser nach der Garzeit noch einige Minuten im Garer ruhen.

10.                        
Stelle die Gläser kalt und garniere die Portionen vor dem Servieren mit den Früchten und der Melisse.


Quarksoufflée mit Thymianhonig


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	etwas  Butter

	10 g Zucker

	1 Ei

	25 g Thymianhonig

	1 EL Zitronensaft

	1 TL Bio-Zitronenschale (fein gerieben)

	75 g Sahnequark

	Puderzucker

	Zitronenthymian



Zubereitung:


	Fette die Souffléeförmchen mit der Butter und bestreue sie dann mit Zucker.

	Verrühre den Quark mit dem Eigelb, dem Honig, dem Zitronensaft und der Zitronenschale zu einer glatten Masse.

	Schlage das Eiweiß mit etwas Zucker steif und hebe es anschließend unter die Quarkmasse.

	Fülle die fertige Masse in die Förmchen und bedecke jede Portion mit Folie.

	Gare alles für rund 25 Minuten bei 90°C im Dampfgarer.

	Lasse die Portionen abkühlen und stürze sie dann auf die Teller.

	Bestreue jedes Soufflée mit etwas Puderzucker und garniere es mit einem Thymianzweig.




Knödel mit Aprikosenkern


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g Kartoffeln

	35 g Mehl

	20 g Butter

	1 Ei

	1 TL Zucker

	Salz

	4 kleine Aprikosen

	4 Stück Würfelzucker

	1 TL Aprikosenbrand

	20 g Semmelbrösel

	Puderzucker

	Melisseblättchen



Zubereitung:


	Koche die Kartoffeln mit der Schale, entferne sie danach und drücke die Kartoffeln durch eine Presse.

	Vermenge die Masse mit der Butter, dem Zucker, dem Ei, dem Mehl und ein wenig Salz bis Du eine homogene Masse erhältst.

	Entsteine die Aprikosen.

	Gib den Aprikosenbrand auf die Zuckerwürfel und stecke sie anschließend in die Aprikosen.

	Teile den Teig in 4 Teile und ummantele mit jeder Portion eine der Aprikosen.

	Gare die Knödel in einem gebutterten, gelochten Behälter für 12 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Gib die Butter und die Semmelbrösel in eine Pfanne und brate sie darin goldbraun an.

	Rolle die fertigen Knödel durch die Brösel und garniere sie vor dem Servieren mit Melisseblättern.




Apfeltiramisu


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 Äpfel, in Scheiben geschnitten

	10 g Zucker

	90 g Löffelbiskuits

	20 ml Calvados

	100 g Mascarpone

	120 g Quark

	60 ml Milch

	20 g Honig

	100 ml Sahne

	½  Päckchen Vanillinzucker

	Schokoladenpulver



Zubereitung:


	Gib die Apfelscheiben in einen ungelochten Behälter und bestreue sie mit Zucker.

	Gare sie für 8 Minuten bei 100°C.

	Lege die Löffelbiskuits nebeneinander in eine Auflaufform und beträufele sie mit dem Calvados.

	Lasse die Apfelscheiben abkühlen und lege sie dann auf die Löffelbiskuits.

	Gib die Mascarpone zusammen mit dem Quark, der Milch und dem Honig in eine Schüssel und verrühre alles zu einer glatten Masse.

	Verteile die Masse auf den Apfelscheiben.

	Schlage die Sahne mit dem Vanillinzucker steif und gib sie auf die Quarkmasse.

	Bestreue vor dem Servieren alles mit Schokoladenpulver.




Baiser mit tropischer Sauce


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	Butter

	2 Eiweiß

	1 Prise Salz

	1 TL Limonensaft

	100 g Puderzucker

	Butter

	80 g Zucker

	80 ml Wasser

	20 ml Limonensaft

	20 g Kokosraspel

	50 ml Kokosnusscreme

	50 ml Rum

	120 g tropische Früchte



Zubereitung:


	Schlage das Eiweiß zusammen mit 1 Prise Salz, 1 TL Limonensaft und Puderzucker zu einer Baisermasse und gib sie in 2 Förmchen.

