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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser,

nun haltet ithr es in der Hand, mein neues Kochbuch. Meine erste
Kochschule. Seit vielen Jahren schreibe ich Kochbiicher und seit fast
ebenso vielen Jahren habe ich meine Kochschule in Kempten. Aus den
Kochkursen, die wir dort veranstalten — also aus meiner taglichen Arbeit —,
weil} ich, wie die Leute heute kochen wollen. Was lag also néher, als eine
Kochschule zu schreiben, in der ich die Erfahrungen und Erkenntnisse aus
meinen Kursen verarbeite und die Rezepte vorstelle, an denen das grofite
Interesse besteht?

Wie wollen die Leute heute, wie wollt ihr heute kochen? (Ich spreche euch
in diesem Buch nicht mit »Sie« an. Auch in meinen Kursen wird nicht
gesiezt, sondern geduzt. Das ist personlicher und macht die Arbeit leichter.)
Schnell, einfach, ehrlich. Das war und ist mein Motto und so kocht man
heute. Und man kocht frisch, saisonal, regional, mit iiberall erhiltlichen
Zutaten. Ohne viel Chichi. Denn schnell soll es gehen, zumindest in der
Alltagskiiche. Aufwendiger und zeitintensiver wird es nur bei den
Gerichten fir die besonderen Anlisse.

Die vorliegende Kochschule gliedert sich in zwei Hauptteile: die Basics und
die Rezepte. In den Basics lernt thr die wichtigsten Techniken (die ihr fiir
die vorgestellten Rezepte braucht) und die wichtigsten Grundrezepte fiir
Fonds, Saucen, Dips, Dressings, Beilagen und Siiles. Der Rezeptteil
wiederum gliedert sich in acht Unterkapitel. So wie die Unterkapitel
konzipiert sind, so biete ich auch die Kurse an meiner Kochschule an. Die
Rezepte sind also  »kochschulen-getestet«,  praxiserprobt  und
alltagstauglich. Ich gebe euch damit fiir jedes Rezept meine personliche
Gelinggarantie.



In jedem Kapitel des zweiten Teils stelle ich zwolf bis sechzehn Rezepte
vor. Es sind Vorspeisen, kleine Gerichte, Hauptspeisen und Desserts dabei.
Insofern ersetzt das vorliegende Kochbuch acht einzelne Kochbiicher. Denn
ganz ehrlich: Kocht ihr aus einem mediterranen, asiatischen, orientalischen
oder vegetarischen Kochbuch jedes Rezept? Probiert ihr aus einem Grill-
oder Burgerbuch jedes Rezept? Ganz ehrlich? Ich tue das nicht, und auch
kaum einer meiner Kochschiiler tut das. Meistens sucht man sich doch die
zehn besten oder liebsten Rezepte aus einem Kochbuch und kocht die
immer wieder. Praktischerweise habe ich die Vorauswahl fiir euch getroffen
und prasentiere euch in diesem Buch die besten und beliebtesten Rezepte
aus jeder Kategorie. Mehr braucht ihr nicht, versprochen.

Bei fast jedem Rezept gebe ich euch mindestens einen Geheimtipp,
meistens sogar mehrere. So lernt ihr ganz nebenbei die Tricks und Kniffe
aus der Profikiiche. Auch steht bei ganz vielen Rezepten ein
»Rezeptbaukasten«  mit  alternativen  Beilagen,  Zutaten  oder
Zubereitungsarten. So konnt ihr fast nebenbei eure Kiichenpraxis vertiefen
und erweitern.

Und jetzt wiinsche ich euch viel Spall beim Schmokern und Nachkochen.
Den habt ihr bestimmt: Denn so kocht man heute wirklich!

Euer
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TECHNIKEN

FONDS UND SAUCEN

SUPPEN

DIPS, DRESSINGS UND WURZSAUCEN
BASIC REZEPTE UND -TECHNICKEN

SUSSE BASICS



Wie mache ich einen guten
Schmorbraten?

400 ml trockener Rotwein
300 ml roter Portwein

3 Lorbeerblatter

3 Gewirznelken

3 Pimentkorner

1 kg mageres Rindfleisch zum Schmoren (ohne Knochen, z.B. aus der Hufte, Ober- und
Unterschale oder Kugel)

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
3 EL neutrales Pflanzendl zum Anbraten
100 g Karotten

100 g Knollensellerie

100 g Schalotten

4 Knoblauchzehen

1 Zweig frischer Thymian

1 EL Tomatenmark

1 EL Weizenmehl

2 EL eiskalte Butterwirfel

Marinieren (siche Abb. 1): Alle Zutaten in einer Schiissel vermischen.
Das rohe Fleisch hineinlegen. Die Schiissel abdecken und das Fleisch 24



Stunden im Kiihlschrank marinieren lassen. Das Fleisch mindestens 2-mal
taglich wenden.

Vorbereitung (siche Abb. 2): Die Karotten und den Knollensellerie
schilen und in Wiirfel schneiden. Die Schalotten schilen und ebenfalls
wirfeln. Die Knoblauchzehen schalen. Das Gemiise beiseitestellen.

Anbraten (siche Abb. 3): Das Fleisch aus der Marinade nehmen und
trocken tupfen. Rundherum mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
wiirzen. Die Marinade beiseitestellen. In einem Bréter oder Topf 2 EL
Pflanzendl erhitzen. Das Fleisch darin rundherum scharf anbraten.
Anschlieend herausnehmen und beiseitestellen.

Tomatisieren (siche Abb. 4): Das restliche Pflanzendl in dem Briter
erhitzen. Das vorbereitete Gemiise darin unter Rithren anrdsten. Den
Knoblauch wiirfeln und zusammen mit dem Thymianzweig dazugeben.
Dann das Tomatenmark hineingeben und unter Riihren anrdsten.

Aufgieflen (sieche Abb. 5): Das Mehl dariiberstduben, alles einmal kriftig
durchriihren und die Marinade angieen. Das Fleisch zuriick in den Bréter
legen.

Schmoren (siche Abb. 6): Den Backofen rechtzeitig auf 160 °C
(Ober-/Unterhitze) vorheizen. Den mit einem Deckel verschlossenen Briter
in den Backofen schieben und das Fleisch darin 2,5 Stunden garen. Ab und
zu den Deckel abnehmen und den Schmorbraten kontrollieren. Die Sauce
sollte nur leicht sieden und nicht kochen. Be1 Bedarf die
Backofentemperatur reduzieren.

Fertigstellen (siche Abb. 7): Den Schmorbraten herausnehmen. Die Sauce
durch ein feines Sieb in einen Topf passieren. Das Fleisch zuriick in den
Briter legen, mit dem Deckel verschliefen und das Fleisch am Herdrand
ruhen lassen. Die Sauce etwas einkochen. Nach und nach mit einem
Schneebesen die eiskalten Butterwiirfel in die Sauce riihren und mit Salz



und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Die Sauce tiber das Fleisch
gieBen und bis zum Anrichten warm halten.

& Anrichten (sieche Abb. 8): Das Fleisch in Scheiben schneiden und auf
Teller verteilen. Dann mit reichlich Sauce iibergief3en.







Wie koche ich einen Tafelspitz?

1 Zwiebel

1 Karotte

Y4 Knollensellerie

1 kleine Stange Lauch

1,5 kg Rindertafelspitz (ersatzweise Rinderbrustkern)
1 Lorbeerblatt

2-3 Pimentkdrner

1 TL schwarze Pfefferkdrner

Salz

1 Karotte
Y4 Knollensellerie
1 kleine Lauchstange

1 kleines Stlick frischer Meerrettich
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
Schnittlauchroélichen zum Bestreuen

Die ungeschélte Zwiebel halbieren und die Schnittseiten ohne Fettzugabe
in einer heillen Pfanne sehr stark braunen (siche Abb. 1). Die Karotte und
den Knollensellerie schilen und in grobe Wiirfel schneiden. Den Lauch
waschen, putzen und in grobe Stiicke schneiden.

Etwa 3 1 Wasser in einem Topf aufkochen. Den Rindertafelspitz vorsichtig
in das kochende Wasser gleiten lassen (siche Abb. 2). Das Fleisch soll
vollstindig mit Wasser bedeckt sein, bei Bedarf also etwas kochendes



Wasser nachgieflen. Die gebraunten Zwiebelhilften, das Gemiise und die
Gewlirze zugeben.

Die Temperatur reduzieren und das Fleisch 22,5 Stunden bei
angelehntem Deckel leicht sieden lassen. Den anfangs aufsteigenden
Schaum immer wieder mit einer Schopfkelle abtragen (siche Abb. 3).

Den Tafelspitz herausnehmen und zugedeckt 10—15 Minuten ruhen lassen
(siehe Abb. 4). Die Bouillon durch ein feines Sieb gieBen und mit Salz und
frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

Die Karotte und den Knollensellerie schilen. Den Lauch putzen. Das
Gemiise in ca. 5 cm lange streichholzdicke Streifen oder in kleine Wiirfel
bzw. Scheiben schneiden.

Etwas Tafelspitzbouillon in einem Topf aufkochen. Das Gemiise zugeben
und in wenigen Minuten bissfest garen (siche Abb. 5).

Den Tafelspitz quer zur Faser in fingerdicke Scheiben schneiden. Das
Bouillongemiise auf 4 tiefe vorgewédrmte Teller verteilen. Darauf je 2
Scheiben Tafelspitz legen und etwas Tafelspitzbouillon libergieflen. Die
Fleischscheiben mit Salz und etwas grob gemahlenem Pfeffer bestreuen.



Zum Schluss reichlich frischen Meerrettich dariiberreiben und mit
Schnittlauchrollchen bestreuen (sieche Abb. 6).




Wie mache ich eine gute Sauce fur kurz gebratenes
Fleisch?

Das kennt ihr doch auch, oft wiinscht man sich zu einem kurz gebratenen
Steak einfach eine gute, aromatische Sauce. Eine gute braune Grundsauce
ist die Basis fiir jede kriftige Sauce zu Kurzgebratenem. Ideal, wenn der
vorhandene Bratensaft nicht fiir eine Sauce ausreicht. Zugegeben, die
Bratenjus braucht etwas Zeit, das Ergebnis ist allerdings umso
liberzeugender.

Dunkle Bratenjus
fur kurz gebratenes Fleisch

1,5 kg Kalbs- oder Rinderknochen
100 g Karotten

100 g Knollensellerie

100 g Lauch

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL neutrales Pflanzendl

1 EL Tomatenmark

1 kleines Lorbeerblatt

1 TL schwarze Pfefferkorner

750 ml trockener Rotwein

Salz

2,5-3 | kalte Geflugelbrihe oder Wasser
etwas kalte Butter zum Binden

Den Backofen rechtzeitig auf 200 °C (Umluft) vorheizen.



Die Kalbsknochen auf einem Backblech verteilen und im vorgeheizten
Backofen etwa 45 Minuten rosten, bis sie rundherum dunkel gebraunt sind
(siche Abb. 1).

In der Zwischenzeit die Karotte und den Sellerie schédlen und in grobe
Wiirfel schneiden. Den Lauch putzen, waschen und ebenfalls grob
schneiden. Die Zwiebel schélen und in grobe Stiicke schneiden. Die
ungeschilte Knoblauchzehe mit einem grofen Messerriicken quetschen.
Das Gemiise locker vermengen (siche Abb. 2).

Das Backblech aus dem Ofen nehmen und das aus den Knochen
ausgetretene Fett vorsichtig abgieBen. Die gerdsteten Kalbsknochen
beiseitestellen und abkiihlen lassen.

Das Pflanzendl in einem ausreichend grof3en Topf gut erhitzen. Das
Gemdtise darin unter Rithren goldbraun rosten. Das Tomatenmark dazugeben
und unter stindigem Riithren 1-2 Minuten mitrésten (siche Abb. 3).

Das Lorbeerblatt und die Pfefferkdrner zugeben. Dann mit einem grof3en
Schuss Rotwein abldschen und aufkochen.

Den Topfinhalt mit einem Pfannenwender vom Topfboden 16sen. Den
Rotwein vollstindig einkochen, dann erst wieder Rotwein nachgie3en und
erneut einkochen (siche Abb. 4).

Die gerosteten Knochen dazugeben und alles mit 2,5-3 1 kalter Briihe
oder kaltem Wasser aufgieflen, bis der Topfinhalt vollstandig bedeckt ist.

Den Fond langsam aufkochen und 3—4 Stunden leicht kdcheln lassen.
Sollte anfangs Schaum aufsteigen, diesen immer wieder mit einer
Schoptkelle abtragen (sieche Abb. 5).

Den Fond abkiihlen lassen, dann durch ein feines Sieb passieren und
nochmals aufkochen. Den Fond so lange einkdcheln lassen, bis die Jus



leicht bindet und kraftig aromatisch schmeckt. Diese Bratenjus erst jetzt mit
Salz abschmecken.

10 Die Bratenjus kurz vor der Verwendung aufkochen, etwas kalte Butter
hinzugeben und kriftig mit einem Schneebesen unterriihren, bis die Sauce
bindet und seidig glianzt (siche Abb. 6).

CHRISTIANS PROFITIPPS

Die Rostknochen immer mit kalter Flussigkeit zum Kochen bringen. Der Prozess
muss langsam erfolgen. AnschlieRend wird alles mehrere Stunden eingekocht, damit
sich die Gelatine und auch das Aroma vollstandig aus den Knochen lésen. Es ist
vollig egal, ob der Fond 3, 4 oder 5 Stunden kdchelt. Nehmt ihn einfach vom Herd,
wenn er aromatisch schmeckt.

Den Fond anfangs nicht salzen, erst nachdem er abgegossen und reduziert wurde,
sonst wirde die fertige Jus zu salzig schmecken.

Die Bratenjus fille ich in Eiswtrfelbeutel und friere sie ein, so habe ich einen super
Vorrat. Zwei, drei Wurfel sind schnell aufgetaut und ich habe im Nu die perfekte
Sauce zum Rumpsteak oder zum Rinderfilet. Verfeinert mal eine Rahmsauce, z.B. zu
einem Stick Schweinefilet oder zu Spatzle mit 1-2 Wurfeln Bratenjus. Eine
Geschmacksbombe!

FUr eine Lammjus nehme ich Lammknochen und etwas mehr Knoblauch. Zum Ende
der Kochzeit gebe ich 1 Zweig frischen Rosmarin hinzu.







Panieren
So geht's Schritt fur Schritt

4 Kalbsschnitzel oder Hahnchenfilets, Putenschnitzel, Schweineschnitzel (& 160 g)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

2 Eier

1 Tasse Weizenmehl Type 405

1-2 Tassen Semmelbrdsel

ca. 100 ml Sonnenblumendl

2 EL weiche Butter

Das Fleisch einzeln in einen groflen Gefrierbeutel legen und behutsam
gleichméBig zu diinnen Schnitzel klopfen (sieche Abb. 1).

Die Eier aufschlagen, etwas Salz zugeben und mit dem Stabmixer fein
mixen. Die glatt gemixten Eier in einen tiefen Teller geben (siehe Abb. 2).

Auf zwei weiteren tiefen Tellern oder Fleischplatten jeweils das
Weizenmehl und die Semmelbrosel verteilen (sieche Abb. 3).

Die Schnitzel auf beiden Seiten mit Salz und frisch gemahlenem Pfeftfer
wiirzen, jedes Schnitzel rundherum mit etwas kaltem Wasser besprenkeln
(siche Abb. 4).

Das erste Schnitzel sofort im Weizenmehl wenden, das iiberschiissige
Weizenmehl abklopfen. Das mehlierte Schnitzel vorsichtig in die Eier
geben, wenden und kurz abtropfen lassen. AnschlieBend in den
Semmelbrosel wenden, bis es vollstindig bedeckt ist. Die Semmelbrosel
leicht festdriicken, damit sie gut am Fleisch haften. (Siehe Abb. 5) Die
restlichen Schnitzel ebenso panieren.



6 Das Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen. Die panierten Schnitzel
darin bei mittlerer Temperatur goldgelb ausbacken, dabei nur einmal
wenden. Zum Schluss die Butter zugeben und die Schnitzel einmal wenden,
dann herausnehmen (sieche Abb. 6). Die Schnitzel auf Kiichenkrepp kurz
abtropfen lassen.

.
%ﬁ’
CHRISTIANS PROFITIPPS

Durch das Besprenkeln mit kaltem Wasser bekommen die Schnitzel eine fluffige und
wellige Panade, da das Wasser beim Braten zwischen Fleisch und Panade
verdampft. Uberschiissige Semmelbrosel leicht abschiitteln, da sie sonst beim
Braten im Fett verbrennen und einen bitteren Geschmack geben. Die frisch panierten
Schnitzel immer sofort ausbacken.

Die Schnitzel in reichlich Fett ausbacken, sonst bekommen sie keine gleichmalig
gebraunte Panade. Das Sonnenblumendl 0,5-1 cm hoch in die Pfanne geben, je
nach Pfannendurchmesser braucht ihr mehr oder weniger.

Gemuseschnitzel schmecken noch besser, wenn man die Semmelbrosel mit 1-2 EL
gehackten Krautern (z.B. Petersilie, Thymian, Bohnenkraut) vermengt.

Ersetzt man die Semmelbrdsel durch grobes Panko-Paniermehl, werden Garnelen
noch knuspriger.







Hahnchen tranchieren
So geht's Schritt fur Schritt

eine Fleischgabel (zum Festhalten des Fleisches)

ein sehr scharfes, langes Messer (zum Ausldsen und Durchtrennen
der Gelenke)

Vorbereitung (sieche Abb. 1): Das fertig gegarte Hihnchen mit der Brust
nach oben in die Mitte eines Schneidbretts legen.

Keulen abtrennen (sieche Abb. 2): Schneidet zwischen Brust und Keule
zundchst mit einem Messer bis auf die Knochen durch. Klappt die Keule
dann zur Seite, bis der Knochen sichtbar ist. Dann durchtrennt die
Héhnchenkeule mit einem spitzen Messer genau im Gelenk, um sie
abzuldsen. Mit der zweiten Hahnchenkeule ebenso verfahren. Die
Hahnchenkeulen nach Belieben zwischen den Gelenken in Ober- und
Unterschenkel durchschneiden.

Fliigel abschneiden (sieche Abb. 3): Die Fliigel ebenso im Gelenk vom
Rumpf schneiden.



4 Brustfilets auslosen (sieche Abb. 4): Mit einem spitzen Messer eng am
erhohten Brustbein entlangfahren und das Fleisch dicht entlang der
Knochen abschneiden. Die beiden Brustfilets nach Belieben quer halbieren.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Die ausgeldsten Fleischteile (Keulen, Flugel und Brustfilets) kdnnen bis zum
Anrichten im Backofen (80 °C) warm gehalten werden.

Ganz zum Schluss das ubrige Fleisch von der Karkasse I6sen bzw. zupfen und
daraus z.B. einen Gefllgelsalat fur den nachsten Tag zubereiten.

Mochtet ihr von einem rohen Hahnchen die Brust und Keulen auslosen, funktioniert
das genau so. Die Karkassen dann nicht wegwerfen, sondern als Basis fur die
Zubereitung eines Fonds verwenden.

Ubrigens: Auch bei anderem Geflligel, wie z.B. einer Ente, Gans oder Wachtel kénnt
ihr nach diesem Prinzip vorgehen.




Filetieren von Rundfischen

z.B. Wolfsbarsch, Lachs, Dorade, Zander,
Forelle oder Saibling

ein grof3es Schneidebrett
ein sehr scharfes, langes und biegsames Messer mit dunner Klinge
eine Fischgraten-Zange (Pinzette) mit breitem Zangenkopf

Vorbereitung (sieche Abb. 1): Den ganzen Fisch zunichst unter flieBendem
Wasser abbrausen und trocken tupfen. Den Fisch flach auf ein groBes
Schneidebrett legen, sodass der Fischriicken zu euch zeigt.

Einschnitt hinter den Kiemen (sieche Abb. 2): Das sehr scharfe Messer
schrag hinter den Kiemen ansetzen und durch das Filet hindurch leicht
schriag in Richtung Kopf schneiden.

Bauchlappen durchschneiden (siehe Abb. Bild 3): Das Messer mit der
Schneide nach oben an den Bauchlappen setzen und diesen ruckartig
durchschneiden.

Filet auslosen (siehe Abb. 4): Das Messer anschlieBend nochmals
zwischen Filet und Kiemen ansetzen und bis zur Mittelgrate fiihren, dann in
Richtung Schwanzende drehen und entlang der Mittelgréte bis zum
Schwanzende schneiden. Das Filet abnehmen und beiseitelegen. Den Fisch
wenden, erneut das Messer hinter den Kiemen ansetzen und wie
beschrieben das zweite Filet auslosen.



Bauchgriten herausschneiden (sieche Abb. 5): Das Messer nun flach an die
Bauchhohle ansetzen und vorsichtig die Bauchgriaten herausschneiden.
Dann die Bauchlappen und die Seitenflossen ldngs abschneiden.

Fischfilets hduten (siche Abb. 6): Das Fischfilet mit der Haut nach unten
auf das Schneidebrett legen. Die Haut am Schwanzende anschneiden. Die
Haut festhalten und mit dem Messer parallel zur Arbeitsfliche das Filet von
der Haut losen.

Fischfilet entgriten (siche Abb. 7): Die beiden Fischfilets mit der
Hautseite nach unten nebeneinanderlegen. Dann mit einer Fischpinzette die
einzelnen Gréten herausziehen. Zwischendurch mit den Fingern entgegen
der urspriinglichen Schwimmrichtung streichen. So kann man die einzelnen
Griten gut ertasten.
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Filetieren von Plattfischen
z.B. Steinbutt oder Scholle

ein grof3es Schneidebrett
ein sehr scharfes, langes und biegsames Messer mit dunner Klinge
eine Fischgraten-Zange (Pinzette) mit breitem Zangenkopf

Vorbereitung (siche Abb. 1): Den ganzen Fisch zunichst unter flieBendem
Wasser abbrausen und trocken tupfen. Dann den Fisch mit der dunklen
Hautseite nach oben auf ein grof3es Schneidebrett legen.