	Bedecke die Portionen mit Folie und gare sie für 13 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Lasse den Zucker mit dem Wasser karamellisieren.

	Nimm den Topf dann von der Kochstelle und rühre den Limonensaft dazu.

	Gib ebenfalls die Kokosraspeln, die Kokosnusscreme und den Rum dazu und verrühre alles erneut gut miteinander.

	Gib die fertigen Baisers auf Teller und garniere sie mit der Sauce und den Früchten.




Bunte Grütze mit Quarkschaum


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Für die Grütze:


	1 Passionsfrucht

	1 Stängel Zitronengras

	100 ml Ananassaft

	50 ml Passionsfruchtsaft

	Mark von ½ Vanilleschote

	20 g Zucker

	20 g Sago

	80 g Mango, gewürfelt

	80 g Papaya, gewürfelt

	½ Banane, gewürfelt




Für den Schaum
:


	40 g Quark

	20 g Puderzucker

	Mark von ½ Vanilleschote

	1 Msp. abgeriebene unbehandelte Zitronenschale

	1 Eiweiß

	50 g Sahne

	Kokoschips



Zubereitung:


	Gib das Fruchtfleisch der Passionsfrucht zusammen mit dem Zitronengras, dem Vanillemark, dem Zucker, dem Sugo und dem Ananassaft in einen ungelochten Garbehälter und gare alles für 15 Minuten bei 100°C.

	Füge 2 Minuten bevor die Garzeit endet die Mango, die Papaya und die Banane hinzu und gare es mit.

	Stelle die Grütze danach für rund 2 Stunden kalt und entferne anschließend das Zitronengras.

	Gib den Quark zusammen mit dem Puderzucker, dem Vanillemark und der Zitronenschale in eine Schüssel und verrühre alles gut miteinander.

	Schlage das Eiweiß und die Sahne steif und hebe beides nacheinander vorsichtig unter die Quarkmasse.

	Lege sie dann in ein Handtuch und in ein Sieb, damit der Topfen entstehen kann.

	Serviere die Grütze zusammen mit den Kokoschips und je einer abgetrennten Portion Topfen.




Karamellcrème mit Limetten


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	50 g Zucker

	3 TL Limettensaft

	1 TL geriebener Ingwer

	40 ml Milch

	100 g Sahne

	1 Ei

	1 Eigelb

	1 unbehandelte Limette

	20 g Rohrzucker



Zubereitung:

1.   
 Gib die Hälfte des Zuckers in einen Topf und lasse ihn karamellisieren.

2.   
 Füge dann auch den Limettensaft und den Ingwer hinzu.

3.   
 Verteile den entstandenen Sirup auf zwei Förmchen.

4.   
 Gib nun die Milch, die Sahne und den restlichen Zucker in einen Topf und koche alles kurz auf.

5.   
 Lasse die Flüssigkeit unter Rühren für kurze Zeit köcheln und nimm den Topf dann von der Kochstelle.

6.   
 Gib nun das Ei und das Eigelb dazu und verrühre alles erneut gut miteinander.

7.   
 Fülle die Flüssigkeit ebenfalls in die Förmchen und bedecke sie mit Folie.

8.   
 Gare die Portionen nun für 35 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

9.   
 Stelle die Crème dann für mehrere Stunden kalt.

10.                        
Schneide die Limetten in einzelne Scheiben und wälze sie von beiden Seiten in Rohrzucker.

11.                        
Gib die Scheiben dann in eine Pfanne und lasse sie karamellisieren.

12.                        
Stürze die Crème auf Teller und serviere sie zusammen mit den Limettenscheiben.


Germknödel mit Kirschkompott


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	125 g Weizenmehl

	¼  Würfel Hefe

	½  TL Zucker

	30 ml warme Milch

	30 ml kalte Milch

	15 g Margarine

	1 Prise Salz

	10 g Butter

	2 EL Pflaumenmus

	50 ml Sahne

	Vanillezucker

	1/2 TL Zimt

	1 Prise Salz

	Kirschkompott



Zubereitung:

1.   
 Siebe das Mehl in eine große Schüssel und forme in der Mitte eine Mulde.

2.    
Bröckle die Hefe in diese Mulde.

3.   
 Streue den Zucker darüber und füge dann auch die warme Milch hinzu.

4.   
 Verrühre nun alles zu einem glatten Teig und stelle ihn dann zugedeckt für rund 20 Minuten an einen warmen Ort.

5.   
 Gib die kalte Milch zusammen mit der Margarine in einen ungelochten Behälter und erwärme beides im Garer für 4 Minuten bei 100°C.

6.   
 Gib die erwärmte Milch zusammen mit einer Prise Salz zum Teig und verknete alles erneut gut miteinander.

7.   
 Lasse den Teig dann noch einmal für 20 Minuten gehen.

8.   
 Teile den Teig in 4 Stücke und forme die Portionen zu gleich großen Klößen.

9.   
 Lege die Klöße nebeneinander in einen gelochten und gebutterten Behälter und gare sie für 14 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

10.                        
Vermenge das Pflaumenmus mit der Sahne, dem Vanillezucker, dem Zimt und etwas Salz und erwärme alles kurz.

11.                        
Serviere die Knödel mit der Sauce und dem Fruchtkompott.


Porridge mit Früchten


Zubereitungszeit:
 15 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	1 Tasse Haferflocken

	2 Tassen Milch

	50 ml Sahne

	2 TL Zucker

	150 g Himbeeren



Zubereitung:


	Gib die Milch, die Sahne und die Haferflocken in einen ungelochten Garbehälter und rühre auch etwas Zucker mit ein.

	Gare nun alles für rund  2 Minuten bei 100°C.

	Lege die Himbeeren in einen weiteren ungelochten Garbehälter und gare dann beides parallel für 10 Minuten bei 95°C.

	Serviere die Portionen am besten warm.




Beschwipstes Griessoufflée


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	80 ml Milch

	10 g Butter

	½  Vanilleschote

	1 Prise Salz

	10 g Zucker

	Butter und Zucker für die

	Förmchen

	20 g Grieß

	1 Ei

	1 Spritzer Zitrone

	1 TL brauner Rum

	Fruchtkompott



Zubereitung:


	Gib die Milch, die Butter, die Vanilleschote, eine Prise Salz und den Zucker in einen Topf und koche alles unter Rühren auf.

	Füge dann den Gries hinzu, koche alles erneut kurz auf und lasse ihn dann für etwa 10 Minuten quellen.

	Entferne dann die Vanilleschote.

	Bestreiche die Förmchen mit Butter und bestreue sie anschließend mit Zucker.

	Verquirle das Eigelb mit dem Rum und rühre beides in den Gries.

	Schlage das Eiweiß zusammen mit etwas Zitronensaft steif und hebe es dann vorsichtig unter die Griesmasse.

	Fülle den Gries in die Förmchen und gare sie für 25 Minuten bei 90°C.

	Serviere die Portionen zusammen mit dem Fruchtkompott.





Grüne Grütze
 mit Beeren



Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	125 ml Apfelsaft

	1 TL Zitronensaft

	25 g Zucker

	12 g Sago

	etwas Zitronenschale

	Mark einer halbenVanilleschote

	50 g grüne Trauben

	50 g Stachelbeeren

	50 g Kiwistücke



Zubereitung:


	Gib den Apfelsaft, den Zitronensaft, den Zucker, den Sago, die Zitronenschale und das Vanillemark in einen ungelochten Garbehälter und gare alles für rund 20 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Rühre dabei gelegentlich um.

	Entferne nach dem Garen die Zitronenschale.

	Schneide die Trauben, Beeren und Kiwis in kleine Stücke und gib sie in die Grütze.

	Vor dem Servieren kannst Du jede Portion mit etwas Vanillesauce garnieren. 

	geben und garen.




Milchreis mit Orangeneinlage


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	75 g Milchreis

	3 EL Orangensaft

	60 ml Milch

	1 EL Zucker

	Mark einer halben Vanilleschote

	1 Prise Salz

	2 Blatt Gelatine

	½  Orange, unbehandelt

	½  Becher Sahne

	1 TL Zucker

	1 Orange

	etwas Zitronenmelisse oder Minze



Zubereitung:


	Fülle den Milchreis zusammen mit dem Orangensaft, der Milch, dem Zucker, dem Vanillemark und einer Prise Salz in einen ungelochten Behälter und rühre alles gut um.

	Gare nun alles für rund 30 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Weiche die Gelatine in etwas kaltem Wasser ein, drücke die aus und rühre sie in den gegarten Reis.

	Rühre außerdem den Orangenabrieb mit unter.

	Schlage die Sahne zusammen mit etwas Zucker steif und rühre sie ebenfalls mit in den Reis.

	Jede Portion wird vor dem Servieren mit einigen Orangenfilets und etwas Melisse und Minze garniert.




Orangenflan


Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Karamell:


	20 g Zucker

	1 EL Orangenlikör



Flanmasse:


	100 ml Milch

	1 Eier

	1 Eigelb

	15 g Zucker

	15 ml Orangensaft

	1 EL Orangenlikör

	Orangenstreifen zum Garnieren



Zubereitung:


	Lasse den Zucker unter Rühren in einem Topf karamellisieren und rühre nach und nach den Likör mit ein.

	Fülle den Karamell in 2 Souffléeförmchen und lasse alles erkalten.

	Verrühre die restlichen Zutaten miteinander und verteile sie gleichmäßig auf die Förmchen.

	Gare nun alles für 30 Minuten bei 90°C in den Dampfgarer.

	Vor dem Servieren wird jede Portion mit einigen Orangenstreifen garniert.





Rhabarberparfait




Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	500 g Rhabarber, klein geschnitten

	200 g Zucker

	Mark von 1 Vanilleschote

	100 g Butter

	3 Eigelb

	3 cl Orangenlikör

	100 g Sahne

	8 g Speistärke



Zubereitung:


	Gib den Rhabarber zusammen mit dem Zucker und dem Vanillemark in einen ungelochten Behälter und gare alles für 8 Minuten bei 100 °C.

	Lasse die Hälfte des Rhabarbers in der Flüssigkeit einkochen und püriere es anschließend.

	Vermenge das Püree mit der Butter, den  Eigelben und dem Likör und mixe alles gut durch.

	Schlage die Sahne steif und hebe sie vorsichtig unter die Masse.

	Verteile alles auf die Förmchen und gib die Portionen über Nacht ins Gefrierfach.

	Binde den restlichen Rhabarber mit der Speisestärke und serviere ihn zum Parfait.




Cremiges Soufflée


Zubereitungszeit:
 110 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	70 g Quark

	1 Eigelb

	1 Messerspitze abgeriebene Zitronenschale

	1 Eiweiß

	20 g Zucker

	Butter zum Ausfetten

	etwas Zucker



Zubereitung:


	Verrühre das Eigelb mit dem Quark und der abgeriebenen Zitronenschale.

	Schlage das Eiweiß mit etwas Zucker steif und hebe es unter die Quarkmasse.

	Fülle die Masse in gefettete Souffléeförmchen und decke jede Portion mit Folie ab.

	Stelle die Förmchen nebeneinander in einen gelochten Behälter und gare alles für rund 25 Minuten bei 90°C.