Kopfschnitt (siche Abb. 2): Der erste Schnitt fiihrt kreisrund um den Kopf
herum, dort, wo es beginnt, weich zu werden.

Schnitt entlang der Naht (siehe Abb. 3): Der Mittelteil des Fischkorpers
hat eine Naht, am besten die erst einmal erfithlen und dann entlang dieser
Grate schneiden.

Filet herausldsen (siehe Abb. 4): Nun mit dem Messer das erste Filet dicht
an den Gréten entlang bis zum Flossensaum herausschneiden. Das Filet
vom Flossensaum trennen. Das zweite Filet ebenso auslosen. Dann den



Fisch wenden und auf der hellen Hautseite wie beschrieben die restlichen
zwel Filets herauslosen.

Filet zurechtschneiden (sieche Abb. 5): Mit einem Messer den dueren
Flossensaum sowie den Fettrand wegschneiden. Sollten noch Gréten an der
Kopfseite vorhanden sein, diese ebenfalls wegschneiden.






Wie gelingt eine gute Sauce
Hollandaise zum Spargel?

1,2 kg frische weilde Spargelstangen
1-2 EL Zucker

1-2 EL Salz

1 unbehandelte Orangenscheibe

1 unbehandelte Zitronenscheibe

200 g Butter

2 EL Weilkweinessig oder weilder Aceto balsamico
4 EL trockener Weillwein

1 Prise Salz

2 Eigelb

Die Spargelstangen unter flieBendem Wasser waschen und kurz abtropfen
lassen. Die holzigen Enden der Spargelstangen (ca. 2 cm) mit einem Messer
abschneiden. Dann die Spargelstange einzeln flach in die Hand legen und
mit einem Sparschéiler beginnend von der Spitze nach unten schélen. Ab
dem unteren Drittel etwas mehr Druck ausiiben, damit der Spargel dort
dicker geschilt wird, denn zum Ende hin werden die Stangen oft noch
holziger. Die Spargelstange nur leicht drehen und erneut eine lange Bahn
abschilen. Rundherum grof3ziigig schilen (siehe Abb. 1).

Einen breiten Topf mit 1,5-2 | Wasser fiillen und das Wasser aufkochen.
Das Wasser mit Zucker und Salz abschmecken. Die Orangen- und
Zitronenscheibe zugeben. Dann vorsichtig den Spargel ins kochende Wasser



geben und bei mittlerer Temperatur 15-20 Minuten kochen, bis er noch
einen leichten Biss hat (sieche Abb. 2).

Die Spargelstangen vorsichtig herausschopfen und sofort anrichten.

Die Butter in einen kleinen Topf geben und behutsam zerlassen, dabei
nicht kochen oder briaunen lassen (siche Abb. 3).

Den Weillweinessig, den Weillwein, 1 Prise Salz und die Eigelbe in eine
Sauteuse oder in einen Topf geben, der einen nach auBBen gezogenen hohen
Rand hat. Alles mit einem Schneebesen glatt rithren (siche Abb. 4-5).

Die Sauteuse direkt auf den Herd stellen und bei geringer Temperatur
erwiarmen. Dabei den Topfinhalt mit einem Schneebesen stetig schlagen.
Vorsicht: Nicht zu stark erhitzen, sonst gibt es Riihrei! Sobald die Sauce
dickschaumig ist, die Sauteuse sofort vom Herd nehmen und 1-2 Minuten
weiterschlagen. Dadurch stabilisiert sich die Eiermasse (siche Abb. 6).

Dann vorsichtig und trépfchenweise unter stetigem Riihren die zerlassene
Butter zugeben und emulgieren. Die weillliche Molke, die sich am Topfrand
abgesetzt hat, ebenfalls unter die Eimasse riihren (siche Abb. 7).

Die dickcremige Sauce zum Schluss nochmals mit Salz abschmecken und
sofort servieren (siche Abb. 8).

CHRISTIANS REZEPTBAUKASTEN

Als Beilage zum Spargel passen kleine Salzkartoffeln. Serviert dazu nach Belieben
ein dunnes Kalbsrickenoder Schweinelendensteak. Oder einfach klassisch dunn
geschnittenen Schinken. Gut passen zum Spargel Schwarzwalder Schinken,
Holsteiner Katenschinken, Parmaschinken oder Biindner Fleisch.



Die gegarten Spargelstangen auf 4 Teller verteilen und mit der Sauce
Hollandaise nappieren.




Fischfond

1 kg Fischkarkassen (z.B. von Zander, Wolfsbarsch, Steinbutt, Seezunge) | 1-1,5 | eiskaltes
Wasser 400 g gemischtes Suppengemuse (Lauch, Karotte, Knollensellerie) 1
Fenchelknolle | 250 ml trockener Weildwein | 100 ml Noilly Prat (franzésischer Wermut) | 2
Bund Dill | 1 TL schwarze Pfefferkérner | Salz

Die Fischkarkassen gut waschen, grob zerkleinern und in einen grof3en
Topf geben. 1 1 eiskaltes Wasser aufgieffen und langsam zum Kochen
bringen. Eventuell aufsteigenden Schaum mit einer Schopfkelle vorsichtig
abtragen.

Das Suppengemiise und die Fenchelknolle putzen, in grobe Stiicke
schneiden und in den Fond geben. Dann den Weilwein, den Noilly Prat, die
Dillzweige und die Pfefferkorner dazugeben. Der gesamte Topfinhalt soll
mit Fliissigkeit bedeckt sein, darum je nach Bedarf noch etwas kaltes
Wasser nachgieBen. Den Fond nur leicht salzen und bei milder Temperatur
etwa 1 Stunde sanft kdcheln lassen.

Ein Sieb mit einem Kiichentuch auslegen und den Fischfond vorsichtig
abgieflen.



Helle Geflugelbrihe

1 kichenfertiges Suppenhuhn | 400 g Suppengemuse (Karotte, Knollensellerie, Lauch) | 1
Zwiebel | 1 Bund glatte Petersilie | 1 Lorbeerblatt | 1 TL schwarze Pfefferkdrner | Salz

Das Suppenhuhn innen und auflen unter flieBendem Wasser gut abspiilen
und in einen groBBen Topf legen.

Das Suppengemiise und die Zwiebel schilen, grob wiirfeln und zu dem
Suppenhuhn geben. Die Petersilienzweige, das Lorbeerblatt und die
Pfefferkorner dazugeben. Den Topfinhalt vollstindig mit kaltem Wasser
bedecken (etwa 3 1). Das Wasser langsam zum Kochen bringen.
Aufsteigenden Schaum vorsichtig mit einer Schaumkelle abtragen.

Die Briihe nur leicht salzen. Die Temperatur reduzieren und die Briihe
2,53 Stunden sanft kocheln lassen.

Ein Sieb mit einem Kiichentuch auslegen und die Briihe abgieflen, dann
abkiihlen lassen.

Kalbs- oder Geflugelfond

3 EL neutrales Pflanzendl | 1 kg Kalbsknochen oder Geflugelkarkassen und -abschnitte
100 g Karotten | 100 g Knollensellerie | 1 Zwiebel | 1 Tomate | 1 EL Tomatenmark | 1 Bund
glatte Petersilie | 1 Lorbeerblatt | 1 TL schwarze Pfefferkdrner | Salz



Das Pflanzendl in einem grof3en Topf erhitzen. Die Kalbsknochen oder
die grob zerkleinerten Gefliigelkarkassen darin von allen Seiten anrdsten.

Die Karotten, den Knollensellerie und die Zwiebel schilen, grob wiirfeln
und mit den Knochen anrdsten. Die Tomate vierteln und ebenfalls in den
Topf geben. Dann das Tomatenmark dazugeben und unter Rithren anrdsten.
AnschlieBend die Petersilienzweige, das Lorbeerblatt und die Pfefferkdrner
hinzufiigen.

Den Topfinhalt vollstindig mit kaltem Wasser (etwa 3 1) bedecken. Das
Wasser langsam zum Kochen bringen. Aufsteigenden Schaum vorsichtig
mit einer Schaumkelle abtragen.

Den Fond nur leicht salzen. Die Temperatur reduzieren und den Fond 3—4
Stunden sanft kocheln lassen.

Ein Sieb mit einem Kiichentuch auslegen und den Fond abgief3en.
AnschlieBend erneut aufkochen und um ein Drittel reduzieren.

Den fertigen Fond abkiihlen lassen. An der Oberflidche bildet sich dabei
eine Fettschicht, diese mit einer Schopfkelle abnehmen.

Klare Rinderbruhe

1 Zwiebel | 100 g Karotten | 100 g Knollensellerie | 100 g Lauch | Salz | 5 Markknochen vom
Rind | 800 g Suppenfleisch vom Rind (z.B. Ochsenbrust) | 2 Lorbeerblatter | 3
Gewdrznelken | 3 Wacholderbeeren | 1 TL schwarze Pfefferkdrner | schwarzer Pfeffer aus
der Muhle

Die ungeschélte Zwiebel halbieren und die Schnittseiten beider Hélften
ohne Fettzugabe in einer Pfanne sehr stark braunen.

Die Karotten und den Knollensellerie schdlen und in grobe Wiirfel
schneiden. Den Lauch waschen, putzen und in grobe Stiicke schneiden.



In einem groBen Topf 1,5 I Salzwasser aufkochen. Die Markknochen fiir 1
Minute in das kochende Salzwasser legen, dann wieder herausnehmen und
kalt absptilen. Das heifle Salzwasser wegschiitten.

Die gebraunten Zwiebelhélften, das Gemiise, die Markknochen und das
Suppenfleisch in einen grofBen Topf geben und mit 3 1 kaltem Wasser
aufgieBen. Die Lorbeerblitter, die Gewlirznelken und die Wacholderbeeren
dazugeben. Das Wasser langsam zum Kochen bringen. Den aufsteigenden
Schaum immer wieder mit einer Schopfkelle abtragen. Sobald die Suppe
kocht, die Temperatur reduzieren und alles 3 Stunden sanft kdcheln lassen.

Die fertige Rinderbriihe durch ein feines Sieb gieBen und mit Salz und
frisch gemahlenem Pfefter wiirzen.

Instant-Gemusebriihe

150 g Schalotten oder Zwiebeln | 1 Knoblauchzehe | 100 g Knollensellerie | 100 g Karotten

100 g Lauchzwiebeln | 5 EL gemischte gehackte Krauter (z.B. Blattpetersilie, Kerbel,
Estragon, Bohnenkraut, Thymian, Rosmarin) | 3 Lorbeerblatter | 5 Pimentkérner | 3 EL
Meersalz | 3 EL Tomatenmark schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Den Backofen rechtzeitig auf 110 °C (Umluft) vorheizen. Ein Backblech
mit Backpapier bedecken.

Die Schalotten, die Knoblauchzehe, den Knollensellerie und die Karotten
schédlen und in Wiirfel schneiden. Die Lauchzwiebeln putzen und in Stiicke
schneiden. Das Gemiise in eine Schiissel geben. Die gehackten Kriuter und
die Pimentkdrner dazugeben und vermischen.

Die Gemiisemischung nach und nach in einem leistungsstarken Mixer
anmixen. Das Gemiise sollte erbsengrof3 zerkleinert werden, es darf kein



Brei werden.

Das zerkleinerte Gemiise mit dem Meersalz, dem Tomatenmark und
etwas Pfeffer aus der Miihle vermischen. Die Gemiisemischung
gleichmiBig auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und im Backofen
2-3 Stunden (bei Bedarf auch lianger) vollstandig trocknen lassen.

Die getrocknete Gemiisemischung in einem grof3en Morser zerreiben oder
im Blitzhacker portionsweise zu Pulver mahlen. Die Instant-Gemiisebriihe
in Schraubgléser fiillen und diese fest verschlie3en.

FUNF SCHNELLE PASTASAUCEN

1 Scampi-Tomaten-Sauce

400 g Garnelen- oder Scampi (ohne Kopf und ohne Schale) | 4 Knoblauchzehen | 1-2
getrocknete Chilischoten | 80 ml gutes Olivendl | Meersalz | schwarzer Pfeffer aus der
Muhle | 400 g frische vollreife Tomaten | 2 EL Tomatenmark | Schale von 1 Bio-Zitrone | 50
ml trockener Weillwein | 1 Handvoll Rucola- oder Basilikumblatter

Die Garnelenschwénze am Riicken flach einschneiden und mit einem
Messer den Darm entfernen. Die Garnelen der Lange nach halbieren, unter
flieBendem Wasser gut abspiilen und trocken tupfen.

Die Knoblauchzehen schilen und in Scheiben schneiden. Die
Chilischoten halbieren. Das Olivendl in einer Pfanne auf niedrigster
Temperatur erhitzen. Die Knoblauchscheiben und die Chilischoten zugeben.
Langsam bei schwacher Hitze anbraten, bis der Knoblauch etwas Farbe
angenommen hat. Die Garnelen hinzufiigen und anbraten. Mit Meersalz und
frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.



Den Strunk der Tomaten herausschneiden, die Tomaten waschen und
wiirfeln. Dann mit dem Tomatenmark, der fein geriebenen Zitronenschale,
dem Weillwein und etwas Meersalz und frisch gemahlenem Pfeffer
vermischen. Die Tomatenmischung zu den Garnelen in die Pfanne geben,
aufkochen und kurz kdcheln lassen.

Den Rucola waschen, trocken schiitteln und in mundgerechte Stiicke
schneiden oder zupfen.

Die »al dente« gegarten Nudeln sofort mit der Sauce und dem Rucola
vermischen und auf Tellern anrichten.

2 Muschel-Knoblauch-Sauce

1 kg frische Venus- oder Miesmuscheln | 2—-3 Knoblauchzehen | 1 frische rote Chilischote
5 EL gutes Olivendl | 100 ml trockener Weillwein | 200 ml Sahne | Saft von Y2 Zitrone
Meersalz schwarzer Pfeffer aus der Mihle | 2 EL gehackte Blattpetersilie

Die Muscheln einzeln unter flieBendem Wasser waschen und (wenn
vorhanden) die Bartfaden entfernen. Dabei jede Muschel kontrollieren, ob
sie fest verschlossen ist. Ist sie auch nur leicht gedtfnet, die Muschel
wegwerfen.

Die Muscheln in eine gro3e Schiissel fiillen und mit kaltem Wasser
bedecken und gut durchmengen. Dann kurz stehen lassen. Nun zeigt sich,
ob sich Sand am Boden der Schiissel ablagert. Wenn ja, die Muscheln
herausnehmen, das Wasser erneuern und nochmals gut waschen. Die
gesauberten Muscheln in ein Sieb geben und beiseitestellen.

Die Knoblauchzehen schilen und in Scheiben schneiden. Die Chilischote
putzen, von den Kernen befreien und in Ringe schneiden.

Das Olivendl in einem groB3en Topf oder in einer grolen Pfanne erhitzen.
Den Knoblauch und die Chili dazugeben. Die Muscheln hinzufiigen und mit
dem Weillwein abloschen. Den Deckel auf den Topf bzw. die Pfanne legen
und alles 3 Minuten garen. Die Muscheln herausnehmen und alle
geschlossenen Exemplare aussortieren.

Die Sahne und den frisch gepressten Zitronensaft zum Muschelsud geben
und etwas einkochen lassen. Mit dem Stabmixer durchmixen und mit
Meersalz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.



Zum Servieren die Sauce mit den »al dente« gegarten Nudeln und den
Muscheln mischen. Dann auf Tellern anrichten und mit gehackter
Blattpetersilie bestreuen.

3 Gorgonzola-Speck-Sauce

1 kleine Zwiebel | 2 Knoblauchzehen | 1 EL Butter | 1 EL helles Weizenmehl | %2 Tasse
trockener WeilRwein | Y2 Tasse Vollmilch | 2 Tasse Sahne | 150 g Gorgonzola | 100 g
Fruhsticksspeck, in feine Scheiben geschnitten | Meersalz | schwarzer Pfeffer aus der
Mihle

Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schélen und fein wiirfeln.

Die Butter in einem Topf zerlassen. Die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel
darin bei milder Temperatur farblos anschwitzen. Das Weizenmehl
dartiberstduben und mit einem Schneebesen verrithren. Unter standigem
Riihren erst den Weillwein, dann die Vollmilch und zum Schluss die Sahne
hinzugeben. Die Sauce aufkochen und 5 Minuten leicht kocheln lassen.

Wihrenddessen die Friihstiicksspeckscheiben in einer beschichteten
Pfanne ohne Fettzugabe kross anbraten.

Den Gorgonzola klein schneiden und in die Sauce riihren. Die Sauce nicht
mehr kochen lassen und mit Meersalz und frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken.

Die »al dente« gegarten Nudeln mit der Gorgonzolasauce mischen. Die
Nudeln in tiefen Tellern anrichten und die krossen Speckscheiben
darauflegen. Zum Schluss reichlich groben Pfeffer dariibermahlen.

4 Antipasti-Sauce

1 kleine Zucchini Y2 Aubergine 1 rote Paprikaschote 1 kleine Zwiebel | 2
Knoblauchzehen | 5 EL gutes Olivendl | 200 g passierte Tomaten oder Tomatensugo (siehe
Basic-Rezept Seite 29) | 2 EL heller Aceto balsamico | 1 TL Kapern Meersalz | schwarzer
Pfeffer aus der Muhle | 5-6 EL frisch geriebener Parmesan | etwas gehackte Blattpetersilie
(oder andere Krauter)



Die Zucchini, die Aubergine und die Paprikaschote waschen und putzen.
Die Zwiebel schilen. Das Gemiise in kleine Wiirfel schneiden. Die
Knoblauchzehen schilen und fein hacken.

Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Das Gemiise und
den Knoblauch darin einige Minuten anbraten. Die passierten Tomaten
hinzufiigen. Dann den Balsamico und die Kapern hineinriihren und mit
Meersalz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen. Die Sauce 5 Minuten
kocheln lassen, anschlieBend nochmals abschmecken.

Die Antipasti-Sauce mit den »al dente« gegarten Nudeln mischen, auf
Tellern anrichten und mit frisch geriebenem Parmesan bestreuen. Zum
Schluss mit grob geschnittener Blattpetersilie garnieren.

5 »Aglio e olio«

4 EL Pinienkerne | 4—6 Knoblauchzehen | 2 getrocknete Chilischoten | 50 ml gutes Olivendl
Meersalz

Die Pinienkerne ohne Fettzugabe in einer Pfanne anrdsten, bis sie etwas
Farbe angenommen haben. Dann sofort herausnehmen und auf einen Teller
geben.

Die Knoblauchzehen schilen und in Scheiben schneiden. Die
Chilischoten vierteln.

Das Olivendl in einem Topf auf niedrigster Stufe erhitzen. Den
Knoblauch und die Chilischoten dazugeben. Alles langsam bei milder
Temperatur anbraten, bis der Knoblauch etwas Farbe angenonmen hat.

Die tropfnassen »al dente« gegarten Nudeln zum Knoblauch-Chili-Ol
geben, mit Meersalz wiirzen und alle vermischen. Zum Servieren die
Nudeln auf tiefen Tellern anrichten und mit den Pinienkernen bestreuen.

Tomatensugo



1 kleine Zwiebel | 1 Knoblauchzehe | 5 EL gutes Olivendl | 500 g italienische Eiertomaten
(aus der Dose) | Salz | schwarzer Pfeffer aus der Muhle | Kristallzucker | 2 Zweige frisches
Basilikum

Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

Das Olivendl in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel
darin bei mittlerer Temperatur einige Minuten anschwitzen.

Die Tomaten mit dem Saft hinzufiigen. Die Sauce mit Salz, frisch
gemahlenem Pfeffer und Zucker wiirzen. Den Sugo mindestens 30 Minuten
leicht kocheln lassen, damit die Tomaten zerfallen und der Sugo andickt.

Die Basilikumzweige waschen, die Blitter abzupfen und in Streifen
schneiden. Das Basilikum zum Sugo geben. AbschlieBend den Sugo
nochmals kréftig abschmecken.



FUNF KOSTLICHE SUPPEN ZUM LOSLOFFELN

1 Kartoffelschaumsuppchen mit Steinpilzen

300 g mehligkochende Kartoffeln | Salz | 200 g frische Steinpilze | 2 Schalotten | 400 mi
kraftige Geflugel- oder Gemusebrihe | 200 ml flissige Sahne | 60 g weiche Butter | 2 EL
Olivendl | schwarzer Pfeffer aus der Muhle | frisch geriebene Muskatnuss | 2 EL frisch
gehackte Blattpetersilie

Die Kartoffel schilen, halbieren und in kochendem Salzwasser in 15-20
Minuten weich kochen.

In der Zwischenzeit die Steinpilze sorgfiltig putzen, je nach Bedarf kurz
unter flieBendem Wasser abbrausen und sofort trocken tupfen. Die Pilze in
diinne Scheiben schneiden.

Die Schalotten schélen und fein wiirfeln.

In einem Topf die Brithe und die Sahne zum Kochen bringen.

Die garen Kartoffeln abgief3en, kurz ausdampfen lassen und durch die
Kartoffelpresse in eine Schiissel driicken. 50 g weiche Butter zu den
Kartoffeln geben und mit einem Kochloffel vermengen. Das Kartoffelpiiree
unter die heifle Sahnebriihe rithren und nicht mehr kochen lassen.

Das Olivendl und die restliche Butter (10 g) in einer Pfanne erhitzen, die
Schalotten zugeben und glasig anschwitzen. Dann die Steinpilze zugeben
und kurz anbraten. Alles mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.
Die Hilfte der Pilzmischung in die Suppe geben und alles mit dem
Stabmixer piirieren. Die schaumig gemixte Kartoffelsuppe mit Salz, frisch
gemahlenem Pfeffer und etwas frisch geriebener Muskatnuss abschmecken.

Die restlichen Pilze mit der gehackten Blattpetersilie vermengen. Die
heifle Kartoffelschaumsuppe auf 4 vorgewiarmte Suppenteller oder Schalen



verteilen. Die restlichen Steinpilze in die Suppe geben und sofort servieren.