Rote Grütze


Zubereitungszeit:
 30 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	125 ml Kirschsaft

	1 TL Zitronensaft

	25 g Zucker

	12 g Sago

	etwas Zitronenschale

	Mark einer halben Vanilleschote

	1/2 Zimtstange

	250 g TK-Beerenobst



Zubereitung:


	Gib den Kirschsaft zusammen mit dem Obst, dem Zitronensaft, dem Zucker, dem Sago, der Zitronenschale, dem Vanillemark und der Zimtstange in einen ungelochten Garbehälter und gare alles für rund 20 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Entferne nach dem Garen die Zimtstange und die Zitronenschale.




Schokoladentarte


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	100 g Schmand

	Mark von ½  Vanilleschote

	20 g Puderzucker

	Saft von ½  Limette



Für den Teig:


	80 g Butter

	80 g Zartbitterkuvertüre

	2 Eigelb

	70 g Zucker

	1 Eiweiß

	Butter und Semmelbrösel



Zubereitung:

1.   
 Verrühre den Schmand mit dem Vanillemark, dem Puderzucker und dem Limettensaft.

2.   
 Gieße die Masse in eine Form und stelle sie kalt.

3.   
 Stelle auch die Förmchen zum Servieren kalt.

4.   
 Lasse die Butter und die Schokolade im Wasserbad zergehen und vermenge beides mit den  Eigelben und dem Zucker.

5.   
 Schlage das Eiweiß mit etwas Zucker steif und hebe es vorsichtig unter die Masse.

6.   
 Fette die Tarteform mit etwas Butter ein und bestreue sie mit den Semmelbröseln.

7.   
 Fülle die Masse hinein und bedecke die Form mit Folie.

8.   
 Gare alles für 45 Minuten bei 90°C im Dampfgarer.

9.   
 Entnimm die Limettenmasse aus der Form und verteile sie auf die Gläser.

10.                        
Serviere den Kuchen zusammen mit den gefüllten Gläsern.


Kaltschale mit Sauerkirschen


Zubereitungszeit:
 35 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	250 g Schattenmorellen

	330 ml Kirschsaft

	50 g Zucker

	Messerspitze Zimt

	1 Prise gemahlene Nelken

	150 g Sago

	1 Eiweiß

	1 EL Zucker



Zubereitung:


	Gib die verzehrfertigen Schattenmorellen in einen ungelochten Garbehälter und fülle sie mit Kirschsaft auf.

	Füge auch den Zucker, den Zimt, die Nelken und den Sago hinzu und rühre alles gut um.

	Gare nun alles für rund 25 Minuten bei 100°C und rühre ab und an um.

	Schlage das Eiweiß mit etwas Zucker steif und gib die Masse nach der ersten Garzeit mit einem kleinen Löffel wölkchenweise mit in die Kaltschale.

	Lasse danach alles erneut einige Minuten in der Restwärme garen, damit das Eiweiß stocken kann.




Schokoladentörtchen


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	20 g Butter

	20 g Zucker

	1 Eigelb

	20 g dunkle Schokolade, geschmolzen

	20 g Mandelkerne, gemahlen

	4 g Paniermehl

	1 Eiweiß

	125 ml Vanillesoße

	50 ml steif geschlagene Sahne

	Schokoladensoße

	Puderzucker



Zubereitung:


	Rühre die Butter, den Zucker und das Eigelb cremig.

	Füge die Schokolade, die Mandeln und das Paniermehl hinzu und hebe das steif geschlagene Eiweiß unter.

	Verteile die fertige Masse auf vorgefettete Förmchen und gare sie für 30 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Serviere die Törtchen zusammen mit etwas Sahne, Vanille- und Schokosauce auf Tellern.