2 Schaumiges Parmesansiippchen mit Pesto

1 kleine Zwiebel | 1 Knoblauchzehe | 1 EL Butter | 100 ml trockener WeilRwein | 500 ml
Geflugel- oder Gemusebrihe | 200 ml flissige Sahne | 150 g Parmesan am Stuck | 1 TL
grober Senf | Salz | schwarzer Pfeffer aus der Muhle | 4 EL Basilikumpesto

Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schilen und fein wiirfeln.

Die Butter bei mittlerer Temperatur in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel-
und Knoblauchwiirfel darin glasig schwitzen. Mit dem Wei3wein abloschen
und mit der Briihe und der Sahne aufgieen. Die Suppe aufkochen.

Den Parmesan reiben und unter die Suppe riihren, dabei die Suppe nicht
mehr kochen lassen. Den Senf unterrithren und die Suppe mit dem
Stabmixer schaumig aufmixen. Danach nochmals erhitzen, aber nicht
kochen lassen, und mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

Die schaumige Parmesansuppe auf 4 vorgewarmte tiefe Teller oder
Schalen verteilen. Je 1 EL Basilikumpesto hineintraufeln und servieren.

3 Feine Spargelcremesuppe

250 g weilRer Spargel | 600 ml Wasser | Salz | 1 TL Zucker | 1 Scheibe von 1 Bio-Orange | 1
Scheibe von 1 Bio-Zitrone | 3 Lauchzwiebeln | 30 g Butter | 1 EL Weizenmehl Type 405 | 2
EL Mandelstifte | 100 g flissige, gut gekuhlte Sahne | 100 g Créme fraiche

Die Spargelstangen waschen und holzige Enden abschneiden. Die Spitzen
auf 3 cm Léange abschneiden. Die Stangen sorgfiltig schélen und in kleine
Stiicke schneiden.

600 ml Wasser mit etwas Salz, dem Zucker und den Zitrusscheiben
aufkochen. Die Spargelspitzen darin bei geringer Hitze etwa 8 Minuten



bissfest kochen. Den entstandenen Spargelfond durch ein Sieb gieBen und
auffangen. Die Spargelspitzen beiseitelegen. Die Zitrusscheiben
herausnehmen und wegwerfen.

Die Lauchzwiebeln waschen, putzen, das Griin wegschneiden und etwas
fiir die Garnitur beiseitelegen. Das Weille in Ringe schneiden.

Die Butter in einem Topf erhitzen. Die Lauchzwiebelringe mit den rohen
Spargelstiicken darin farblos anschwitzen. Das Weizenmehl dartiiberstduben
und mit einem Kochloffel rithren, bis eine helle Mehlschwitze entstanden
ist. Dann den Spargelfond zugieBen und riihren, bis sich die Mehlschwitze
vollstindig aufgelost hat. Alles 10—-15 Minuten kocheln lassen, dabei
gelegentlich umriihren.

Die Mandelstifte ohne Fettzugabe in einer Pfanne résten, dann
herausnehmen und beiseitestellen.

Die Suppe mit einem Stabmixer piirieren. Die Sahne mit dem
Handriihrgerit (Riihrbesen) steif schlagen. Zuerst die Créme fraiche unter
die Suppe riithren, dann behutsam die Schlagsahne unterriihren. Die Suppe
nochmals erwdrmen, aber nicht kochen lassen und mit Salz abschmecken.
Die vorgegarten Spargelspitzen in die Suppe geben.

Die Spargelcremesuppe in Schalen geben und mit den gerdsteten
Mandelstiften und dem Lauchgriin garnieren.

4 Basilikumschaumsuppchen mit Lachs

600 ml Geflugel- oder Gemusebrihe | 2 Schalotten | 1 EL Butter | 1 EL Weizenmehl Type
405 | 100 ml trockener Weillwein | 200 g Creme fraiche | 100 g frische Basilikumblatter
frisch gepresster Zitronensaft | Salz | schwarzer Pfeffer aus der Muhle | 150 g frisches
Lachsfilet (ohne Haut)

Die Brithe erwidrmen und griffbereit stehen lassen. Die Schalotten schélen
und fein wiirfeln.

Die Butter in einem Topf zerlassen. Die Schalottenwiirfel darin farblos
anschwitzen. Das Weizenmehl dariiberstduben. Bei mittlerer Temperatur
mit einem Schneebesen riihren, bis eine helle Mehlschwitze entstanden ist.

Die Mehlschwitze mit dem Weillwein abloschen und weiterrithren, bis sie
glatt 1st. Die warme Briihe unter stetigem Riihren hineinflie8en lassen.



Dann die Creme fraiche unterriihren und die Suppengrundlage 10 Minuten
leise kocheln lassen.

Die Basilikumblatter waschen, trocken schiitteln und ein paar Blattchen
fiir die Garnitur zuriicklegen. Die Basilikumblatter in den Topf geben und
die Suppe mit dem Stabmixer gut aufmixen. Dann mit 1 Spritzer
Zitronensaft, Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen. Je nach Belieben
durch ein feines Sieb passieren und heil} halten.

Den Lachs von allen Griten befreien, sdubern und in diinne Streifen
schneiden. Die Lachsstreifen in vorgewérmte tiefe Teller oder Schalen
geben. Die heille Suppe nochmals schaumig aufmixen und iiber die
Lachsstreifen gieBen. Zum Schluss mit den beiseitegelegten
Basilikumbléttchen garnieren.

5 Kurbiscremesuppe mit Maronen und Aprikosen

300 g Hokkaidokurbis, geputzt und entkernt | 100 g vorgegarte Maronen (aus dem Vakuum-
Pack oder Glas) | 100 g getrocknete Aprikosen (Soft-Aprikosen) | 3 EL kalte Butter | 72 EL
Zucker | 100 ml Wermut (z.B. Noilly Prat) | 600 ml Gefligel- oder Gemisebrihe | 1 Msp.
Cayennepfeffer | 1 Msp. Zimtpulver | Y2 TL Currypulver | Salz | schwarzer Pfeffer aus der
Muhle

Das ungeschilte, geputzte Hokkaiodokiirbisfleisch in kleine Wiirfel
schneiden. Die Maronen und die Aprikosen vierteln.

1 EL Butter in einem Topf aufschdumen. Den Kiirbis, die Maronen und
die Aprikosen mit dem Zucker darin anschwitzen. Dann mit dem Wermut
abloschen und mit der Briihe aufgie8en. Die Fliissigkeit aufkochen und 10
Minuten kocheln lassen.

Die Suppe mit dem Cayennepfeffer, dem Zimt- und Currypulver sowie
Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen. Die restliche kalte Butter (2
EL) zugeben und alles mit dem Stabmixer fein piirieren. Die Suppe
nochmals abschmecken.



Die Suppe in 4 Schalen geben und servieren.



Curry-Dip

1 Banane | 2 Scheiben frische Ananas | 100 g Créme fraiche | 100 g Naturjoghurt | 1 TL
scharfer Senf | 1 TL Currypulver etwas frisch gepresster Zitronensaft | Salz | schwarzer
Pfeffer aus der Mihle

Die Banane und die Ananas schilen, in Stiicke schneiden und in einen
Mixer geben. Die Créme fraiche, den Naturjoghurt, den Senf, das
Currypulver und 1 Spritzer Zitronensaft zugeben und alles gut durchmixen.
Den Curry-Dip mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

Guacamole

Y2 getrocknete rote Chilischote | 1 Knoblauchzehe | 2 sehr reife gro3e oder 4 kleine
Avocados | Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Die Chilischote der Lange nach aufschneiden, von den Samen befreien
und klein schneiden. Dann in einen Morser geben. Die Knoblauchzehe
schilen, grob wiirfeln und zu der Chili geben. 1-2 EL Wasser dazugeben.
Das Gemisch mit einem StofBel zerreiben und 5—10 Minuten ziehen lassen.

Die Avocados der Lange nach halbieren. Den Stein herausldsen und
beiseitelegen (siehe Tipps). Das weiche Avocadofruchtfleisch mit einem
Loffel aus der Schale l6sen und in eine Schiissel geben. Das



Avocadofruchtfleisch mit einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer grob
zerdriicken.

Die Chili-Knoblauch-Paste in ein feines Sieb geben und abtropfen lassen.
Dann zu dem zerdriickten Avocadofruchtfleisch geben und mit einer Gabel
vermengen.

Die Guacamole mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen und am
besten frisch servieren.

Sauce Remoulade

3 Bio-Eier | 1 kleine Handvoll Rucola | 1 TL Kapern | 4 EL Mayonnaise | 4 EL Naturjoghurt
4 EL suRe Chilisauce Meersalz | schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Die Eier hart kochen, in kaltem Wasser abschrecken, schilen und hacken.
Den Rucola waschen, trocken schiitteln und klein hacken. Die Kapern
abtropfen lassen und klein hacken. Alles in eine Schiissel geben. Die
Mayonnaise, den Naturjoghurt und die Chilisauce zugeben und alles mit
einem Loffel vermengen. Die Sauce Remoulade mit Meersalz und frisch
gemahlenem Pfeffer abschmecken und bis zum Anrichten kalt stellen.



Basilikumpesto

2 Handvoll frische Basilikumblatter (ca. 80-100 g) | 40 g Pinienkerne | 72 Knoblauchzehe
50-70 ml gutes Olivendl | 50 g frisch geriebener Parmesan | Meersalz | schwarzer Pfeffer
aus der Muhle

Die Basilikumblatter waschen und gut trocken schiitteln. Die
Basilikumblétter mit den Pinienkernen und dem geschéilten, grob gehackten
Knoblauch in einen hohen Mixbecher geben. Etwas Olivenol dazugeben.
Den Becherinhalt mit einem Stabmixer gut zerkleinern.

Nach und nach das Olivendl zugeben, bis eine simige Paste entstanden
ist. Zum Schluss kurz den frisch geriebenen Parmesan untermixen. Das
Pesto mit Meersalz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

Rotes Pesto

100 getrocknete Tomaten (in Ol) | 2 Knoblauchzehen | 1 kleine frische rote Chilischote
Meersalz | 30 g blanchierte gemahlene Mandelkerne | 80 g Pecorino | ca. 50 ml Olivendl

Die getrockneten Tomaten in einem Sieb abtropfen lassen, dabei das Ol
auffangen. Die Tomaten wiirfeln und in einen kleinen Universalmixer
geben. Die Knoblauchzehen schilen, fein wiirfeln und dazugeben. Die
Chilischote von Stielansatz und Samen befreien, fein wiirfeln und ebenfalls
hinzufiigen. 50 ml Tomatendl und etwas Meersalz dazugeben und alles gut
mixen. Die Paste aus dem Mixer nehmen und in eine kleine Schiissel fiillen.



Die gemahlenen Mandelkerne in das Pesto rithren. Den Pecorino fein
reiben und ebenfalls zugeben. Dann mit einem Loffel nach und nach das
Olivendl hineinriihren.

Gurken-Cashew-Salsa

1 Salatgurke | 2 TL Meersalz | 1 kleine Handvoll Korianderblatter | 1 kleine Hand voll
Cashewkerne | 5 EL sufRe Chilisauce grob gemahlener schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Die Salatgurke waschen, der Lange nach halbieren und die Kerne mit
einem Loffel herausnehmen. Die Salatgurke fein wiirfeln, in eine Schiissel
geben und leicht salzen. Die Gurkenstiicke 10 Minuten Wasser ziehen
lassen, dann etwas ausdriicken. Das Gurkenwasser abgief3en.

Die Korianderbldtter waschen, gut trocken schwenken und klein
schneiden. Die Cashewkerne hacken. Alles zu den Gurkenstiickchen geben.
Die Chilisauce zugeben und die Salsa kraftig mit Meersalz und grob
gemahlenem Pfeffer abschmecken.

Rucola-Limetten-Salsa

50 g Schalotten | 1 frische rote Chilischote | 1 frische grune Chilischote | 2 Bio-Limetten | 1
EL Pinienkerne | 100 g Kirschtomaten | 75 g frische Rucolablatter | 1 Knoblauchzehe | 3 EL
gutes Olivendl | Y2 TL Zucker | Salz | schwarzer Pfeffer aus der Muhle



Die Schalotten schilen und fein wiirfeln. Die Chilischoten halbieren,
entkernen und fein wiirfeln.

Die Limetten heifl abwaschen und trocknen. Von 1 Limette die Schale
abreiben. Den Saft von /2 Limette auspressen. Die zweite Limette schilen,
auch die weille Haut groBziigig abschneiden und das Fruchtfleisch klein
schneiden.

Die Pinienkerne ohne Fettzugabe in einer kleinen Pfanne rosten, dann
herausnehmen und abkiihlen lassen. Anschlieend grob hacken.

Die Kirschtomaten waschen und in kleine Stiicke schneiden.

Die Rucolablatter waschen, gut trocken schiitteln und klein schneiden.

Den Rucola, die Tomaten, die Schalotten, die Pinienkerne, das
Limettenfruchtfleisch und die Chilischoten in eine Schiissel geben.

Die Knoblauchzehe schilen, sehr fein hacken und zusammen mit dem
Zucker, etwas Salz, frisch gemahlenem Pfeffer, dem Limettensaft, dem
Limettenabrieb und dem Olivendl verriihren. Diese Knoblauch-Limetten-
Marinade iiber die Zutaten traufeln und alles mit einem Loffel gut
vermengen.

Die Rucola-Limetten-Salsa je nach Geschmack nochmals abschmecken
und sofort servieren.

Tomatensalsa

3 reife Strauch- oder Eiertomaten | 1 weille Zwiebel | 1 kleine Hand voll frischer Koriander
1 frische rote Chilischote | 2 EL Olivendl | Salz | schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Die Tomaten waschen und den Strunk herausschneiden. Die Tomaten
grob wiirfeln. Die Zwiebel schilen und ebenfalls grob wiirfeln. Beides in
eine Schiissel geben. Den Koriander hacken und dazugeben.

Die Chilischote der Lange nach halbieren, die Samen und den Stielansatz
entfernen und die Schote fein wiirfeln. Je nach Schérfe der Chili mehr oder



weniger zugeben und alles mit einem Loffel vermengen.
Die Tomatensalsa mit etwas Olivendl, Salz und frisch gemahlenem
Pfeffer abschmecken. Frisch servieren.

Grillmarinaden fur Fisch

2 Bio-Limetten | 2 Knoblauchzehen | 3 Zweige frische Minze | 1 EL schwarze Pfefferkorner
1 EL Meersalz | 6 EL Olivendl

1 rote Paprikaschote | 2 frische rote Chilischoten | 25 g frischer Ingwer | 2 Knoblauchzehen
3 EL helle Sojasauce | 1 EL Zucker | 100 g Honig | 100 ml Obstessig | 2 EL Distel- oder
Sonnenblumendl | 2 TL Salz

Die Limetten heill abwaschen und die Schale mit einem Zestenreil3er
abreif3en. Die Knoblauchzehen schilen und in diinne Scheiben schneiden.
Die Minzeblattchen von den Zweigen zupfen. Den Pfeffer im Morser grob
zerstoflen. Alle Zutaten mit dem Meersalz vermischen, dann das Olivenol
zugeben.



Die Paprikaschote und die Chilischoten waschen, entkernen, putzen und das
Fruchtfleisch fein wiirfeln. Den Ingwer schélen und fein reiben. Die
Knoblauchzehen schilen und durch die Presse driicken. Alles in einen Topf
geben. Die Sojasauce, den Zucker, den Honig, den Obstessig, das Ol und
das Salz zugeben. Dann den Topfinhalt bei milder Temperatur unter Riihren
kochen, bis alles weich ist. Den Topfinhalt mit einem Stabmixer fein
purieren, anschlieBend so lange kocheln lassen, bis die Sauce stark eindickt.
Die Honig-Marinade heiB3 in kleine Schraubgliser fiillen, diese verschlieSen
und den Inhalt abkiihlen lassen.

Grillmarinaden fur Fleisch und Geflugel

1 TL Koriandersamen | 1 TL Kardamomsamen | 1 TL frisch gehackter Ingwer | 1 EL
Mangochutney | 1 TL Fischsauce | 1 TL Sesamsamen | fein geriebene Schale von 1 Bio-
Limette

2 TL fein gehackte frische Thymianblattchen | 2 TL fein gehackte frische Rosmarinnadeln
1 TL fein gehackte getrocknete Tomaten | 1 TL fein gehackte eingelegte Kapern | 2
Knoblauchzehen | 1 frische rote Peperoni | fein geriebene Schale von 1 Bio-Zitrone | 4 EL
Olivendl

Y2 Banane | 2 TL Curry-Gewulrzmischung | 2 TL edelsiuf3es oder gerauchertes Paprikapulver
2 EL Naturjoghurt | 1 TL Speisestarke

2 TL Kimmelsamen | 2 TL Apfel- oder Aprikosenmarmelade | 2 TL grober Dijon-Senf | 250
ml Helles Bier oder Dunkelbier

Die Koriandersamen, die Kardamomsamen und den frisch gehackten
Ingwer in einen Morster geben und mit einem StoBel fein zerreiben. Dann



das Mangochutney, die Fischsauce und die Sesamsamen unterrithren. Die
fein geriebene Limettenschale unterriihren.

Den Thymian, den Rosmarin, die getrockneten Tomaten und die Kapern in
eine kleine Schiissel geben. Die Knoblauchzehen schilen, sehr fein hacken
und zugeben. Die Peperoni von Stiel und Samen befreien, fein hacken und
ebenfalls zu geben. Die fein geriebene Zitronenschale zugeben. Zum
Schluss das Olivendl unterriihren.

Die Banane schélen, in grobe Wiirfel schneiden und in einen Mixbecher
geben. Die Curry-Gewiirzmischung, das Paprikapulver, den Naturjoghurt
und die Speisestarke zugeben. Alles mit dem Stabmixer zu einer simigen
Marinade piirieren.

Die Kiimmelsamen in einen Morser geben und mit einem Stofel grob
zerreiben. Die Marmelade, den Senf und das Bier in einer Schiissel
verrithren. Dann den Kiimmel zugeben.

Frischkase-Krauter-Dressing

4 EL Frischkase | 5 EL Obstessig | 5 EL Vollmilch | 5 EL gutes Olivendl | Meersalz | Zucker
schwarzer Pfeffer aus der Mihle | 2-3 EL fein geschnittene Krauter (z.B. Petersilie,
Schnittlauch, Basilikum, Estragon usw.)

Den Frischkise, den Obstessig, die Vollmilch und das Olivendl gut
verrithren. Das Dressing mit etwas Meersalz, etwas Zucker und etwas frisch
gemahlenem Pfeffer abschmecken. Zum Schluss die fein geschnittenen
Krauter unterriihren.



Mediterranes Dressing

2 rote Paprikaschote | 1 Knoblauchzehe | 1 hart gekochtes Ei | 1 EL Pinienkerne | 1 TL fein
gehackte Petersilie | 1 EL frisch geriebener Parmesan | 3 EL WeiRweinessig | 3 EL gutes
Olivendl | 1 EL flussiger Honig | Salz | schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Die Paprikaschote putzen, waschen und in feine Wiirfel schneiden. Die
Knoblauchzehe schilen und fein hacken. Das Ei schilen und hacken. Die
Pinienkerne grob hacken. Alles in eine kleine Schiissel geben. Die
Petersilie, den Parmesan, den WeiBlweinessig und das Olivendl dazugeben
und verrithren. Das Dressing mit Honig, Salz und frisch gemahlenem
Pfeffer abschmecken.

Superschnelle Salatvinaigrette

4 EL heller Aceto balsamico | 1 EL scharfer Senf | 2 EL sufRe Chilisauce | 5 EL gutes
Olivendl | Zucker | Salz | schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Den Balsamico, den Senf, die Chilisauce, das Olivendl, etwas Zucker und
Salz und frisch gemahlenen Pfeffer in einen hohen Mixbecher geben und
mit dem Stabmixer kurz aufmixen. Dann nochmals abschmecken.

Zitronen-Petersilien-Vinaigrette

1 Sardellenfilet | 2 EL gehackte Petersilie | 2 Knoblauchzehen | 1 Bio-Zitrone | Salz
schwarzer Pfeffer aus der Muhle | 5 EL gutes Olivendl



Das Sardellenfilet unter flieBendem Wasser abspiilen, trocken tupfen und
fein hacken. In einer kleinen Schale mit der gehackten Petersilie
vermischen. Die Knoblauchzehen schilen, durch die Presse driicken und
dazugeben.

Von der gewaschenen Bio-Zitrone 1 TL feine Zesten abreiben und
hinzufiigen. Die Zitrone anschlieBend auspressen und 2 EL Zitronensaft in
die Vinaigrette riihren.

Die Vinaigrette mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.
Zum Schluss nach und nach das Olivendl unterriihren und nochmals
abschmecken.

BBQ-Sauce

6 EL Tomatenketchup | 1 EL Honig | 1 EL Obstessig | 1 EL Sojasauce | 2 EL sufRe
Chilisauce | ¥4 TL Currypulver | 2 Knoblauchzehen | Salz | weil3er Pfeffer aus der Mihle

Das Tomatenketchup, den Honig, den Obstsessig, die Sojasauce, die
Chilisauce und das Currypulver in einem Topf verriihren. Die
Knoblauchzehen schilen, durch die Knoblauchpresse driicken und
unterriithren. Das Gemisch kurz aufkochen, dann vom Herd nehmen und mit
Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

Die BBQ-Sauce in ein Schraubglas fiillen, dieses verschlieBen und den
Inhalt abkiihlen lassen.

Dunkle Asiasauce

10 EL Ketjap Manis | 4 EL dunkler Aceto balsamico | 1 EL sufRsaure Chilisauce | 1 2 EL
Kristallzucker | 1 Knoblauchzehe | 2 Stange Fruhlingslauch | 1 EL frisch gehackte
Korianderblatter | Y2 EL schwarze Sesamsamen

Das Ketjap Manis, den Balsamico, die Chilisauce und den Kristallzucker
verriihren, bis sich der Zucker aufgeldst hat. Die Knoblauchzehe schélen,
durch die Presse driicken und unterriihren.



Den Friihlingslauch putzen, in feine Ringe schneiden und mit den
gehackten Korianderblattern zugeben. Zum Schluss die schwarzen
Sesamsamen zugeben.

Helle Asiasauce

3 EL Mango-Chutney aus dem Glas | 1 EL gerdstetes Sesamdl | 1 EL helle Sesamsamen
1 EL frisch gepresster Limettensaft | 1 TL fein gehackter frischer Ingwer

Das Mango-Chutney, das Sesamdl, die Sesamsamen, den Limettensaft und
den gehackten Ingwer verriihren.

Mango-Chili-Sauce

600 g suBsaure Chilisauce | 250 g Mangopiree | 50 g weille Sesamsamen | 50 g
Frahlingszwiebeln, geputzt | 25 ml frisch gepresster Zitronensaft | 15 ml Obst- oder
Weillweinessig | 10 ml gerOstetes Sesamol | Salz | schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Die Chilisauce, das Mangopiiree und die Sesamsamen in einer Schiissel
verrithren. Die Frithlingszwiebeln in sehr feine Ringe schneiden und
unterrithren. Den Zitronensaft, den Essig und das Sesamol zugeben und
alles mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.



Blaukraut

1 Kopf Blaukraut (Rotkohl, ca. 1 kg) | 100 ml Rotweinessig | Salz | 1 Apfel | 2 Zwiebeln | 3
EL Géanse- oder Entenschmalz | 500 ml trockener Rotwein | 500 ml Rinderbouillon | 200 ml
frisch gepresster Orangensaft | 2 EL Preiselbeeren (aus dem Glas) | 5 Lorbeerblatter | 5
Gewdurznelken | 1 EL schwarze Pfefferkorner | 3 Msp. gemahlener Zimt | schwarzer Pfeffer
aus der Muhle | 1 EL Speisestarke | 2 EL Honig

Das Blaukraut putzen, vierteln und den Strunk herausschneiden. Die
Krautviertel fein hobeln und in eine gro3e Schiissel geben. Den
Rotweinessig und etwas Salz dazugeben, gut durchmischen und mindestens
3 Stunden ziehen lassen.

Den Apfel und die Zwiebel schilen und beides fein wiirfeln. Das
Géanseschmalz in einem Topf erhitzen. Die Zwiebelwiirfel darin glasig
schwitzen. Die Apfelwiirfel hinzufiigen und kurz anbraten. Dann das
marinierte Kraut dazugeben.

Den Rotwein, die Rinderbouillon, den frisch gepressten Orangensaft und
die Preiselbeeren zu dem Blaukraut geben. Alles gut vermengen und zum
Kochen bringen. Die Lorbeerblitter, die Gewiirznelken und die
Pfefferkorner in ein Gewiirzsidckchen fiillen, dieses gut verknoten und zu
dem Kraut geben. Den Zimt und etwas Salz hineinrithren. Das Blaukraut im
offenen Topf etwa 60 Minuten weich kochen.

Das Gewiirzsdckchen entnehmen. Die Speisestarke mit etwas kaltem
Wasser glatt rithren, dann unter das Blaukraut rithren und binden. Zum
Schluss mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken und mit
Honig verfeinern.



Bratkartoffeln

600 g festkochende Pellkartoffeln (vom Vortag) | 100 g geraucherter Bauchspeck, in
Scheiben geschnitten | 3 Schalotten | Y2 TL edelsufRes Paprikapulver | 1 EL Weizenmehl | 2
EL Butterschmalz | 1 Knoblauchzehe | Salz | schwarzer Pfeffer aus der Muhle | 2 TL
Kimmelsamen oder 1 Prise gemahlener Kimmel | 1 TL Majoran (frisch oder gerebelt)

Die vorgegarten Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. Den
Bauchspeck wiirfeln. Die Schalotten schilen und ebenfalls fein wiirfeln.

Das Paprikapulver mit dem Weizenmehl vermischen, iiber die
Kartoffelscheiben stauben und locker vermengen.

Das Butterschmalz in einer gro3en Eisenpfanne erhitzen. Die
Kartoffelscheiben darin moglichst nebeneinander goldbraun anbraten, dabei
mehrfach wenden. Die Schalotten- und Speckwiirfel dazugeben und
mitbraten.

Die Knoblauchzehe schélen, fein wiirfeln oder durch die Knoblauchpresse
driicken, dann zu den Bratkartoffeln geben. Die Bratkartoffeln mit Salz,
frisch gemahlenem Pfeffer, Kiimmel und Majoran wiirzen. Alles gut
durchschwenken und noch einmal abschmecken.



Kartoffelteig fur Gnocchi

500 g mehligkochende Kartoffeln
Salz

100 g Weizenmehl Type 405

2 gehaufte EL Starkemehl

2 Eigelb

1 EL weiche Butter

130 g frisch geriebener Parmesan
etwas frisch geriebene Bio-Zitronenschale
schwarzer Pfeffer aus der Mihle
Weizenmehl zum Arbeiten

100 g Butter zum Aufschaumen

Die Kartoffeln in Salzwasser gar kochen, pellen und etwas ausdampfen
lassen. Dann noch warm durch eine Kartoffelpresse in eine grof3e Schiissel
driicken.

Das Weizenmehl, das Stirkemehl, die Eigelbe, die Butter und den frisch
geriebenen Parmesan dazugeben. Alles mit etwas frisch geriebener
Zitronenschale, Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.

Das Gemisch mit den Handen zu einem gebundenen Kartoffelteig
verkneten.

Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache portionsweise daumendick
ausrollen und mit einer Teigkarte oder mit einem Messer 2—3 cm lange
Stiicke abstechen. Daraus kleine Kugeln formen. Mit einer Gabel ein
gerilltes Muster eindriicken. Die Gnoochi locker auf einem bemehlten Brett
verteilen.



5 Reichlich Salzwasser in einem grof3en Topf aufkochen. Die Gnocchi ins
kochende Wasser gleiten lassen und mit einem Kochloffel vorsichtig
umriihren, damit sie nicht am Topfboden haften bleiben.

6 Die Gnocchi in siedendem Salzwasser 2—3 Minuten gar ziehen lassen. Sie
sind fertig, wenn sie an der Oberflache schwimmen.

7 Die fertigen Gnocchi mit einer Schaumkelle aus dem Salzwasser heben
und sofort tropfnass in die aufgeschdumte Butter geben. Gut
durchschwenken, nach Belieben leicht braunen und mit Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer abschmecken. Dann sofort anrichten.

i
-
CHRISTIANS PROFITIPPS

Es ist etwas Arbeit, doch der Aufwand lohnt sich allemal. Selbst gemachte Gnocchi
schmecken einfach viel besser als gekaufte.

Wer nicht viel Zeit hat, Iasst die Gnocchi gleich nach dem Abstechen ins kochende
Salzwasser und spart sich den Aufwand, das Rillenmuster hineinzudricken.

Den Gnocchiteig immer gleich weiterverarbeiten, am besten klappt es, wenn er noch
leicht lauwarm ist.







Kartoffelgratin

3 EL weiche Butter

800 g Kartoffeln

1 Knoblauchzehe

1 kleiner Zweig frischer Rosmarin

1 grolde Prise Zucker

1 Tasse trockener Weillwein (150 ml)

1 Tasse Sahne (150 ml)

1 Tasse Geflugel-, Rinder- oder Gemusebrihe (150 ml)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

frisch geriebene Muskatnuss (nach Belieben)

Den Backofen rechtzeitig auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Eine
ofenfeste Form mit 1 EL Butter einfetten. Die Kartoffeln schédlen und in
kaltes Wasser legen (siche Abb. 1).

Die Knoblauchzehe schilen und fein hacken. Die Rosmarinnadeln vom
Zweig streifen und ebenfalls fein hacken.

Die Kartoffeln abtropfen lassen, in 2 mm dicke Scheiben hobeln und kurz
beiseitestellen (sieche Abb. 2).

Die restliche Butter in einem Topf aufschdumen. Den gehackten
Knoblauch und 1 grof3e Prise Zucker zugeben und kurz anbraten.

Die Kartoffelscheiben und den Rosmarin zugeben und kurz vermengen
(sieche Abb. 3).



Dann mit dem Weillwein abloschen und mit der Sahne und der Brihe
aufgieBen (siche Abb. 4).

Die Fliissigkeit autkochen und kréftig mit Salz, frisch gemahlenem
Pfefter und einem Hauch frisch geriebener Muskatnuss abschmecken (siehe
Abb. 5).

Den gesamten kochenden Topfinhalt in die vorbereitete Auflaufform
umfiillen und mit einem Pfannenwender platt driicken. Die
Kartoffelscheiben sollen gerade eben mit Fliissigkeit bedeckt sein (siche
Abb. 6).

Die Auflaufform in den vorgeheizten Backofen schieben und das
Kartoffelgratin bei 180 °C etwa 30 Minuten goldbraun backen. Mit einem
Stabchen priifen, ob die Kartoffeln durchgegart sind (siche Abb. 7).

Das Kartoffelgratin aus dem Backofen nehmen und in der Auflaufform
in Stiicke schneiden.






NOCH MEHR KARTOFFELREZEPTE

Kartoffel-Aprikosen-Gratin

zusatzlich 100 g Schalotten | 10 saftige, getrocknete Aprikosen (Soft-Aprikosen)

Die Schalotten schélen und in feine Ringe schneiden. Die Soft-Aprikosen
klein wiirfeln. Beides in der Butter anschwitzen, dann die Kartoffeln
zugeben und wie oben beschrieben mit der Weilwein-Sahne-Mischung
aufkochen.

Kartoffel-Steinpilz-Gratin

zusatzlich 100 g frische Steinpilze

Die Steinpilze sorgfaltig putzen und in Scheiben schneiden. Dann mit den
Kartoffeln in den Topf geben und wie oben beschrieben mit der Weilwein-
Sahne-Mischung aufkochen.



KartoffelkloRe

1,5 kg mehligkochende Kartoffeln | 1 Semmel vom Vortag | 1 EL Butter | Salz | schwarzer
Pfeffer aus der Muhle | 1 TL Kartoffelstarke

Die Kartoffeln schilen und in kaltes Wasser legen. 750 g Kartoffeln grob
wiirfeln, mit Wasser bedecken und in reichlich Salzwasser weich kochen.

In der Zwischenzeit die Semmel in 0,5 cm gro3e Wiirfel schneiden. Die
Butter in einer Pfanne aufschdumen lassen. Die Semmelwiirfel darin zu
knusprigen Crofitons rosten. Die Crotlitons aus der Pfanne nehmen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Die garen Kartoffeln abgieflen, gut ausdampfen lassen und durch die
Kartoffelpresse driicken. Die Kartoffelmasse warm halten.

Die restlichen Kartoffeln fein reiben, in ein Kiichentuch geben und gut
ausdriicken. Die Kartoffelstirke iiber die ausgepresste rohe Kartoffelmasse
stauben. Die noch warme gegarte Kartoffelmasse dazugeben, leicht salzen
und alles gut vermischen. Aus dem Kartoffelteig mit nassen Hinden 10-12
Kl68e von je 7-8 cm Durchmesser formen. Diese behutsam mit den
Hénden aufbrechen, mit einigen Crotitons fiillen und wieder
zusammendriicken.

Rechtzeitig in einem groflen Topf reichlich Salzwasser zum Kochen
bringen. Die KartoffelkloBe hineingleiten lassen und knapp unter dem
Siedepunkt 15-20 Minuten ziehen lassen. Anschlielend herausschopfen
und sofort anrichten.

Grundrezept Kartoffelpiiree



600 g mehligkochende Kartoffeln | 250 ml Vollmilch 50 g weiche Butter | Salz | schwarzer
Pfeffer aus der Mubhle frisch geriebene Muskatnuss

Die Kartoffeln schélen, je nach Grofe halbieren oder vierteln und in einen
Topf geben. Die Kartoffeln mit kaltem Wasser bedecken, etwas Salz
zugeben und das Wasser zum Kochen bringen. Die Kartoffeln weich
kochen, anschlieBend abgieen, gut ausdampfen lassen und durch eine
Kartoffelpresse in eine Riihrschiissel driicken.

Die Vollmilch aufkochen und mit einem Kochloffel unter die
durchgepressten heiflen Kartoffeln rithren. Die weiche Butter ebenfalls
unterrithren. Das Kartoffelpiiree mit Salz, Pfeffer und etwas frisch
geriebener Muskatnuss abschmecken.

KARTOFFELPUREE-VARIATIONEN

Kartoffel-Krauter-Puree

zusatzlich 1 kleine Handvoll Krauter, je nach Saison

Die Kréauter waschen, gut trocken tupfen und in Streifen schneiden oder
grob hacken. Dann sofort unter das heille Kartoffelpiiree heben.

Kartoffel-Zitronen-Puree



zusatzlich 1 unbehandelte Zitrone | 1 EL gutes Olivendl

Die Schale von der unbehandelten Zitrone fein abreiben und zusammen mit
dem Olivendl unter das fertige heifle Kartoffelpiiree rithren.

Kartoffel-Meerrettich-Puree

zusatzlich 1-2 EL geriebener Meerrettich (aus dem Glas) | 1 EL fein geschnittene
Schnittlauchrélichen

Die Krauter waschen, gut trocken tupfen und in Streifen schneiden oder
grob hacken. Dann sofort unter das heille Kartoffelpiiree heben.

Den Meerrettich und die Schnittlauchrélichen unter das fertige heille
Kartoffelpiiree riihren.

Kartoffel-Lauch-Piuree

zusatzlich 1 kleine Lauchstange | 1 EL Butter

Den Lauch putzen, in Ringe schneiden und in sprudelnd kochendem
Salzwasser kurz blanchieren. Den Lauch abgief3en, gut abtropfen lassen und
in einen Standmixer geben. Die Butter in einem kleinen Topf langsam
erhitzen und braun werden lassen. Die braune Butter zum Lauch geben und
alles fein piirieren. Das Lauchpiiree unter das fertige heille Kartoffelpiiree
rihren.

Kartoffel-Truffel-Puree

2 EL frisch gehackte Triffel (alternativ einige Tropfen gutes Triffeldl)

Die frisch gehackte Triiffel unter das fertige heile Kartoffelpiiree riihren.



Kartoffel-Rosenkohl-Pliree

zusatzlich 150 g Rosenkohl

Den Rosenkohl putzen und die einzelnen Blétter ablosen. Die
Rosenkohlblétter kurz in sprudelnd kochendem Salzwasser blanchieren,
abgieBen und noch heil unter das fertige heifle Kartoffelpiiree mengen.

Kartoffel-Sellerie-Puree

300 g mehligkochende Kartoffeln | 300 g Knollensellerie | 450 ml Gemusebrihe | 300 ml
Sahne | Salz | weilker Pfeffer aus der Mihle

Die Kartoffeln und den Knollensellerie schialen und wiirfeln. Die
Gemiisebriihe in einem Topf mit der Sahne erhitzen, die Kartoffel- und
Selleriewlirfel zugeben und etwa 30—40 Minuten kécheln lassen. Alles mit
Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen. Die Kartoffelmischung in den
Standmixer fiillen und fein piirieren. Dann das Piiree in eine Pfanne geben,
erhitzen und kurz ausdampfen lassen. Zum Schluss nochmals mit Salz und
frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

Kartoffelrosti

600 g vorwiegend festkochende Kartoffeln | Salz | schwarzer Pfeffer aus der Muhle | 4 EL
Butterschmalz

Die Kartoffeln schilen und in kaltes Wasser legen.



Die Kartoffeln zum Weiterverarbeiten einzeln aus dem Wasser nehmen
und mit einer Reibe fein raspeln. Die Kartoffelraspel sofort mit Hilfe eines
Kiichentuchs auspressen und mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
wurzen.

Die Nadeln von den Rosmarinzweigen streifen, fein hacken und unter die
Kartoffeln mengen. Etwas Butterschmalz in einer groBen Pfanne erhitzen.
Mit einem Essloffel kleine Portionen Kartoffelrapsel in die Pfanne setzen
und mit dem Loffel gleichméBig flach driicken. Die runden Rosti
portionsweise knusprig und goldgelb ausbacken und anschlieBend auf
Kiichenpapier etwas abtropfen lassen.

Kartoffelsalat

800 g festkochende Kartoffeln | 1 Zwiebel | 300 ml kraftige Fleisch- oder Gemusebrihe | 8
EL Weiltweinessig | 1 EL scharfer Senf | Salz | schwarzer Pfeffer aus der Muhle | 6 EL
Sonnenblumendl

Die ungeschilten Kartoffeln in Salzwasser garen, dann abgief3en und
etwas abkiihlen lassen. Die Kartoffeln pellen, in Scheiben schneiden und in
eine groBe Schiissel geben.

Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. Die Zwiebelwiirfel
zusammen mit der Brithe, dem Weillweinessig und dem Senf aufkochen.
Den heiBBen Sud mit Salz und frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer kriftig
abschmecken, dann sofort liber die Kartoffelscheiben giellen. Kurz
vermengen und 20 Minuten ziehen lassen. Danach das Sonnenblumendl
zugeben und vermengen. Den Kartoffelsalat nochmals mit Salz, frisch



gemahlenem Pfeffer und je nach Geschmack mit Wei3weinessig
abschmecken.

Macaire-Kartoffeln

500 g mehligkochende Kartoffeln | 150 g Parmaschinken, dinn geschnitten | 3 Schalotten
1 Bund Blattpetersilie | 3 EL Butter | 1 Ei | 1-2 EL Speisestarke | Salz | schwarzer Pfeffer
aus der Muhle | frisch geriebene Muskatnuss

Die ungeschélten Kartoffeln in reichlich Salzwasser gar kochen.

In der Zwischenzeit den Parmaschinken fein wiirfeln. Die Schalotten
schilen und fein hacken. 1 EL Butter in einer Pfanne zerlassen. Den
Parmaschinken und die Schalotten darin anschwitzen, dann abkiihlen
lassen.

Die Blattpetersilie waschen, die Blétter abzupfen und fein hacken.

Die garen Kartofteln abgieflen und kurz ausdampfen lassen. AnschlieBend
pellen und durch die Kartoffelpresse driicken. Das Ei und die Speisestarke
hineinrithren und mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und etwas frisch
geriebener Muskatnuss wiirzen. Den Parmaschinken, die Schalotten und die
Petersilie dazugeben. Alles zu einem glatten Kartoffelteig vermengen. Den
Teig nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit angefeuchteten Handen aus der Kartoffelmasse kleine runde Knodel
formen. Diese anschlieBend wie Buletten leicht flach driicken.

Die restliche Butter (2 EL) in einer beschichteten Pfanne aufschaumen.
Die Macaire-Kartoffeln darin beidseitig goldgelb ausbacken.



Zitronenkartoffeln

800 g kleine festkochende Kartoffeln | 6 EL Olivendl | 2 Knoblauchzehen | 1 Bio-Zitrone | 1
TL geschroteter schwarzer Pfeffer Meersalz | frisch geriebene Muskatnuss

Die ungeschilten Kartoffeln in leicht gesalzenem Wasser garen, dann
abgiefen und etwas abkiihlen lassen. AnschlieBend ldngs halbieren oder
vierteln.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Kartoffeln darin von allen
Seiten goldbraun braten.

In der Zwischenzeit die Knoblauchzehen schilen und fein hacken. Die
Schale der Zitrone fein abreiben, anschlieBend den Saft auspressen. Abrieb
und Saft zu den Kartoffeln geben. Den Pfeffer dariiberstreuen und gut
durchschwenken.

Die Zitronenkartoffeln mit Meersalz und etwas frisch geriebener
Muskatnuss abschmecken.



Nudelteig

fur hausgemachte Pasta

300 g feiner Nudelgriel® (Semola di grano duro)
3 Eier

1 Prise Salz

etwas Wasser

etwas Olivendl oder Sonnenblumendl

etwas Nudelgrie® zum Ausrollen

Den Nudelgriel auf einer sauberen Arbeitsflache aufthdufen und mit
einem Loffel mittig eine Mulde eindriicken. Die Eier und 1 Prise Salz in die
Mulde geben und mit einer Gabel etwas Nudelgriefl von innen nach aufen
ziehen. Dann mit beiden Handen den NudelgrieB3 von au3en nach innen
tiber dem fliissigen Teig verteilen und vollstindig einarbeiten.

Es entsteht eine sehr broselige Masse. Diese mit den Handen 10-15
Minuten zu einem glatten Teig kneten. Hat der Teig etwas Form
angenommen, immer wieder eine Teigkugel formen und diese mit dem
Handballen platt driicken, zusammenfalten und den Vorgang wiederholen.
Ist der Teig zu hart, 1 EL Wasser und eventuell etwas Olivendl zugeben.

Die Teigkugel in Frischhaltefolie wickeln und bei Zimmertemperatur 30
Minuten ruhen lassen.

Eine manuelle Nudelmaschine fest an der Arbeitsflache fixieren. Den
Teig in 4 gleich groBe Portionen teilen. Mit dem ersten Teilstlick
weiterarbeiten. Die restlichen Teigstiicke in Frischhaltefolie wickeln, da der
Teig schnell austrocknet. Das erste Teigstiick mit den Handfldchen zu
einem platten, ovalen Fladen formen und rundherum mit etwas Nudelgrief3



bestreuen. Die Walze der Nudelmaschine ebenfalls bestauben und auf den
grofiten Walzenabstand einstellen. Den Teig 3-mal durchdrehen, damit er
fein und geschmeidig wird. Danach den Walzenabstand verringern und von
Stufe zu Stufe vorarbeiten. Zum Schluss sollten die Nudelplatten eine
Starke von ca. 2 mm haben. Diesen Vorgang mit den anderen drei
Teigstiicken wiederholen. Wahrenddessen die fertig ausgerollten
Nudelplatten immer mit Frischhaltefolie abdecken, damit sie nicht
austrocknen.