Schupfnudeln mit Zwetschgen


Zubereitungszeit:
 60 Minuten


Portionen:
 2

Für die Nudeln:


	250 g kleine mehlig kochende Kartoffeln

	50 g Kartoffelstärke

	1 Eigelb

	15 g Zucker



Für die Zwetschgen:


	100 g Zwetschgen, halbiert

	35 g Zucker

	7 g Sago

	10 ml Balsamico-Essig

	Mark von ½  Vanilleschote

	abgeriebene Schale von ½  unbehandelten Orange



Für den Krokant:


	50 g Zucker

	30 g Mandelblättchen

	Etwas Butter



Zubereitung:

1.   
 Wasche die Kartoffeln und gare sie für 30 Minuten bei 100°C in einem ungelochen Behälter.

2.   
 Pelle die Kartoffeln und drücke sie durch die Presse.

3.   
 Vermenge die Kartoffeln mit der Stärke, dem Eigelb und dem Zucker zu einem homogenen Teig.

4.   
 Verrühre die Zwetschgen mit dem Zucker, dem Sago, dem Essig, dem Vanillemark und  der Orangenschale und lasse alles einige Zeit ziehen.

5.   
 Gare die Mischung für 15 Minuten bei 90°C in einem ungelochten Behälter.

6.   
 Lasse den Zucker in einem Topf karamellisieren und rühre die Mandeln dazu.

7.   
 Gib die Mandelmischung auf ein eingefettetes Blech und lasse alles sie abkühlen.

8.   
 Gib sie dann in eine Tüte und zerkleinere sie mit einer Pfanne.

9.   
 Forme aus walnussgroßen Mengen des Teiges kleine Rollen und gare die Schupfnudeln in einem ungelochten und gefetteten Behälter für 7 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

10.                        
Gib etwas Butter in eine Pfanne und schwenke die Schupfnudeln darin zusammen mit dem Krokant.


Amarettopfirsiche


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	2 reife Pfirsiche, halbiert

	1 EL Amaretto

	50 g harte Amarettini, zerbröselt

	15 g Zartbitterschokolade, geraspelt

	1 EL Zucker



Zubereitung:


	Entnimm etwas Fruchtfleisch aus jeder Pfirsichhälfte und püriere es zusammen mit dem Amaretto.

	Vermenge alles mit der Schokolade und den Amarettinis und lasse die fertige Füllung etwa 20 Minuten ziehen.

	Fülle die Masse dann wieder in die Pfirsichhälften und gare sie nebeneinander für etwa 15 Minuten bei etwa 100° C in einem ungelochten Garbehälter.




Kaffeecreme mit beschwipsten Feigen


Zubereitungszeit:
 80 Minuten


Portionen:
 2

Für die Creme:


	5 Kaffeebohnen

	175 g Sahne

	40 ml Milch

	25 g Zucker

	2 Eigelb



Für die Feigen:


	2 Feigen

	175 ml Rotwein

	70 ml roter Portwein

	40 g Zucker

	Mark von 1/2 Vanilleschote

	50 g Puderzucker



Zubereitung:


	Röste die Kaffeebohnen in einer Pfanne an und zerstoße sie danach.

	Koche sie zusammen mit der Milch, dem Zucker und der Sahne auf und lasse alles für 60 Minuten ziehen.

	Gieße danach alles durch ein Sieb und verquirle die Flüssigkeit mit dem Eigelb.

	Fülle die Masse in Gläser und gare sie zugedeckt für rund 30 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Schneide die Feigen an der Spitze kreuzförmig ein und gib sie in ein Weckglas.

	Gib den Rotwein, den Portwein und das Vanillemark zusammen mit dem Zucker in einen Topf und koche alles kurz auf und ein.

	Gare die Flüssigkeit anschließend im verschlossenen Glas für 25 Minuten bei 90°C.

	Lasse den Puderzucker karamellisieren und gib ihn in Form von Fäden auf etwas Backpapier.

	Auf jede Cremeportion legst Du eine Feige und garnierst alles mit etwas Sirup und einigen Karamellfäden.