5 Dann die Nudelplatten je nach Wunsch aufrollen und fiir Bandnudeln in
beliebig schmale oder breite Streifen schneiden. Fiir gefiillte Nudeln aus der
Teigplatte nach Belieben runde Kreise ausstechen.




o~
K

=
CHRISTIANS PROFITIPPS

Falls ihr keinen italienischen Nudelgriel3 bekommen konnt, nehmt ersatzweise
doppelgriffiges Weizenmehl, man findet es unter Wiener Griel3ler oder Weizendunst.
Den fertig gekneteten Teig unbedingt 30 Minuten ruhen lassen, sonst reifl3t er beim
spateren Ausrollen!

Wenn die Nudelplatten beim Ausrollen zu lang werden, einfach mit einem Messer
halbieren und etappenweise mit den einzelnen Teilstlicken arbeiten. Dabei nicht
vergessen, die Walzen der Maschine immer wieder mit Nudelgriel® zu bestauben,
sonst klebt der Teig an ihr fest.

Viele Nudelmaschinen verfligen Uber verschiedene Schneidaufsatze, u.a. zum
Schneiden von Linguine, Fettuccine oder Papardelle, das spart naturlich zusatzlich
Zeit. Wenn ihr keine manuelle Nudelmaschine zur Hand habt oder die Pasta
klassisch ohne Nudelmaschine herstellen mochtet, dann ist das Nudelholz der beste
Freund!

Es sollte sicher in der Hand liegen und ein gutes Eigengewicht haben. Denn ohne
Maschine rollt man den Nudelteig ausschlieRlich mit eigener Kraft auf die
gewtnschte Dicke aus.

Die frische Pasta am besten gleich in reichlich Salzwasser »al dente« kochen, das
geht allerdings viel, viel schneller als bei getrockneter Pasta aus der Packung!




Pizzateig

500 g Weizenmehl, Type 405

120 g feiner Hartweizengriel® (Semola di grano duro)
Y2 TL Meersalz

1 TL Kristallzucker

10 g Trockenhefe

ca. 400 ml lauwarmes Wasser

Weizenmehl zum Ausrollen

Das Weizenmehl, den HartweizengrieB3, das Meersalz, den Kristallzucker
und die Trockenhefe in die Riihrschiissel der Kiichenmaschine geben (siehe
Abb. 1).

Das lauwarme Wasser zugeben und alles mit dem Knethaken 7-8
Minuten gut durchkneten (siche Abb. 2), bis ein geschmeidiger und glatter
Hefeteig entstanden ist, der sich vom Schiisselrand 16st (siche Abb. 3).

Die Riihrschiissel mit einem Tuch bedecken und den Hefeteig an einem
warmen, zugfreien Ort 10 Minuten ruhen lassen.

Den Teig nach der Gehzeit nochmals gut durchkneten, dann weitere 20
Minuten an einem warmen, zugfreien Ort ruhen lassen, bis er schon
aufgegangen ist (siche Abb. 4).

Den Teig auf eine bemehlte Arbeitsfliche geben und zu einem Rechteck
fiir ein Backblech ausrollen. Die Teigplatte auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen und entsprechend des Rezepts weiterverarbeiten (siehe
Abb. 5).



CHRISTIANS PROFITIPPS

Der einfachste Pizzateig setzt sich aus nur vier Zutaten zusammen — Mehl, Salz,
Hefe und Wasser. Keine Angst vor Hefeteig! Mein Grundrezept ist unkompliziert,
gelingsicher und schnell zubereitet. Wer einmal diesen luftig-krossen Pizzaboden
gekostet hat, will nie wieder zur TK-Pizza greifen.

FUr runde Pizzen den Teig in 4 Portionen teilen und rund ausrollen.

Der Zucker wirkt als » Turbo-Boost« fir die Hefe, er hilft ihr, aktiv zu werden und der
Teig geht schneller auf.

Das zugegebene Wasser darf nicht zu warm sein, ab Temperaturen von Uber 45 °C
stirbt die Hefe und der Teig geht nicht mehr gut auf.

Der Pizzateig mag es heil3, sogar sehr heil3, um gebacken zu werden. Schaltet den
Backofen auf hochste Stufe, also mindestens 250 °C.







Risotto

1 1 Geflugelbrihe — am besten hausgemacht (siehe Rezept Seite 26)
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL gutes Olivenol

300 g Risottoreis (z.B. Vialone nano, Arborio oder Carnaroli)
150 ml trockener Weillwein

100 ml Wermut (z.B. Noilly Prat)

100 g frisch geriebener Parmesan

2 EL kalte Butter

Meersalz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Die Gefliigelbriihe in einem Topf aufkochen lassen.
Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schilen und fein wiirfeln.

Das Olivendl in einem zweiten Topf erhitzen. Die Zwiebel und den
Knoblauch darin bei milder Temperatur farblos andiinsten. Den
ungewaschenen Risottoreis hineinrithren und etwa 2 Minuten glasig
anschwitzen (siehe Abb. 1).

Den Reis mit dem Weillwein und dem Wermut abldschen und bei hoher
Temperatur unter Riithren reduzieren (sieche Abb. 2).

Eine Schopfkelle kochend heifle Briihe angieBen und bei mittlerer
Temperatur einkochen lassen. Der Risotto darf nicht zu stark kochen.
Gelegentlich mit einem Kochloffel umriihren. Erst wenn der Reis die
Flissigkeit vollstandig aufgenommen hat, die nachste Schopfkelle heifle



Briihe zugeben. Diesen Vorgang so lange wiederholen, bis der Reis nach
18-20 Minuten gar ist, aber noch guten Biss hat (siche Abb. 3).

6 Den Topf vom Herd nehmen. Den geriebenen Parmesan und die kalte
Butter in den Risotto riithren (sieche Abb. 4). Mit Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer abschmecken.

7 Den Risotto kurz ruhen lassen, dann auf 4 tiefe Teller verteilen und sofort
servieren (siche Abb. 5).
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Die Zwiebel unbedingt bei milder Temperatur glasig schwitzen, sie darf keinesfalls
braunen, sonst wird der Risotto bitter.

Den Reis vor dem Kochen auf gar keinen Fall waschen, denn dadurch wirde man
die Starkeschicht der Reiskoérner abwaschen, die fur die cremige Konsistenz des
Risottos wichtig ist.

Unbedingt mit kochend heiler Brihe aufgie®en! Gebt ihr kalte oder lauwarme Briihe
zum Reis in den heillen Topf, wird der Kochprozess unterbrochen. Aulierdem zieht
sich der Reis dann zu sehr zusammen und wird hart.

Den Risotto nicht zu lange garen, er zieht nach — und er soll ja noch einen guten Biss
haben, wenn die Teller bei Tisch sind.

Bei Risotto ist die Konsistenz der Knackpunkt. Bereitet man Risotto richtig zu, hat
man ein unglaublich leckeres Reisgericht, das mit einer schon »schlotzigen« Textur
punktet. Er ist cremig-weich, aber die Reiskdrner sind noch bissfest.

Es ist gar nicht so schwierig, wie viele denken. Wer dieses Grundrezept beherrscht,
kann jeden Risotto zubereiten!







Semmelknodel

500 g altbackene Semmeln oder Weil3brot (vom Vortag)
250-350 ml Vollmilch

1 EL Butter

1 Zwiebel, fein gewdrfelt

4 Eier

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

frisch gemahlene Muskatnuss

1 EL gehackte Blattpetersilie

Die altbackenen Semmeln in kleine Wiirfel schneiden und in eine grof3e
Schiissel geben. Die Milch autkochen und tliber die Semmelwiirfel gieen
(siche Abb. 1). Die Schiissel mit einem Teller oder Deckel verschliel3en und
die Semmelwiirfel 20 Minuten durchziehen lassen.

In der Zwischenzeit die Butter in einer Kasserolle aufschdumen lassen.
Die Zwiebelwiirfel darin glasig schwitzen (siehe Abb. 2). Dann zu den
Semmeln geben.

Die Eier aufschlagen, leicht verquirlen und ebenfalls zu den Semmeln
geben. Die Semmelmasse mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und etwas
frisch geriebener Muskatnuss wiirzen. Die Petersilie zugeben und alles gut
mit den Handen vermengen (sieche Abb. 3).

Dann mit angefeuchteten Handen aus der Knddelmasse 10—12 runde
Knodel formen (sieche Abb. 4).



5 In einem grofen Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Die Knodel darin
bei leicht siedendem Wasser 15-20 Minuten garen. Dann herausnehmen,
kurz abtropfen lassen und sofort anrichten (siche Abb. 5).
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Wie viel FlUssigkeit (Milch) die geschnittenen Semmeln aufnehmen, ist
unterschiedlich. Gebt also nicht die gesamte Milchmenge auf einmal hinzu. Sollte die
Knddelmasse zu weich werden, sodass sich daraus keine Knddel formen lassen,
gebt ihr einfach 1-2 EL Weizengrield dazu. Dieser quillt in kurzer Zeit und saugt die
Uberschussige Flissigkeit auf.







Spatzle

Salz

500 g Weizenmehl Type 405 oder griffiges Spatzlemehl
8-9 Eier (je nach Grole)

2-3 EL Butter

Rechtzeitig in einem groflen Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen.
Das kochende Wasser salzen.

Das Weizenmehl in eine grof3e Schiissel geben. In die Mitte des Mehls
eine Mulde driicken. Die Eier aufschlagen und hineingeben (sieche Abb. 1).
1 TL Salz dartiberstreuen.

Alles mit einem Kochloffel vermengen und etwa 5 Minuten kréftig
schlagen, bis der Teig glatt ist und leichte Blasen wirft (siche Abb. 2). Den
Spétzleteig 10 Minuten ruhen lassen.

Den Spitzleteig portionsweise in einen Spatzlehobel geben und in das
sprudelnd kochende Salzwasser hobeln (siche Abb. 3).

Das Wasser kurz aufkochen und die Temperatur reduzieren. Sobald die
Spatzle nach oben steigen, mit einem Schopfloffel abschopfen (siehe Abb.
4) und nur kurz abtropfen lassen. Die Spétzle nicht mit kaltem Wasser
abschrecken.

In der Zwischenzeit die Butter in einer gro3en Pfanne aufschaumen
lassen. Die tropfnassen heilen Spétzle in die Pfanne geben und 1-2



Minuten in der schiumenden Butter schwenken (sieche Abb. 5). Dann mit
Salz abschmecken und sofort anrichten.
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In den Spatzleteig kein Wasser geben. Sollte der Teig zu fest sein, lieber noch ein Ei
hinzufigen. Nur so bekommen die Spatzle einen schénen Biss.

Den Spatzlehobel sofort nach dem Gebrauch in kaltes Wasser legen, so I6sen sich
die Teigreste beim Spulen am besten.

Geubte konnen naturlich die klassische schwabische Zubereitungsart wahlen. Dazu
den Spatzleteig auf ein handliches Brett geben und mit einem Messer in
bleistiftdicken Streifen nach und nach in das kochende Salzwasser schaben.




SPATZLE-VARIATIONEN

Haselnuss-Spatzle

zusatzlich 50 g gemahlene Haselnusskerne

Die gemahlenen Haselnusskerne in die Pfanne mit der schaumenden Butter
streuen und kurz anrdsten. Dann die tropfnassen Spatzle zugeben und
durchschwenken.

Spinat-Spatzle

zusatzlich 150 g frischer Blattspinat

Den frischen Blattspinat kurz in kochendem Salzwasser blanchieren, in
Eiswasser abschrecken und mit den Hianden gut ausdriicken. AnschlieBend
sehr fein piirieren und zusammen mit den Eiern unter den Spétzleteig
schlagen.



Crépeteig

50 g Butter | 130 g Weizenmehl Type 405 | 200 ml Vollmilch | 2 Eier | 1 Prise Salz | 1 Prise
Kristallzucker

Die Butter in einem kleinen Topf schmelzen, dann beiseitestellen.

Das Weizenmehl und die Vollmilch mit einem Schneebesen glatt riihren.
40 g fliissige Butter, die Eier, 1 Prise Salz und 1 Prise Zucker unterriihren.
Wenn der Teig Kliimpchen hat, durch ein Sieb gief3en.

Eine beschichtete Pfanne mit ganz wenig fliissiger Butter auspinseln.
Etwas Teig in die Pfanne geben und diese so drehen, dass der Boden diinn
mit Teig bedeckt ist.

Den Crépe anziehen lassen und wenden. Auf diese Weise nacheinander 4—
8 farblose Crépes backen.

Crépes Suzette

1 Grundrezept Crépeteig | 40 g Butter | 3 EL Kiristallzucker Saft von 1 Orange | 4 EL
Orangenlikér (z.B. Cointreau oder Grand Marnier) | 4 Kugeln Vanilleeis | Puderzucker

Aus dem Crépeteig nach dem Grundrezept 4-8 farblose Crépes backen.
Jeden Crépe zweimal zusammenfalten, so dass sie wie Tiiten aussehen.



Einen Bunsenbrenner, ein Kiichenflambiergerit oder ein langes
Stabfeuerzeug bereithalten.

Die Butter in einer beschichteten Pfanne schmelzen. Den Kristallzucker
gleichméBig in die Pfanne streuen und karamellisieren lassen. Dann sofort
mit dem Orangensaft abloschen. Die gefalteten Crépes nebeneinander
hineinlegen. Die Fliissigkeit kurz autkochen.

Die Crépes mit dem Orangenlikor betraufeln. Den aufsteigenden Alkohol
mit dem Bunsenbrenner sofort — vorsichtig! — entziinden. Dabei unbedingt
einen Schritt zurlicktreten und niemals {iber die Pfanne beugen! Keine
Sorge: Die Flamme erlischt von allein, sobald der Alkohol verbrannt ist.

Die Crépes Suzette mit der Orangensauce aus der Pfanne auf 4 Teller
verteilen, mit Puderzucker iibersieben und heifl mit je 1 Kugel Vanilleeis
servieren.

Creme brilée

250 ml Sahne | 250 ml Vollmilch | 80 g Kristallzucker | 1 Vanilleschote | 8 Eigelb | 6 EL
brauner Zucker zum Gratinieren

Die Sahne, die Milch und den Zucker in einen Topf geben. Die
Vanilleschote der Linge nach aufschneiden und das Mark herauskratzen.
Das Vanillemark und die leere Schote in die Sahne-Milch-Mischung geben.
Alles unter Riihren erwéarmen, aber nicht kochen lassen. Den Topf vom
Herd nehmen und die Vanillemilch 10 Minuten ziehen lassen, dann die
leere Vanilleschote herausnehmen.

Den Backofen rechtzeitig auf 130 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Ein
tiefes Backblech mit Kiichenpapier auslegen. Einen Bunsenbrenner
bereitlegen.

Die Eigelbe mit dem Handriihrgerdt (Riihrbesen) schaumig schlagen.
Unter stetigem Riihren langsam die Vanillemilch hineinflieBen lassen. Diese
Vanillecreme in 6 feuerfeste Souffleé-Formchen (9—10 cm Durchmesser)
verteilen.

Die gefiillten Souftleé-Formchen in das vorbereitete Backblech stellen.
Das Backblech in den Backofen schieben. Dann so viel kochendes Wasser



in das Backblech gielen, dass die Formchen 2—3 ¢m hoch im Wasser
stehen.

Die Vanillecremes 40 Minuten im Ofen pochieren. Die Formen nach der
Garzeit aus dem Wasserbad nehmen. Die Cremes abkiihlen lassen und bis
zum Anrichten kalt stellen.

Kurz vor dem Servieren je 1 EL Zucker gleichmiBig auf die Oberflachen
der Cremes streuen und mithilfe eines Bunsenbrenners karamellisieren.

Schokoladenmousse »superschnell & supergut«

1 Tafel gute dunkle Schokolade (100 g) | 250 ml Sahne | 2 TL Vanillezucker | abgeriebene
Schale von %2 Bio-Orange | 2 Msp. Zimtpulver | 3 EL ganze blanchierte Mandelkerne (oder
andere Nusskerne) | 3 EL Zucker

Etwas Wasser in einem Topf aufkochen lassen, dann den Herd
ausschalten.

Die Schokolade hacken und in eine Metallschiissel geben. Diese auf das
Wasserbad stellen. (Dabei darf die Schiissel das heille Wasser nicht
berlihren.) Die Schokolade unter Riihren behutsam schmelzen. Die fliissige
Schokolade etwas auskiihlen lassen.

Die Sahne steif schlagen und den Vanillezucker unterriihren. Die fliissige
Schokolade, den Orangenabrieb und den Zimt ziigig mit der Hélfte der
geschlagenen Sahne glatt rithren. Danach behutsam die restliche Sahne
unterheben. Die Schokoladenmousse in eine Schale fiillen und kalt stellen.

Die Mandelkerne und den Zucker in eine hei3e beschichtete Pfanne
streuen und bei mittlerer Temperatur karamellisieren. Dann sofort aus der
Pfanne nehmen, auf einer Lage Backpapier verteilen und abkiihlen lassen.
Die Karamellmandeln klein hacken und vor dem Servieren tliber die
Schokoladenmousse streuen.

Tiramisu im Glas (ohne Ei!)



200 ml Vollmilch | 200 g Mascarpone | 2 EL Kristallzucker | 2 TL Vanillezucker | Saft von 2
Zitrone | 1 Tasse kalter Kaffee | 2 EL I0sliches Kaffeepulver | 10 EL Amaretto | 12
Loffelbiskuits Kakaopulver zum Ubersieben

Die Vollmilch, den Mascarpone, den Kristallzucker, den Vanillezucker
und den frisch gepressten Zitronensaft in eine Schiissel geben und mit dem
Handriihrgerit (Riihrbesen) cremig riihren.

Fiir die Kaffee-Amaretto-Tunke den kalten Kaffee, das Kaffeepulver und
den Amaretto verriihren.

Die Loffelbiskuits in Stiicke brechen. Die Hélfte davon auf 4
Dessertglaser verteilen. Den Biskuitbruch in den Gliasern mit der Hélfte der
Kaffee- Amaretto-Tunke betraufeln.

Die Hilfte der Mascarponecreme auf den getrinkten Biskuitbruch geben,
den restlichen Loffelbiskuitbruch darauf verteilen und mit der restlichen
Kaffee-Amaretto-Tunke betrdaufeln. Als letzte Schicht die restliche
Mascarponecreme einfiillen und glatt streichen.

Die Gliser einige Stunden, am besten tiber Nacht, im Kiihlschrank
durchziehen lassen. Vor dem Servieren dick mit Kakaopulver iibersieben.

Zitronensorbet

500 ml Wasser | 325 g Kristallzucker | 5 Bio-Zitronen | 2 Blatt weille Gelatine

Das Wasser und den Kristallzucker in einen Topf geben. Die Schale von
2 Zitrone mit einem Sparschéler diinn abschélen und dazugeben. Die
Fliissigkeit aufkochen und 2 Minuten sanft kocheln lassen. Dann die
Zitronenschale herausnehmen und den Sud abkiihlen lassen.

Die Gelatine mindestens 5 Minuten in kaltem Wasser einweichen.

Den Saft der 5 Zitronen auspressen und in den Sirup riihren. Die
eingeweichte Gelatine gut ausdriicken. Vom Zitronensirup 3—4 EL
abnehmen und mit der Gelatine in einen Topf geben. Unter Riithren erhitzen,
bis sich die Gelatine aufgelost hat. Die angeriihrte Gelatinemischung unter
den restlichen Zitronensud riihren.



Die Sorbetcreme fiir mindestens 1-2 Stunden in den Kiihlschrank stellen.
Anschlie3end in einer Eismaschine in 20-30 Minuten zu Zitronensorbet
gefrieren.
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FRUHSTUCK, BROT & SNACKS TO GO

DEUTSCHE KLASSIKER — HAUSMANNSKOST FUR
GOURMETS

FEUER FREI - BBQ UND GRILLEN

FASZINATION BURGER

MEDITERRANES: DIE MITTELMEERKUCHE
ASIEN — EINE KULINARISCHE RUNDREISE
ORIENTALISCHE GEWURZKUCHE - 1001 NACHT

VEGAN & VEGETARISCH



FRUHSTUCK, BROT & SNACKS TO GO

Guten-Morgen-Granola
mit Joghurt und Fruchten

FUR 4-6 PORTIONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 45-50 MINUTEN

FUR DAS GRANOLA-MUSLI
2 Tassen Getreideflocken (z.B. Hafer, Dinkel, Weizen, Roggen, Gerste, Hirse)

1 Tasse Nusskerne (z.B. Walnusskerne, Pistazienkerne, Cashewkerne, Haselnusskerne,
Mandelkerne)

1 Tasse Sonnenblumenkerne

Ya Tonkabohne

6 EL gutes Olivendl

8 EL flussiger Honig

1 Handvoll getrocknete Kokoschips

1 Handvoll getrocknete Frichte (z.B. Feigen, Datteln, Blaubeeren, Mango, Ananas,
Rosinen, Aprikosen, Cranberrys, Gojibeeren)

GRANOLA-MUSLI
1 Den Backofen rechtzeitig auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier bedecken.

2 Die Getreideflocken in eine Schiissel geben. GrofBlere Niisse in grobe
Stiicke brechen oder hacken. Die Nussmischung und die
Sonnenblumenkerne in die Schiissel geben und vermengen. Die
Tonkabohne sehr fein dariiberreiben und nochmals gut vermengen.

3 Das Olivendl und den Honig in einem kleinen Topf langsam erhitzen und
einmal kurz aufkochen. Die heile Honig-Ol-Mischung iiber die Flocken-
Nuss-Mischung gie3en. Die Kokoschips dazugeben und alles griindlich
vermengen.



4 Die Mischung auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und flach
driicken. Das Blech ins untere Drittel des vorgeheizten Backofens schieben
und die Mischung 30—40 Minuten backen. Nach etwa der Hélfte der
Backzeit alles einmal gut durchmischen, damit das Granola rundherum
gleichméBig braunt.

5 Die Trockenfriichte klein schneiden.

6 Das Backblech aus dem Backofen nehmen und das Granola gut abkiihlen
lassen, dann in Stiicke brechen und mit den Trockenfriichten mischen. Das
Granola-Miisli in einem luftdicht verschlieBbaren Vorratsglas aufbewahren.

ANRICHTEN

ZUM ANRICHTEN
Naturjoghurt
frische Frichte der Saison nach Belieben

Das Guten-Morgen-Granola in Miislischalen mit Naturjoghurt und frischen
Friichten servieren.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Die Granola-Mischung konnt ihr ganz nach euren Wunschen zusammenstellen.
Erlaubt ist, was euch schmeckt!

Auch lecker: Die Sonnenblumenkerne mit einigen Kurbiskernen oder Pinienkernen
mischen!

Wenn die Musli-Mischung im Backofen ist, beobachtet das Ganze aufmerksam. Das
Granola darf nicht anbrennen und wird auch erst fest, wenn es abgekunhlt ist. Also
nicht verunsichern lassen!

Wichtig: Die Trockenfriichte erst nach dem Backen hinzuflgen, da die Frichte sonst
zu trocken und hart werden.

Das fertige Granola halt sich gut verschlossen mindestens 2 Wochen — aber so lange
wird es sowieso nicht reichen, glaubt mir!




»Overnight«-Musli
mit Himbeeren, Mohn und Granatapfel

FUR 2 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN | ZEIT ZUM DURCHZIEHEN:
UBER NACHT

Y2 Apfel

Y2 EL Marzipanrohmasse

1 EL sif’e Mohnpaste

Mark von 2 Vanilleschote

1 EL Ahornsirup, Agavensirup
oder feiner Zucker

1 Tasse Vollmilch

1 Tasse flussige Sahne

1 Tasse Haferflocken

1 Granatapfel

2 EL grine Pistazienkerne

2 Handvoll frische Himbeeren

Minzeblattchen zum Garnieren

1 Am Vorabend das Kerngehduse aus dem Apfel schneiden und den
ungeschélten Apfel fein rapseln. Das Marzipan zerkriimeln und mit der
Mohnpaste, dem Vanillemark, dem Ahornsirup und etwas Vollmilch glatt
rihren. Dann die restliche Vollmilch, die Sahne, die Apfelraspel und die
Haferflocken zugeben und gut miteinander vermengen. Das Miisli iiber
Nacht im Kiihlschrank ziehen lassen.

2 Den Granatapfel mit leichtem Druck auf der Arbeitsfliche hin- und
herrollen, damit sich die Kerne besser aus den Kammern 16sen. Den
Granatapfel quer halbieren und die Granatapfelkerne iiber einer Schiissel
aus den Fruchtkammern I6sen. Die weilen Zwischenhdute dabei komplett
entfernen. Die Granatapfelkerne in eine Schiissel geben und diese in den
Kiihlschrank stellen.



3 Am néchsten Morgen die Pistazienkerne ohne Fettzugabe in einer Pfanne
rosten, dann auf einem Teller abkiihlen lassen. Die Pistazien nach Belieben
grob hacken. Die Himbeeren verlesen.

4 Die Granatapfelkerne in ein Sieb geben und dieses iiber eine Schiissel
hiangen. Die Kerne abtropfen lassen, den Saft auffangen und anderweitig
verwenden. (Am besten pur trinken.)

5 Das Miisli in 2 Schalen verteilen, mit den Granatapfelkernen, den
Himbeeren und den Pistazienkernen anrichten und mit etwas Minze garniert
servieren.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Dieses »Overnight«-Musli schmeckt nicht nur morgens, auch am spaten Vormittag
oder statt eines Mittagessens ist es superlecker!

Zum Mitnehmen das Musli am Vorabend gleich in gro3e Schraubglaser fullen. Am
nachsten Morgen nur noch die Frichte, Pistazien und Minze daraufgeben und gut
verschlief3en!




Lauwarmer Porridge
mit Vanille, Sesam-Crunch und Aprikosen

FUR 2 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 15-20 MINUTEN

FUR DEN PORRIDGE

1 Tasse Haferflocken

1 Tasse Vollmilch

1 Tasse Mandelmilch
Mark von %z Vanilleschote
ca. 2 Tasse Aprikosensaft
1-2 EL Ahornsirup

FUR DEN SESAM-CRUNCH
1 EL Butter

1 EL Zucker

2 EL helle Sesamsamen

1 EL frisch gehackter Ingwer

ZUM ANRICHTEN
5 frische Aprikosen

PORRIDGE

1 Die Haferflocken, die Vollmilch, die Mandelmilch und das Vanillemark in
einem kleinen Topf verrithren und einmal aufkochen. Den Topf vom Herd
nehmen und den Topfinhalt 5-10 Minuten ziehen lassen, bis der Brei eine
cremige Konsistenz hat.

2 Etwas Aprikosensaft unterrithren. Den Porridge mit Ahornsirup
abschmecken und anrichten.

SESAM-CRUNCH
Die Butter und den Zucker in eine kleine beschichtete Pfanne geben und
hellbraun karamellisieren lassen. Dann die Sesamsamen und den fein



gehackten Ingwer unterriihren. Den Sesam-Karamell aus der Pfanne
nehmen, auf Backpapier verteilen und abkiihlen lassen. Den Crunch
anschlieBend in kleine Stiicke brechen.

ANRICHTEN

Die Aprikosen waschen, entsteinen und in Stiicke oder Spalten schneiden.
Den lauwarmen Porridge auf 4 Schalen verteilen und die Aprikosen
daraufgeben. Zum Schluss mit Sesam-Crunch garnieren.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Probiert diesen warmen Porridge unbedingt mal aus, er warmt von innen und macht
angenehm satt.

Statt Sesam-Crunch kénnt ihr auch 2—3 EL Mandelblattchen ohne Fettzugabe in der
Pfanne rosten. Dann mit etwas Puderzucker bestauben, kurz karamellisieren lassen
und auf Backpapier abkiihlen lassen!

Schmeckt auch super mit frischen Blaubeeren! Oder probiert den Porridge mal mit
Apfelwdrfelchen und einem Hauch Zimt!




»Overnighte-Misli

Lauwarmer Porridge




Blaubeer-Pancakes
mit Ahornsirup und Vanilleschmand

FUR 2 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MINUTEN

FUR DIE BLAUBEER-PANCAKES

200 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl (oder helles Weizen- oder Dinkelmehl)
1 TL Backpulver

1 EL Zucker

1 Prise Salz

2 Eier

200-250 ml Vollmilch

Mark von 2 Vanilleschote

2 Msp. Lebkuchengewurz oder gemahlener Zimt
125 g frische Blaubeeren

2-3 EL Butter

FUR DEN VANILLESCHMAND
200 g Schmand

2 EL flussiger Honig

Mark von %2 Vanilleschote

ZUM ANRICHTEN
2 EL grune Pistazienkerne
2 EL Ahornsirup

PANCAKES

1 Das Mehl, das Backpulver, den Zucker und das Salz in einer Schiissel
vermengen. In einer zweiten Schiissel die Eier, 200 ml Vollmilch, das
Vanillemark und das Lebkuchengewiirz mit dem Schneebesen gut
aufschlagen. Diese Eiermischung zu der Mehlmischung geben und zu
einem gebundenen Teig verrithren. Sollte der Teig zu fest sein, noch etwas
Vollmilch hinzugeben.



2 Die Blaubeeren waschen, abtropfen lassen und vorsichtig mit einem
Loffel unter den Teig mengen.

3 1 EL Butter in einer beschichteten Pfanne aufschdumen lassen. 3—4
Teigportionen (a 2-3 EL Teig) kreisformig in die Pfanne geben. Daraus bei
mittlerer Temperatur Pancakes backen, bis die Unterseite eine goldene
Farbe bekommt. Die obere Seite sollte noch leicht fliissig sein und Blasen
bilden. Die angebratenen Pancakes wenden und die zweite Seite ebenfalls
goldbraun backen. Mit der restlichen Butter und dem restlichen Teig ebenso
verfahren, bis der Teig verbraucht ist.

VANILLESCHMAND
Den Schmand, den Honig und das Vanillemark in eine Schiissel geben und
mit dem Schneebesen kraftig aufschlagen.

ANRICHTEN

Die Pistazienkerne ohne Fettzugabe in einer kleinen Stielkasserole oder
Pfanne rosten, dann sofort herausnehmen. Die Pancakes auf 2 Tellern zu
Tiirmchen stapeln und mit den gerdsteten Pistazienkernen bestreuen. Dann
mit etwas Ahornsirup betrdufeln und heil servieren. Den Vanilleschmand in
einem separaten Schélchen dazu reichen.

S
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CHRISTIANS PROFITIPPS

Solltet ihr fur mehrere Personen Pancakes backen, konnt ihr die Pancakes bis zum
Anrichten im Backofen bei 80 °C warm halten.

Ilhr konnt die Pancakes auch mit TK-Blaubeeren backen, diese aber nicht auftauen
lassen, sondern gleich gefroren in den Teig geben.







Aprikosen-Ingwer-Kugein

FUR CA. 24 ENERGIEKUGELN | ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MINUTEN

90 g ungesalzene Cashewkerne

3 EL helle Sesamsamen

90 g getrocknete Aprikosen

3 EL gepuffter Quinoa oder Vollkorn-Puffreis

1 grol3es Stlck Ingwer (3 cm)

% TL Lebkuchengewdrz oder gemahlener Zimt
ca. 6 EL Manuka-Honig

1 Die Cashewkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe bei
mittlerer Temperatur hellbraun rosten, dabei gelegentlich umriihren. Die
gerosteten Cashewkerne auf einem Teller abkiihlen lassen.

2 Die Sesamsamen ebenfalls ohne Fettzugabe rosten, bis sie duften, dann
herausnehmen und abkiihlen lassen.

3 Y5 der vollstindig abgekiihlten Cashewkerne in einem Universalmixer zu
feinem Pulver mahlen. Dieses Pulver in einen tiefen Teller geben.

4 Die restlichen abgekiihlten Cashewkerne und die gesamten gerdsteten
Sesamsamen in den Universalmixer geben. Die Aprikosen klein schneiden
und dazugeben. Den gepufften Quinoa ebenfalls hinzufiigen und alles fein
zerkleinern.

5 Den Ingwer schélen, fein reiben und mit dem Lebkuchengewiirz zu der
Aprikosen-Kerne-Mischung geben. Erneut kurz durchmixen.

6 Den Manuka-Honig zugeben und alles 1-2 Minuten mixen, dabei das
Gerat ab und zu ausschalten und die an der Becherwand haftende Masse



nach unten schieben. Das Gemisch so lange weitermixen, bis es bindet.
Falls notig (und nur, wenn die Masse nicht bindet) noch etwas Honig
zugeben.

7 Die Masse mit angefeuchteten Héanden in 24 gleich gro3e Portionen
teilen. Jede zu einer Kugel formen und diese vorsichtig in das
Cashewpulver legen. Den Teller schwenken, bis die Kugeln umhiillt sind.
Die Kugeln nebeneinander in eine verschlieSbare Frischhaltebox legen, das
restliche Cashewpulver dazugeben, die Box verschliefen und im
Kiihlschrank aufbewahren.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Die Aprikosen-Ingwer-Kugeln sind ein super »Energy-Snack« zum Mitnehmen ins
Blro oder in die Schule, denn vor allem da fallt die Leistungskurve oft sehr schnell
ab. Ein einfaches Rezept flr einen kleinen Snack fir Zwischendurch, in dem viel
Energie und wertvolle Nahrstoffe stecken!

Statt Manuka-Honig konnt ihr auch anderen cremigen Blutenhonig verwenden.

Luftdicht verpackt halten sich die Kugeln bis zu 2 Wochen im Kuhlschrank.







Pfifferlings-Omelett

mit Serrano-Schinken und Manchego

FUR 2-3 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN

150 g frische Pfifferlinge

100 g Serrano-Schinken, in feine Scheiben geschnitten
1 Tomate

1 Fruhlingszwiebel

100 g Manchego-Kase

3 EL Butter

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

6 Eier

2 EL feine Schnittlauchroélichen

1 Die Pfifferlinge sauber putzen, groBBere Pilze in Stiicke schneiden. Den
Serrano-Schinken in feine Streifen oder Wiirfel schneiden. Die Tomate
waschen, vierteln und den Strunk samt Kernen herausschneiden. Die
Tomatenfilets wiirfeln. Die Frithlingszwiebel putzen, etwas Griin in feine
Streifen schneiden und bis zum Anrichten beiseitestellen. Die restliche
Friihlingszwiebel in Ringe schneiden. Den Manchego in feine Wiirfel
schneiden oder grob reiben.

2 1 EL Butter in einer grof3en beschichteten Pfanne aufschdumen lassen.
Die Pfifferlinge, den Schinken und die Frithlingszwiebelringe darin unter
Riihren anbraten. Den Pfanneninhalt in eine Schiissel geben und die
Tomatenwiirfel untermengen. Diese Mischung mit etwas Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer abschmecken.

3 Die Eier in eine Schiissel schlagen, mit einem Schneebesen gut verquirlen
und mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.



4 Die restliche Butter (2 EL) in einer gro3en beschichteten Pfanne
aufschidumen lassen. Vorsichtig die Eier in die Pfanne geben und die
Temperatur reduzieren. Nach 1 Minute den Manchego und die Pfifferling-
Tomaten-Mischung dariiber verteilen. Die Hitze reduzieren und das Omelett
bei mittlerer Temperatur etwa 4—5 Minuten stocken lassen — das Omelett
sollte nicht ganz durchgestockt sein.

5 Wenn das Ei an der Oberfldche noch leicht feucht und glédnzend ist, die
Schnittlauchrollchen dariiberstreuen. Dann das Omelett vorsichtig mit
einem Pfannenwender vom Pfannenrand l6sen und zur Mitte hin
umklappen. Das Omelett vorsichtig auf eine Servierplatte gleiten lassen, mit
den Friihlingszwiebelstreifen garnieren und servieren.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Das Omelett formvollendet einzuklappen, das ist einer der schwierigsten
Arbeitsschritte. Am einfachsten geht das mit einem Pfannenwender aus Silikon. Er
|6st die Rander des Omeletts sanft ab und rutscht leicht unter die gestockte Eimasse.
Das Omelett soll vor dem Zusammenklappen nicht ganz durchgestockt sein. Klappt
es unbedingt bereits dann zusammen, wenn es noch leicht feucht und glanzend ist.
Durch die Resthitze gart das Omelett nach und bleibt wunderbar zart und saftig.







Vollkornbrot

mit Meerrettich-Frischkase und Raucherforelle

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MINUTEN

4 gehaufte EL Frischkase

4-6 gehaufte TL Meerrettich (aus dem Glas)

1 kleines Stlick Salatgurke (4-5 cm)

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

4 Scheiben saftiges Vollkornbrot

Y2 Kastchen Gartenkresse

4 kleine geraucherte Forellenfilets (ohne Haut, a ca. 75 g)

1 Den Frischkése in einer kleinen Schiissel mit einem Schneebesen cremig
rihren. Dann je nach Schérfe 4—-6 EL Meerrettich zugeben und verriihren.

2 Die Salatgurke waschen, der Lange nach halbieren und die Kerne
herausschneiden. Die Gurke in kleine Wiirfel schneiden. Die Gurkenwiirfel
mit einem Loffel unter den Meerrettichfrischkése rithren. Alles mit Salz und
frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.

3 Die Vollkornbrotscheiben grof3ziigig mit dem Meerrettich-Frischkése
bestreichen und mit der Gartenkresse bestreuen.

4 Die Forellenfilets mit den Fingern in grobe Stiicke zerzupfen und auf die
Brote geben.



Super schmeckt das Vollkornbrot auch mit einem geraucherten Saiblings- oder

Renkenfilet!

e

CHRISTIANS PROFITIPPS




Lachs-Croissant
mit Honig-Kresse-Creme und Gurke

FUR 2 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 10-15 MINUTEN

FUR DIE HONIG-KRESSE-CREME
2 EL Frischkase

1 EL flussiger Honig

1-2 TL Vollmilch

1 Spritzer Zitronensaft

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

2 EL frische Kresse

FUR DIE LACHS-CROISSANTS
1 EL Pinienkerne

Ya—"> Salatgurke

2 grolde Croissants

6 Scheiben Raucherlachs
Kresse zum Bestreuen

HONIG-KRESSE-CREME

Den Frischkise, den Honig und die Vollmilch cremig rithren und mit frisch
gepresstem Zitronensaft, Salz und frisch gemahlenem Pfefter wiirzen. Zum
Schluss die Kresse mit einem Loffel grob untermengen.

LACHS-CROISSANT

1 Die Pinienkerne ohne Fettzugabe in einer Pfanne rosten, dann
herausnehmen, abkiihlen lassen und je nach Belieben grob hacken oder
ganz lassen.

2 Die Salatgurke waschen und in feine Scheiben schneiden.



3 Die Croissants am besten mit einem Sdgemesser horizontal halbieren. Die
unteren Halften mit der Honig-Kresse-Creme bestreichen und mit den
Gurkenscheiben belegen. Darauf locker die Réducherlachsscheiben geben.
Zum Schluss mit den gerosteten Pinienkernen und etwas Kresse bestreuen.

ANRICHTEN

Die offenen Lachs-Croissants auf Teller legen und die Croissant-Deckel
danebenlegen.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Statt auf einem Croissant schmeckt die Honig-Kresse-Creme mit dem Raucherlachs
auch super auf einer saftigen Scheibe Vollkornbrot.

Neben der bekannten Gartenkresse aus dem Kastchen gibt es auch Rucolakresse,
Radieschenkresse und rote Rettichkresse. Probiert die auch mal aus!

Super schmeckt die Frischkasecreme, wenn ihr etwas Sahnemeerrettich und frische
Dillspitzen unterrihrt!




Laugen-Bagel
mit Taleggio-Obatztem und Radieschen

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 10-15 MINUTEN

FUR DEN TALEGGIO-OBATZTEN
200 g Taleggio

80 g Zwiebeln

80 g Essiggurken

100 g weiche Butter

100 g Magerquark

2 Msp. edelstifRes Paprikapulver

2 Msp. gemahlener Kimmel

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR DIE BAGELS

4 frische Laugen-Bagels (alternativ Sesam- oder Kurbiskern-Bagels)
2 Bund Schnittlauch

8—10 frische Radieschen

1 Handvoll Friseé-Salat, Rucola

oder anderen knackigen Blattsalat

TALEGGIO-OBATZTER
1 Den Taleggio entrinden, in eine Schiissel geben und mit einer Gabel
zerdriicken.

2 Die Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Die Essiggurken fein wiirfeln.
Beides zum Taleggio geben.

3 Die weiche Butter und den Magerquark dazugeben und alles mit einer
Gabel vermengen. Den Obatzten mit dem Paprikapulver, dem Kiimmel,
Salz und frisch gemahlenem Kiimmel abschmecken.



BAGELS

1 Die Laugen-Bagels mit einem Sdgemesser horizontal halbieren. Den
Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. Die Radieschen waschen, putzen
und in feine Scheiben schneiden. Den gewaschenen Frise¢-Salat in Stiicke
zerteilen.

2 Die unteren Bagel-Halften mit etwas Taleggio-Obatztem bestreichen.
Darauf die Friseé-Salatblattchen verteilen. Den restlichen Taleggio-
Obatzten groBziigig dariiber verteilen und die Radieschenscheiben
hineinstecken. Zum Schluss mit feinen Schnittlauchrollchen bestreuen. Die
oberen Bagel-Haélften daraufsetzen und servieren oder fiir unterwegs in
einer Lunchbox mitnehmen.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Taleggio ist ein norditalienischer Weichkase. Er ist angenehm wirzig und fruchtig mit
Nuancen von gerosteten Nussen. Er zergeht auf der Zunge!
Wer keinen Kimmel mag, lasst ihn einfach weg!




Pastrami-Sandwich
mit Rucola und pikanter Tomatenmarmelade

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MINUTEN KOCH- UND ABKUHLZEIT
MARMELADE: 1 STUNDE

FUR DIE PIKANTE TOMATENMARMELADE
4 aromatische Strauchtomaten

1 kleine Zwiebel oder 2 Schalotten
2 Knoblauchzehen

1 EL gutes Olivendl

1 TL frisch geriebener Ingwer

2 EL brauner Zucker

3 EL Obstessig

1 Msp. Safranpulver

1 Lorbeerblatt

Y2 EL Butter

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

PIKANTE TOMATENMARMELADE

1 In einem Topf reichlich Wasser aufkochen. Die Strauchtomaten mit einer
Schaumkelle kurz in das kochende Wasser halten, dann in eiskaltem Wasser
abschrecken und mit einem spitzen Messer vorsichtig hdauten. Den Strunk
herausschneiden. Die Tomaten in Wiirfel schneiden. Die Zwiebel und die
Knoblauchzehen schilen und fein wiirfeln.

2 Das Olivendl in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel
und den Ingwer darin farblos anschwitzen. Die Tomatenwiirfel dazugeben
und kurz anschwitzen. Den braunen Zucker dariiberstreuen und
karamellisieren lassen. Dann mit dem Obstessig abloschen. Das
Safranpulver und das Lorbeerblatt hinzufligen und alles sanft einkocheln
lassen, bis eine dickfliissige Paste entstanden ist.



3 Das Lorbeerblatt herausnehmen und die kalte Butter unterriihren. Zum
Schluss die Tomatenmarmelade mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken. Dann in ein Schraubglas fiillen und dieses fest verschlieen.
Die Marmelade abkiihlen lassen und im Kiihlschrank aufbewahren.

=
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CHRISTIANS PROFITIPPS

Fur die pikante Tomatenmarmelade kénnt ihr statt der frischen Tomaten auch gute
Eiertomaten aus der Dose verwenden. Die Tomatenmarmelade halt sich im
Klhlschrank mindestens 2 Wochen.

Sie schmeckt kostlich zu gerdsteten Ciabatta-Scheiben und auch zu Ziegenkase,
kaltem Fleisch oder zu einem saftigem Steak.