Schokoladenpudding mit Nusseinlage


Zubereitungszeit:
 40 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	25 g Halbbitterschokolade

	2 Eier, Größe M

	20 g Butter

	20 g Zucker

	1/2 Paket Vanillinzucker

	20 g gemahlene Walnüsse

	20 g Paniermehl

	Butter zum Ausfetten

	Puderzucker



Zubereitung:


	Schmelze die Schokolade für rund 10 Minuten bei 60°C in einem ungelochten Behälter.

	Trenne die Eier und verrühre die Eigelb mit Zucker, Vanillinzucker und Butter zu einer schaumigen Masse.

	Füge nun die Schokolade, die Nüsse und das Paniermehl hinzu und rühre alles erneut gut durch.

	Schlage die Eiweiße steif und hebe sie unter die fertige Masse.

	Fülle die gefetteten Souffléförmchen mit dem Pudding und bestreue jede Portion mit Puderzucker.

	Gare den Pudding nun für rund 30 Minuten bei 90°C im Dampfgarer.




Kleine Zimtkuchen


Zubereitungszeit:
 25 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	6 EL  Joghurt

	8 EL brauner Rohrzucker

	2 Eier

	4 EL Reismehl

	2 TL Zimt



Zubereitung:


	Gib alle Zutaten in eine Schale und verrühre sie gut miteinander.

	Fülle sie dann in einige Auflaufförmchen und gare sie für 15 Minuten bei 100°C im Dampfgarer.

	Je nach Belieben kannst Du die Kuchen mit Puderzucker bestreuen.




Rhabarberschale


Zubereitungszeit:
 45 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	500 g Rhabarber

	1 EL Lavendelzucker

	1 EL Kristallzucker

	1 EL Vanillezucker



Zubereitung:


	Schneide den Rhabarber in Stücke mit etwa 2 cm Länge.

	Gib die Stücke zusammen mit dem Zucker in einen verschließbaren Behälter und lasse alles gut ziehen.

	Gib die Mischung in einen Beutel und vakuumiere ihn.

	Gare den Rhabarber im Beutel für rund 30 Minuten bei 60°C und serviere die Portionen wenn sie noch warm sind.




Milchpudding


Zubereitungszeit:
 90 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	65 g Margarine

	65 g Zucker

	1 Eigelb

	½ Päckchen Backpulver

	60 g Mehl

	125 ml Milch

	1 Päckchen Vanillezucker

	25 g Speisestärke



Zubereitung:


	Vermische den Zucker mit der Margarine und dem Eigelb.

	Vermenge das Mehl mit dem Backpulver und dem Vanillezucker und rühre dann alle bisherigen Zutaten zusammen mit der Milch zu einer cremigen Masse.

	Gib die Creme in die gefettete Reisschale des Garers und decke den Behälter mit Folie ab.

	Gare den Pudding nun rund 80 Minuten bei 80°C im Dampfgarer.

	Der Pudding schmeckt warm serviert und zusammen mit frischen Früchten am besten.





Warme Schokoladencreme mit Erdbeergarnitur
             



Zubereitungszeit:
 50 Minuten


Portionen:
 2

Zutaten:


	75 g Schokolade

	30 g Butter, weich

	2 Eier

	45 g Puderzucker

	20 g  Mehl

	½ Pack. Erdbeeren zum Garnieren



Zubereitung:


	Brich die Schokolade in kleine Stückchen und fülle sie in eine ungelochte Reisschale.

	Lasse sie zugedeckt für rund 10 Minuten bei 60°C schmelzen und rühre nach und nach zerlassene Butter mit hinein.

	Trenne die Eier und schlage das Eiweiß steif.

	Gib das Eigelb in eine Schale und verrühre es mit dem Zucker und dem Mehl.

	Gib die Mischung mit in die geschmolzene Schokolade und hebe anschließend auch das Eiweiß mit unter.

	Fülle die Masse in einige Förmchen und lasse sie bei 100°C für rund 30 Minuten garen.

	Stürze die heißen Portionen und garniere sie mit Puderzucker und Erdbeeren.

	Die Creme sollte warm serviert werden.
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