PASTRAMI-SANDWICH

FUR DAS PASTRAMI-SANDWICH

8 Scheiben Vollkorntoast

4 gehaufter EL Frischkase

1 Handvoll Rucolablatter

4-6 EL pikante Tomaten-Marmelade (siehe Teilrezept)
400 g Pastrami, in dinne Scheiben geschnitten

Die Vollkorntoastscheiben kurz toasten. 4 Brotscheiben mit der Hélfte des
Frischkéses bestreichen und mit Rucolabléttern belegen. Auf die belegten
Toastbrotscheiben je 1 TL Tomatenmarmelade geben. Die Pastrami-
Scheiben locker auf die 4 Toastscheiben geben. Zwischen die
Fleischscheiben mit einem kleinen Loffel immer wieder einige Tupfen
Tomatenmarmelade geben. Die restlichen 4 Toastbrotscheiben mit dem
restlichen Frischkése bestreichen und etwas Tomatenmarmelade
daraufgeben. Diese mit dem Frischkise nach unten auf die Pastrami-Stapel
legen und leicht festdriicken.

ANRICHTEN
Die Pastrami-Sandwiches mit jeweils zwei HolzspieBen fixieren und mit
einem scharfen Sdgemesser diagonal halbieren. Dann auf Teller setzen und



servieren oder zum Mitnehmen in Pergamentpapier wickeln.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Pastrami wird in der Regel aus der Brust oder Schulter vom Rind hergestellt. Dabei
durchlauft das Fleisch mehrere Verarbeitungsschritte: Zunachst wird Pastrami in
einer Marinade aus Salz und verschiedenen Gewtlirzen gepokelt. Danach ummantelt
man es mit Pfefferkdrnern und rauchert es 2—12 Stunden Uber Holzspanen.
Abschlieend wird das Fleisch auch noch gekocht. Dieser Vorgang dauert noch
einmal 1-3 Stunden und macht das Pastrami schon faserig.

Pastrami ist als Uppiger Sandwichbelag in den USA (vor allem in New York) langst
Kult. Bei uns an der Fleisch- und Wursttheke gut sortierter Supermarkte habt ihr in
der Regel Finderglick!




Pastrami-Sandwich




Zweierlei Tramezzini
»Pollo-Tonnato« und »Chorizo-Scamorza«

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: »POLLO-TONNATO« 15 MINUTEN GAR-
UND ABKUHLZEIT: 45 MINUTEN | »CHORIZO-SCAMORZA« 10 MINUTEN

FUR DIE TRAMEZZINI »POLLO-TONNATO«

500 ml Gemusebruhe

3 EL heller Aceto balsamico

1 Lorbeerblatt

2 Gewdrznelken

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

2 Hahnchenbrustfilets von bester Qualitat ohne Haut (a 160 g)
80 g Parmaschinken, in dinne Scheiben geschnitten
1 gehaufter EL Thunfisch (in Lake, aus der Dose)

3 gehaufte EL Mayonnaise

1 TL Kapern, abgetropft

1 TL flussiger Honig

1 Msp. fein gewdrfelte Chilischote

2 grol3e langliche Scheiben Tramezzinibrot (alternativ 4 grof’e Scheiben Toastbrot ohne
Rinde)
1 Handvoll frischer Rucola

TRAMEZZINI »POLLO-TONNATO«

1 Die Gemiisebriihe, den Essig, das Lorbeerblatt und die Gewiirznelken
aufkochen. Den Essigsud mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken. Die Hihnchenbrustfilets waschen, dann in den heiflen
Essigsud legen und bei milder Temperatur etwa 12 Minuten sanft garen.
Den Essigsud dabei nicht kochen lassen, das Fleisch soll sanft pochiert
werden. Die durchgegarte Hihnchenbrust herausnehmen, mit
Frischhaltefolie bedecken und vollstindig abkiihlen lassen.

2 Den Parmaschinken in feine Streifen schneiden und ohne Fettzugabe in
einer beschichteten Pfanne knusprig braten. Den Parmaschinken



herausnehmen und auf Kiichenkrepp abkiihlen lassen.

3 Fiir die Thunfisch-Mayonnaise den Thunfisch, die Mayonnaise, die
abgetropften Kapern, den Honig und die fein gewiirfelte Chilischote in
einen Mixbecher geben und mit dem Stabmixer gut durchmixen. Die
Thunfisch-Mayonnaise je nach Geschmack mit Salz und frisch gemahlenem
Pfeffer abschmecken.

4 Das erkaltete Hahnchenfleisch quer zur Faser in diinne Scheiben
schneiden.

5 Die Tramezzinibrotscheiben mit der Thunfisch-Mayonnaise bestreichen.
Auf eine Scheibe den Rucola, die Hihnchenfleischscheiben und den
knusprigen Parmaschinken geben. Dann die zweite bestrichene Brotscheibe
dariiberklappen, mit den Hénden leicht festdriicken und in 4 Dreiecke
schneiden.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Wahlt beim Pochieren der Hahnchenbrustfilets unbedingt einen schmalen Topf, das
Fleisch muss namlich vollstandig mit FlUssigkeit bedeckt sein.

Der Essigsud darf nur ganz sachte vor sich hin simmern. Sollte er plétzlich kraftig
und munter vor sich hin blubbern, ist der Siedepunkt Gberschritten und die Gefahr
groly, dass das Fleisch unnotig zerkocht wird und am Ende nicht saftig ist.
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TRAMEZZINI »CHORIZO-SCAMORZA«

FUR DIE TRAMEZZINI »CHORIZO-SCAMORZA«
2 EL Pinienkerne
80 g Mascarpone



80 g Frischkase

1 EL Mayonnaise

2-3 getrocknete Tomatenfilets (in Ol oder Soft-Tomaten)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

3—4 Radicchioblatter

100 g Chorizo (pikante Paprikawurst aus Spanien)

100 g Scamorza (geraucherter Kuhmilchkase aus lItalien)

2 grolde langliche Scheiben Tramezzinibrot (alternativ 4 groRe Scheiben Toastbrot ohne
Rinde)

1 Die Pinienkerne ohne Fettzugabe in einer beschichteten Pfanne rosten,
dann sofort herausnehmen und abkiihlen lassen.

2 Fiir die Tomaten-Pinienkern-Creme den Mascarpone, den Frischkise und
die Mayonnaise in einer kleinen Schiissel verrithren. Die getrockneten
Tomatenfilets sehr fein wiirfeln und unterriihren. Die abgekiihlten
Pinienkerne grob hacken und untermischen. Die Tomaten-Pinienkern-
Creme mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

3 Die Radicchioblitter in feine Streifen schneiden. Die Chorizo hduten und
in feine Scheiben schneiden. Den Scamorza ebenfalls in feine Scheiben
schneiden.

4 Die Tramezzini-Brotscheiben mit der Tomaten-Pinienkern-Creme
bestreichen. Auf eine Scheibe die Radicchiostreifen geben. Darauf
abwechselnd und dachziegelartig die Chorizio- und Scamorzascheiben
legen. Die zweite bestrichene Brotscheibe dariiberklappen, mit den Hédnden
leicht festdriicken und in 4 Dreiecke schneiden.



CHRISTIANS PROFITIPPS

Verwendet fur die Tomaten-Pinienkern-Creme getrocknete Tomaten, die schén weich
sind. Entweder also in Ol eingelegte getrocknete Tomaten oder »Soft-Tomaten.
Diese sind ohne Ol. Ihr findet sie im Feinkostregal im Zipbeutel. Normale getrocknete
Tomaten sind oft sehr hart und ledrig.

ANRICHTEN

Je ein Tramezzino »Pollo-Tonnato« und »Chorizo-Scamorza« auf vier
Teller legen und servieren.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Fur unterwegs die Tramezzini-Ecken unbedingt straff in Frischhaltefolie wickeln, da
das Brot sonst an der Oberflache trocken wird.




Rosmarin-Focaccia
mit Bresaola, Ziegenfrischkase und Cranberrys

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 10 MINUTEN KNET-, GEH- UND BACKZEIT
DES HEFETEIGS: 1,5 STUNDEN

FUR DIE ROSMARIN-FOCACCIA

350 g Weizenmehl Type 550, etwas mehr zum Arbeiten
1 TL Meersalz (7 g)

250 ml lauwarmes Wasser

10 g frische Hefe oder 5 g Trockenbackhefe

1 EL gutes Olivendl, etwas mehr zum Betraufeln

1 Zweig frischer Rosmarin

grobes Meersalz zum Bestreuen

ROSMARIN-FOCACCIA

1 Das Weizenmehl in die Riihrschiissel geben und mit dem Meersalz
verriihren. Die Hefe in das lauwarme Wasser brockeln, auflosen und mit
dem Olivendl zu der Mehlmischung geben. Dann alles mit dem
Handriihrgerit (Knethaken) etwa 8 Minuten kneten, bis ein weicher,
gebundener Hefeteig entstanden ist, der sich leicht vom Schiisselrand 16st.

2 Den Hefeteig mit einem Tuch abdecken und an einem warmen Ort 45—-60
Minuten gehen lassen, bis sich sein Volumen verdoppelt hat.

3 Den Backofen rechtzeitig auf 250 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Ein
Backblech mit Backpapier bedecken.

4 Den Hefeteig nach der Gehzeit mit wenig Weizenmehl bestauben, dann
vorsichtig mit einer Teigkarte oder einem Teigschaber aus der Schiissel
16sen und vorsichtig mittig auf das vorbereitete Backblech gleiten lassen.
(Der Teig verteilt sich von alleine zu einem Fladen.)



5 Etwas grobes Meersalz auf den Fladen streuen. Die Nadeln vom
Rosmarinzweig streifen und ebenfalls auf dem Fladen verteilen.

6 Die Fingerspitzen bemehlen und fest einige Locher in die Focaccia
stechen, die bis zum Boden des Blechs durchgehen. Die Focaccia mit etwas
Olivendl betrdaufeln (das Olivenol 1duft in die Locher) und das Blech sofort
in den vorgeheizten Backofen schieben.

7 Die Focaccia etwa 20 Minuten goldbraun backen, dann herausnehmen
und auf einem Gitter abkiihlen lassen.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Den Teig nach dem Gehen nicht mehr durchkneten, sondern nur behutsam auf das
Blech gleiten lassen, so bleiben die Lufteinschlisse im Teig und die Focaccia wird
schon grobporig und luftig.

Super schmeckt die Focaccia auch, wenn ihr einige Kirschtomatenscheiben oder
Oliven zusammen mit den Rosmarinzweigen auf den ungebackenen Teigfladen legt,
diese leicht eindrucken, damit sie sich beim Backen nicht ablosen.

Falls ihr gleich ein ganzes Blech Focaccia backen moéchtet, nehmt das dreifache
Rezept, dafur 5-8 Minuten langer backen.

Focaccia, pur in Wurfel geschnitten, ist der Hit auf jeder Grillparty!

Focaccia halt sich luftdicht verpackt mindestens 2 Tage, dann aber 2—3 Minuten im
Backofen bei 250 °C knusprig aufbacken!

BRESAOLA-ZIEGENFRISCHKASE-FULLUNG

FUR DIE BRESAOLA-ZIEGENFRISCHKASE-FULLUNG
150 g Ziegenfrischkase

2-3 EL Vollmilch

2 EL getrocknete Cranberrys

2 Handvoll frischer Rucola

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

200 g Bresaola, in dunne Scheiben geschnitten



1 Die abgekiihlte Focaccia in 4 Ecken schneiden. Diese Focaccia-Ecken mit
einem scharfen Sdgemesser quer halbieren, aber nicht ganz durchschneiden.

2 Den Ziegenkése in einer Schiissel mit etwas Vollmilch cremig rithren. Die
Cranberrys grob hacken und unterriihren.

3 %4 der Creme auf die unteren Hélften der Focaccia-Ecken streichen, die
restliche Creme auf die Innenseiten der Deckel streichen. Den Rucola auf
der Creme verteilen und etwas grob gemahlenen Pfeffer dariiberstreuen. Die
Bresaola-Scheiben einzeln leicht zusammenkriuseln und eng aneinander
auf den Rucola legen.

ANRICHTEN
Die Focaccia-Ecken locker zusammenklappen und auf 4 Tellern servieren
oder fiir unterwegs in Pergamentpapier einpacken.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Bresaola ist ein luftgetrockneter Rinderschinken aus Norditalien, nahe der Grenze
zur Schweiz. Alternativ konnt ihr Blindner Fleisch oder italienische Coppa
verwenden.




Ciabatta

mit Antipasti, Balsamico und Parmesanspanen

FUR 6 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MINUTEN

FUR DAS ANTIPASTI-GEMUSE
1 Zucchini

1 kleine Aubergine (ca. 200 g)

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

1 weille Zwiebel

1 Knoblauchzehe

5 EL gutes Olivendl

1 frische rote Chilischote

1 Zweig frischer Rosmarin

1 Zweig frischer Thymian

2 EL Pinienkerne

3 EL dunkler Aceto balsamico
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

ANTIPASTI-GEMUSE

1 Das Gemiise waschen. Den Stielansatz der Zucchini abschneiden. Die
Zucchini langs in diinne Scheiben schneiden. Die Aubergine vom
Stielansatz befreien und in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Die
Paprikaschoten vierteln, von Strunk und Samen befreien und in fingerdicke
Streifen schneiden. Die Zwiebel schilen und in fingerdicke Spalten
schneiden. Die Knoblauchzehe schélen und halbieren.

2 2 EL Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die
Auberginenscheiben salzen und im Olivendl auf beiden Seiten je 2—3
Minuten goldbraun braten. Die Auberginenscheiben aus der Pfanne
nehmen, halbieren oder vierteln und beiseitestellen.



3 1 EL Olivendl in der Pfanne erhitzen. Die Zucchinistreifen darin
portionsweise auf beiden Seiten kurz anbraten, sodass sie noch bissfest
sind. Ebenfalls aus der Pfanne nehmen.

4 Erneut 1 EL Olivendl in der Pfanne erhitzen. Die Paprikastreifen darin gut
anbraten, dabei Ofters durchschwenken. Die Chilischote der Lédnge nach
aufschneiden, mit dem Knoblauch, den Kriuterzweigen und den
Pinienkernen in die Pfanne geben und kurz anbraten.

5 Die Auberginen und die Zucchinistreifen zuriick in die Pfanne geben und
vermengen. Alles mit dem Balsamico abldschen und gut durchschwenken.
Das Antipasti-Gemiise aus der Pfanne nehmen und in eine Schiissel fiillen.
Dann mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen und mit dem
restlichen Olivendl (1 EL) verfeinern.

6 Nach dem Abkiihlen die Krauterzweige, die Chilischote und den
Knoblauch entfernen und das Antipasti-Gemiise je nach Geschmack
nochmals abschmecken.

GEFULLTE CIABATTA-BROTCHEN

FUR DIE GEFULLTEN CIABATTA-BROTCHEN
6 frische grofRe Ciabatta-Brotchen

6 EL Frischkase

1 Handvoll frische Rucolablatter

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

125 g Parmesan (am Stuck)

6 kleine Basilikumspitzen

1 Die Ciabatta-Brotchen quer halbieren, aber nicht ganz durchschneiden.

2 Den Frischkése in einer kleinen Schiissel mit einem Loffel kurz cremig
rihren. Die Rucolablitter grob hacken und untermengen.

3 Die unteren Brotchenhélften mit dem Rucola-Frischkése bestreichen und
etwas groben schwarzen Pfeffer dariibermahlen. Darauf das Antipasti-



Gemiise geben.

4 Den Parmesan in feine Scheiben hobeln oder mit einem groflen Messer
diinne Scheiben abschneiden. Die Parmesanscheiben in grobe Splitter
brechen und auf dem Antipasti-Gemiise anrichten. Dann je 1
Basilikumspitze darauflegen und die Brotchendeckel daraufklappen.

ANRICHTEN
Die gefiillten Ciabatta-Brotchen auf einem Teller servieren oder in einer
Lunchbox mitnehmen.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Das Antipasti-Gemtuse halt sich luftdicht verpackt im Kihlschrank mindestens 2
Tage, falls ihr nicht 6 Ciabatta-Brotchen auf einmal machen wollt.
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Prinzessinen-Sandwich

FUR 2 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MINUTEN

FUR DAS SANDWICH

1 Hahnchenbrustfilet (ca. 150 g, von bester Qualitat)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

2 EL neutrales Pflanzenol

8 diinne Scheiben Parmaschinken

1 Tomate

Y Bund frischer Rucola

10 Scheiben Salatgurke

3 grofRe Scheiben Toastbrot

FUR DIE FRISCHKASECREME
1 EL Frischkase

1 EL Schafskase

1 EL Mayonnaise

1 EL getrocknete Tomaten in Ol
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

SANDWICH

1 Den Backofen rechtzeitig auf 80 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Ein

Backblech mit Backpapier bedecken.

2 Die Hahnchenbrust waschen, gut trocken tupfen und rundherum mit Salz
und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen. Das Pflanzendl in einer Pfanne
erhitzen und die Hahnchenbrust darin von beiden Seiten je 1-2 Minuten
anbraten. Die angebratene Hihnchenbrust auf das vorbereitete Backblech
legen, in den Backofen schieben und etwa 15 Minuten nachgaren, bis das

Fleisch durchgegart ist.



3 In der Zwischenzeit den Parmaschinken in der Pfanne von beiden Seiten
leicht anbraten und ebenfalls im Backofen warm stellen. Dann die
Frischkasecreme zubereiten (sieche unten).

4 Die Tomate waschen, vom Strunk befreien und in Scheiben schneiden.
Die Rucolablitter waschen, gut trocken tupfen und in grobe Streifen
schneiden.

5 Die Toastbrotscheiben im Toaster leicht rosten.

FRISCHKASECREME

Den Frischkise, den Schafskédse und die Mayonnaise in eine Schiissel geben
und verriihren. Die getrockneten Tomaten klein schneiden und
untermischen. Die Frischkédsecreme mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken.

FERTIGSTELLEN

Die gare Hihnchenbrust in Scheiben schneiden. Die Toastbrotscheiben
abwechselnd mit Hihnchenfleisch, Parmaschinken, Tomaten- und
Gurkenscheiben, Rucola und Friscchkidsecreme belegen und
tibereinanderschichten. Das Sandwich mit zwei Holzstdbchen fixieren und
mittig halbieren, sodass Dreiecke entstehen. Jedes Prinzessinen-Sandwich
auf einen Teller legen und servieren.

Na%

CHRISTIANS PROFITIPPS

Das Sandwich Iasst sich auch gut vorbereiten und kann als idealer Business-Lunch
mit ins Buro genommen werden. Allerdings solltet ihr das Sandwich fest in
Frischhaltefolie einwickeln, da die gerdsteten Toastbrotscheiben schnell trocken
werden.







Asia-Wrap
mit Hahnchen, Tofu und Avocado

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 30—40 MINUTEN

FUR DIE MARINIERTEN HAHNCHENFILETSTREIFEN
6 EL Sojasauce

3 EL slf3e Chilisauce

1 TL flussiger Honig

1 EL frisch geriebener Ingwer

1 Knoblauchzehe

3 Zweige frischer Koriander

1 TL Speisestarke

400 g Hahnchenbrustfilet (ohne Haut, von bester Qualitat)
3 EL gerdstetes Sesamol

FUR DIE WRAP-FULLUNG
100 g frischer Weil3kohl

1 rote Paprikaschote

1 kleine Zwiebel

150 g geraucherter Tofu

1 Avocado

ZUM FERTIGSTELLEN
6—8 grolte Weizentortillas

MARINIERTE HAHNCHENFILETSTREIFEN

1 Die Sojasauce, die Chilisauce, den Honig und den Ingwer in einen Topf
geben. Die Knoblauchzehe schilen, durch eine Knoblauchpresse driicken
und dazugeben. Die Korianderblétter von den Zweigen zupfen, fein hacken
und unterrithren. Diese Marinade aufkochen. Die Speisestirke mit ganz
wenig Wasser anriihren und unter die Marinade riihren. Die Marinade
nochmals kurz aufkochen, bis sie simig wird. Den Topf vom Herd nehmen

und die Marinade vollstindig abkiihlen lassen.



2 Das Hahnchenfleisch waschen, gut trocken tupfen und in Streifen
schneiden. Das Sesamdl in einer Pfanne erhitzen und die
Héhnchenbruststreifen darin von allen Seiten braten, bis sie durchgegart
sind. Das Fleisch in die Marinade geben und durchmischen.

WRAP-FULLUNG

Den Weillkohl in feine Streifen schneiden. Die Paprikaschote putzen,
waschen und ebenfalls in feine Streifen schneiden. Die Zwiebel schilen,
halbieren und in feine Streifen schneiden. Den Rauchertofu in kleine
Wiirfel schneiden. Die Avocado schilen, vom Stein befreien und in Spalten
schneiden. Alle Zutaten in separate Schalen fiillen.

FERTIGSTELLEN

Die Tortillas nach Packungsangaben entweder im Backofen oder in der
Mikrowelle aufwiarmen (so lassen sie sich besser aufrollen). Die warmen
Tortillas nacheinander auf einer sauberen Arbeitsfliche ausbreiten und
etwas mariniertes Fleisch und etwas von allen Zutaten der Fiillung mittig
daraufgeben. Dabei rechts und links einen kleinen Rand frei lassen.
Anschlie8end den rechten und den linken Rand iiber die Fiillung klappen
und von unten nach oben fest aufrollen. Die restlichen Weizentortillas auf
diese Weise fiillen und zu Wraps aufrollen.

ANRICHTEN
Die Wraps in der Mitte schrag durchschneiden und auf 4 Teller verteilen.
Der Asia-Wrap schmeckt warm und kalt.

=
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CHRISTIANS PROFITIPPS

Wer frischen Koriander mag, kann gerne ein paar frische Blatter zu der Fullung
hinzugeben!

Zum Mitnehmen: Den fertigen Wrap in Pergamentpapier wickeln, die Uberstehenden
Pergamentpapierrander nach innen krempeln und mit Klebefilm fixieren. Dann mit
einem scharfen Messer die Wraps samt dem Pergamentpapier halbieren und in einer
Lunchbox mitnehmen.







DEUTSCHE KLASSIKER -
HAUSMANNSKOST FUR GOURMETS

Feldsalat

mit lauwarmem Kartoffel-Speck-Dressing

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN

FUR DEN SALAT
4 Handvoll frischer Feldsalat (ca. 200 g)

FUR DAS KARTOFFEL-SPECK-DRESSING
2 festkochende Kartoffeln

4 Scheiben Frihstlcksspeck

1 Schalotte

2 EL Sonnenblumendl

100 ml heile Gemusebrihe

2-3 EL Weilkweinessig

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

SALAT

Den Feldsalat putzen, griindlich waschen und vorsichtig trocken
schleudern. Den Feldsalat kuppelartig in 4 tiefen Tellern oder Schalen
arrangieren.

KARTOFFEL-SPECK-DRESSING

1 Die Kartoffeln schilen, fein wiirfeln und in eine Schiissel mit kaltem
Wasser legen. Die Schalotte schilen und ebenfalls fein wiirfeln. Den
Friithstiickspeck in Wiirfel schneiden.



2 Das Sonnenblumendl in einem Topf erhitzen und die Speckwiirfel darin
auslassen. Die Schalottenwiirfel zugeben und glasig schwitzen.

3 Die rohen Kartoffelwiirfel in ein Sieb gieBen, abtropfen lassen und zu den
Schalotten geben. Kurz mit anbraten und mit der heilen Gemiisebriihe
aufgieBen. Den Weilweinessig zugeben und alles im geschlossenen Topf 3—
4 Minuten kocheln lassen, bis die Kartoffeln gar sind. Den Topf vom Herd
nehmen.

4 Das Dressing mit Salz und frisch gemahlenem Pfefter wiirzen. Je nach
Geschmack nochmals mit Weillweinessig abschmecken. Das lauwarme
Kartoffel-Speck-Dressing liber dem Feldsalat verteilen und sofort servieren.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Im Winter konnt ihr 1 Handvoll frischen Winterportulak (Postelein) unter den
Feldsalat mischen.

Im ganz frihen Fruhjahr, wenn es die erste frische Brunnenkresse gibt, konnt ihr eine
Handvoll unter den Feldsalat mischen, das gibt dem Salat eine feine Scharfe.







Hochzeitssuppe

FUR 6 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 3,5-4 STUNDEN

FUR DIE RINDERBRUHE

1 Zwiebel

100 g Karotten

100 g Knollensellerie

100 g Lauch

Salz

5 Markknochen vom Rind

800 g Suppenfleisch vom Rind (z.B. Ochsenbrust)
2 Lorbeerblatter

3 Gewlrznelken

3 Wacholderbeeren

1 TL schwarze Pfefferkorner
schwarzer Pfeffer aus der Mihle

RINDERBRUHE
1 Die ungeschilte Zwiebel halbieren und mit den Schnittseiten nach unten
in eine Pfanne legen. Die Zwiebeln ohne Fettzugabe sehr stark braunen.

2 Die Karotten und den Knollensellerie schilen und in grobe Wiirfel
schneiden. Den Lauch waschen, putzen und in grobe Stiicke schneiden.

3 In einem groBen Topf 1,5 1 Salzwasser aufkochen. Die Markknochen fiir 1
Minute in das kochende Salzwasser geben, wieder herausnehmen und kalt
abspiilen. Das Salzwasser wegschiitten.

4 Die gebrdunten Zwiebelhilften, das Gemiise, die Markknochen und das
Suppenfleisch in einen grofBen Topf geben und mit 3 1 kaltem Wasser
aufgieBen. Die Lorbeerblitter, die Gewlirznelken und die Wacholderbeeren
zugeben und alles langsam zum Kochen bringen. Den aufsteigenden



Schaum immer wieder mit einer Schopfkelle abtragen. Sobald die Suppe
kocht, die Temperatur reduzieren und alles 3 Stunden sanft kdcheln lassen.

5 Die Rinderbriihe durch ein feines Sieb gieBen und mit Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer wiirzen.

=
— A
CHRISTIANS PROFITIPPS

Das Suppenfleisch fur einen Rindfleischsalat verwenden oder mit einer
Meerrettichsauce servieren.

Die Rinderbrihe kann ohne Weiteres bereits im Voraus gekocht werden. Sie halt sich
einige Tage im Kihlschrank und lasst sich auch gut einfrieren.

BRATKNODEL

FUR DIE BRATKNODEL

250 g frisches Kalbsbrat (vom Metzger)

1 Ei

2 EL Weizenmehl

Y2 EL feine Semmelbrdsel

1 Msp abgeriebene, unbehandelte Zitronenschale
Y2 EL gehackte Blattpetersilie

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 Das Kalbsbrit, das aufgeschlagene Ei, das Weizenmehl, die
Semmelbrosel, die frisch abgeriebene Zitronenschale und die gehackte
Blattpetersilie in eine Schiissel geben und kréftig verriihren. Mit Salz und
frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.

2 In einem grofBen Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Mit zwei
Teel6ffeln kleine Nocken von dem Britteig abstechen und in das kochende
Salzwasser gleiten lassen. Dabei die Teeloffel immer wieder ins kochende
Wasser tauchen, damit die Bratmasse nicht haften bleibt. Die Temperatur
reduzieren, den Deckel halb auf den Topf legen und die Briatknodel 10-15



Minuten ziehen lassen. Die fertigen Bratknodel mit einer Schopfkelle
herausnehmen und kurz abtropfen lassen.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Den Topf mit den Bratknddeln nach den ersten 5 Minuten immer wieder etwas
rutteln, sodass das Wasser leicht Uber die Bratknodel schwappt, so bleiben diese
rundherum leicht rosé und werden nicht graulich.

Falls die Bratknodel nicht gleich in die Suppe kommen, diese gleich mit
Frischhaltefolie abdecken, sonst verfarben sie sich grau.

GRIESSNOCKERL

FUR DIE GRIESSNOCKERL
25 g wachsweiche Butter

40 g feiner Hartweizengriel

1 kleines Ei

Salz

frisch gemahlene Muskatnuss

1 Die wachsweiche Butter in eine Schiissel geben und mit dem
Handriihrgerit (Riihrbesen) schaumig riihren. Nach und nach den
Hartweizengrief3 und das verquirlte Ei unterrithren. Den Teig mit Salz und
etwas frisch geriebener Muskatnuss abschmecken und 20-30 Minuten
quellen lassen.

2 In einem grofBen Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Dann mit zwei
Teeloffeln Nocken vom Teig abstechen und in das kochende Salzwasser
gleiten lassen. Dabei die Teeloffel immer wieder ins kochende Wasser
tauchen, damit die GrieBmasse nicht haften bleibt. Die Temperatur
reduzieren, den Deckel halb auf den Topf legen und die GrieBnockerl 15
Minuten ziehen lassen. Die fertigen GrieBnockerl mit einer Schaumkelle
vorsichtig herausnehmen und kurz abtropfen lassen.



=
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CHRISTIANS PROFITIPPS

Kocht unbedingt ein »Probe-Nockerl«. Falls dieses im heilen Wasser zerfallt, gebt
einfach noch etwas Griel3 unter die GrieBmasse.

FADLE

FUR DIE FADLE

80 g Weizenmehl Type 405
150 ml Vollmilch

1Ei

1 Prise Salz

Butter zum Ausbacken

1 Das Weizenmehl, die Vollmilch, das aufgeschlagene Ei und 1 Prise Salz
mit einem Schneebesen zu einem glatten Pfannenkuchenteig verriihren. Den
Teig 15 Minuten ruhen lassen.

2 Etwas Butter in einer Pfanne erhitzen. Eine Schopfkelle
Pfannenkuchenteig in die Pfanne geben und verteilen. Die Unterseite
goldgelb braten, den Fladen dann mithilfe eines Pfannenwenders wenden
und auch die zweite Seite goldgelb ausbacken. Den Pfannenkuchen auf
einem Teller abkiihlen lassen. Den restlichen Teig auf diese Weise zu
diinnen Pfannenkuchen ausbacken. Diese nach dem Abkiihlen aufrollen und
in diinne Streifen schneiden. Die Fadle bis zum Gebrauch luftdicht
verwahren.



CHRISTIANS PROFITIPPS

Die Fadle sind gut geeignet zum Einfrieren, ihr kdnnt also gleich die doppelte Portion
ausbacken. Die Fadle spater einfach auftauen lassen und mit kochend heilder Brihe
ubergiel3en.

FERTIGSTELLEN
ZUM FERTIGSTELLEN

2 Bund Schnittlauch, in feine Rollchen geschnitten

Die hei3en Briatknodel, GrieBnockerl und Fadle in eine grof3e Suppenterrine
geben und mit der kochenden Rinderbriihe tibergieBen. Zum Schluss frische
Schnittlauchrollchen dariiberstreuen und bei Tisch auf tiefe Teller verteilen.

e

CHRISTIANS PROFITIPPS

Die Hochzeitssuppe nach dem AufgielRen sofort servieren, sonst weichen die dinnen
Fadle zu stark auf.







Schaumiges Linsensuppchen

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 1 STUNDE | EINWEICHZEIT: 1 TAG

FUR DAS LINSENSUPPCHEN
100 g braune Linsen

1 Karotte

Y4 Knolle Sellerie

1 Zwiebel

Y2 Stange Lauch

50 g geraucherter Bauchspeck
3 Zweige frischer Thymian

4 EL Olivendl

100 ml weilRer Portwein

100 ml Madeira

11 Gemusebrihe

250 ml Sahne

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
etwas dunkler Aceto balsamico
2 EL kalte Butter

ZUM ANRICHTEN

8 hauchdiunne Scheiben luftgetrockneter milder Schinken (z.B. Katenschinken oder
Parmaschinken)

LINSENSUPPCHEN
1 Die Linsen uiber Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen.

2 Am Folgetag die Karotte, den Sellerie und die Zwiebel schélen und fein
wiirfeln. Den Lauch putzen, ldngs halbieren und griindlich waschen. Dann
ebenfalls klein schneiden. Den Bauchspeck klein wiirfeln.

3 Das Olivendl in einem Topf erhitzen. Die Speckwiirfel mit dem Gemiise
und den Thymianzweigen darin anbraten. Die Linsen abgieen und



zugeben. Dann mit dem Portwein und dem Madeira abléschen und die
Flissigkeit einkochen lassen. Die Linsen mit der Briihe auffiillen und in 40
Minuten bei geringer Hitze weich kdcheln.

4 Die Krauterzweige aus der Suppe nehmen. Die Suppe mit einem
Stabmixer piirieren und durch ein feines Sieb zuriick in den Topf streichen.
Die Suppe erneut zum Kochen bringen, dabei die Sahne zugeben. Mit Salz,
frisch gemahlenem Pfeffer und etwas dunklem Balsamico abschmecken.

5 Die Linsensuppe nochmals mit einem Stabmixer aufschaumen, dabei
nach und nach die kalte Butter untermixen und sofort anrichten.

ANRICHTEN

Das Linsensiippchen in 4 tiefe Teller oder Schalen geben. Die
Schinkenscheiben in kleine Stiicke zerpfliicken und die Suppe damit
garnieren.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Die feine Saure des Balsamico-Essigs gibt dem Linsensuppchen einen wahren
»Frische-Kick«.

Das Linsensuppchen lasst sich sehr gut vorbereiten. Einfach kurz vor dem Servieren
nochmals erhitzen und mit der kalten Butter aufmixen.




Kasespatzle
mit geschmolzenen Zwiebeln und Endiviensalat

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 45 MINUTEN

FUR DIE KASESPATZLE

500 g Weizenmehl Type 405
oder griffiges Spatzlemehl

8-9 Eier (je nach Grole)

Salz

150 g Bergkase

100 g Emmentaler

100 g Alpkase oder Appenzeller
100 g Romadur oder Limburger

KASESPATZLE
1 Reichlich Wasser in einem groflen Topf aufsetzen. Den Backofen auf 80
°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2 Das Weizenmehl in eine groB3e Schiissel sieben. In die Mitte des Mehls
eine Vertiefung driicken. Die Eier aufschlagen und hineingeben. 1 TL Salz
dariiberstreuen. Alles mit einem Kochloffel vermengen und etwa 5 Minuten
kriftig schlagen, bis der Teig glatt ist und leichte Blasen wirft. Den
Spatzleteig 10 Minuten ruhen lassen.

3 Die harten Kédsesorten reiben. Den Romadur in kleine Wiirfel schneiden.
Alle Kiésesorten in einer Schiissel vermischen und beiseitestellen.

4 Das inzwischen kochende Wasser gut salzen. Den Spitzleteig
portionsweise in einen Spatzlehobel geben und in das sprudelnd kochende
Salzwasser hobeln. Dann kurz auftkochen und die Temperatur reduzieren.
Die Spitzle mit einem Schopfloffel abschdpfen, sobald sie an die



Oberfliche kommen und kurz abtropfen lassen. Die Spétzle nicht mit
kaltem Wasser abschrecken. Das Spatzlekochwasser nicht wegschiitten.

5 Die heiflen Spitzle in eine ofenfeste Auflaufform (am besten aus
Steingut) fiillen und mit etwas Kdsemischung bestreuen.

6 Das Spitzlekochwasser erneut aufkochen und den restlichen Teig
portionsweise zu Spédtzle verarbeiten. Die heillen Spitzle abwechselnd mit
der restlichen Kédsemischung in die Auflaufform schichten. 100 ml heif3es
Spatzlekochwasser gleichméaBig liber die Spitzle gie3en und alles behutsam
durchmischen.

7 Die Auflaufform mit einem Deckel oder mit Alufolie verschlieflen und in
den Backofen stellen, bis der Kése geschmolzen ist.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Den Spatzleteig nicht mit Wasser anrthren. Sollte der Teig zu fest sein, lieber noch
ein Ei hinzufigen. Nur so bekommen die Spatzle einen knackigen »Biss«.

Den Spatzlehobel sofort nach dem Gebrauch in kaltes Wasser legen, so I6sen sich
die Teigreste beim Spllen am besten.

Geubte kdnnen naturlich die klassische schwabische Zubereitungsart wahlen: Dazu
den Spatzleteig auf ein handliches Brett geben und mit einem Messer in
bleistiftdicken Streifen nach und nach in das kochende Wasser schaben.

GESCHMOLZENE ZWIEBELN

FUR DIE GESCHMOLZENEN ZWIEBELN
400 g Zwiebeln

125 g Butter

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Y Bund Schnittlauch



1 Die Zwiebeln schélen und mit einem Gemiisehobel in Ringe oder Streifen
schneiden. Die Butter in einer Pfanne schmelzen. Die Zwiebeln zugeben
und anbraten, bis sie weich sind und Farbe annehmen.

2 Den Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.

3 Die Pfanne vom Herd nehmen. Die geschmolzenen Zwiebeln mit frisch
gemahlenem Pfeffer wiirzen und mit den Schnittlauchrollchen vermengen.
Dann mittig iiber die Késespatzle geben und sofort servieren.

ENDIVIENSALAT

FUR DEN ENDIVIENSALAT

1 Kopf Endiviensalat, gewaschen und geputzt
4 EL Rotweinessig

4 EL weilder Portwein oder suler Sherry

1 TL Zucker

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

5 EL Rapskerndl

1 Die trocken getupften Endiviensalatblétter in ca. 2 cm breite Streifen
schneiden.

2 Fir die Portwein-Vinaigrette den Rotweinessig, den weilen Portwein, den
Zucker, etwas Salz und frisch gemahlenem Pfeffer verriihren. Das
Rapskerndl in einem diinnen Strahl mit einem Schneebesen unterriihren, bis
eine Emulsion entsteht.

3 Das Dressing iiber den Salat geben, locker vermengen und sofort
servieren.






Krosses Zanderfilet
mit Rahmsauerkraut

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 1 STUNDE

FUR DAS RAHMSAUERKRAUT

500 g Sauerkraut (aus dem Fass oder aus der Dose)
1 kleine Zwiebel

1 EL Butter

2 Msp. Currypulver

Zucker

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

300 g Sahne

100 g Créme fraiche

FUR DEN FISCH

4 Zanderfilets mit Haut (a ca. 160 g)
Salz

3 EL Weizenmehl

2 EL Sonnenblumendl

1 EL Butter

RAHMSAUERKRAUT

1 Das Sauerkraut in einem Sieb gut abtropfen lassen. Falls es sehr sauer ist,
das Kraut einige Minuten in kaltes Wasser legen, dann abgief3en. Mildes
Kraut nur in ein Sieb geben und unter flieBendem kaltem Wasser abbrausen.

Anschlielend gut abtropfen lassen.

2 Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Die Butter in einem Topf zerlassen
und die Zwiebelwiirfel darin glasig schwitzen. Das Sauerkraut zugeben und
mit dem Currypulver, etwas Zucker und etwas Salz wiirzen. Die fliissige
Sahne und die Créme fraiche einriihren und die Fliissigkeit langsam zum

Kochen bringen.



3 Das Rahmsauerkraut bei sehr milder Temperatur 45 Minuten sanft
kocheln lassen, bis die Fliissigkeit gut reduziert und das Kraut sdmig ist.
Das Rahmsauerkraut nochmals mit Salz, Zucker und frisch gemahlenem
Pfefter abschmecken.

FISCH

1 Aus den Zanderfilets die Griten mithilfe einer Fischpinzette
herauszupfen. Die entgriteten Filets unter flieBendem kaltem Wasser
abbrausen und gut trocken tupfen. Die Haut mit einem spitzen, scharfen
Messer je 3-mal der Lange nach schrig ldnglich einritzen.

2 Die Fischfilets salzen und in Weizenmehl wenden. Uberschiissiges Mehl
vorsichtig abschiitteln.

3 Das Sonnenblumendl in eine kalte Pfanne geben. Die Fischfilets mit der
Haut nach unten in das kalte Ol legen und langsam braten, bis die Haut
goldbraun und kross ist. Nach etwa 3—5 Minuten wenden. Die Pfanne vom
Herd nehmen. Die Butter zugeben, schmelzen und den Fisch mit der
Restwiarme durchziehen lassen. Die Bratbutter mit einem Loffel {iber den
Fisch traufeln und sofort anrichten.

ANRICHTEN
Das Rahmsauerkraut auf 4 Teller verteilen und die Fischfilets mit der kross
gebratenen Haut nach oben darauflegen.




CHRISTIANS PROFITIPPS

Wenn ihr den Fisch nur auf der Hautseite langsam bratet, bleibt er schon saftig! Ihr
konnt jedes beliebige Fischfilet verwenden. Schaut nach, was gerade aus
heimischen Gewassern Saison hat, z.B. Forelle, Saibling oder auch Renke.

Wenn ihr einen ganzen Fisch bekommt, findet ihr eine Schritt-fur-Schritt-Anleitung
zum Filetieren auf Seite 20-21.




Geschnetzeltes
In Pilzrahm mit knusprigen Rosti

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 45 MINUTEN

FUR DAS GESCHNETZELTE

600 g Pouladenbrustfilet oder
Kalbsschnitzel

1 Schalotte

1 Handvoll frische Morcheln (ca. 150 g)
1 Handvoll frische Pfifferlinge (ca. 150 g)
2 EL Butter

Salz

50 ml trockener Weillwein

200 ml Sahne

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

% Bio-Zitrone

GESCHNETZELTES

1 Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Die
Schalotte schilen und fein wiirfeln. Beides beiseitestellen.

2 Die Morcheln und die Pfifferlinge trocken putzen und je nach Grof3e

halbieren.

3 Die Butter bei mittlerer Temperatur in einer Pfanne erhitzen. Die
Fleischstreifen hineinlegen, leicht salzen und gut anbraten, allerdings nicht
durchbraten. Die Fleischstreifen aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.
Dann die Schalottenwiirfel zugeben und glasig schwitzen. Die Pilze

zugeben und ebenfalls anbraten.



4 Alles mit dem Weillwein abloschen und mit der fliissigen Sahne
aufgieBen. Die Sauce etwas einkocheln lassen. Dann die Fleischstreifen
zuriick in die Pfanne geben. Die Pfanne an den Herdrand ziehen und das
Geschnetzelte in der mit einem Deckel verschlossenen Pfanne ziehen
lassen, bis das Fleisch durchgegart ist. Alles mit Salz, frisch gemahlenem
Pfefter, einem Spritzer Zitronensaft und etwas frisch geriebener
Zitronenschale wiirzen.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Die Fleischstreifen locker in der Pfanne verteilen, sie sollen keinesfalls
Ubereinanderliegen — sonst zieht alles schnell Wasser, das Fleisch wird dann eher
gekocht als kross angebraten und bleibt nicht saftig.

Frische Pfifferlinge, vor allem aber frische Morcheln haben nur kurz Saison. lhr kénnt
sie sehr gut durch jede andere beliebige Pilzart ersetzen: Gut geeignet sind
Austernpilze, Krauterseitlinge, Egerlinge oder Steinpilze.

Das Geflugelfleisch soll durchgegart sein, das Kalbfleisch darf gerne innen einen
rosa Kern haben.

ROSTI

FUR DIE ROSTI

600 g vorwiegend festkochende Kartoffeln
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

2 Zweige frischer Rosmarin

4 EL Butterschmalz

1 Die Kartoffeln schilen und in eine Schiissel mit kaltem Wasser legen.

2 Die Kartoffeln mit einer Reibe fein raspeln. Die Kartoffelraspel sofort
mithilfe eines Kiichentuchs auspressen. Dann mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Die Nadeln von den Rosmarinzweigen streifen, fein hacken und unter die
Kartoffeln mengen. Etwas Butterschmalz in einer groen Pfanne erhitzen.



Mit einem Essloffel kleine Portionen Kartoffelrapsel in die Pfanne setzen
und mit diese mit dem Loffelriicken gleichméBig flach driicken. Die runden
Rosti portionsweise knusprig und goldgelb ausbacken und anschlieBend auf
Kiichenpapier etwas abtropfen lassen.

ANRICHTEN

ZUM ANRICHTEN
1 EL frisch gehackte Blattpetersilie

Das Geschnetzelte auf 4 vorgewiarmte Teller geben und mit frisch gehackter
Blattpetersilie bestreuen. Die knusprigen Rosti seitlich anlehnen und sofort
servieren.

o

CHRISTIANS PROFITIPPS

Die geraspelten Kartoffeln immer sofort weiterverarbeiten, damit sie ihre schone
gelbe Farbe behalten und nicht braun werden.







Knuspriges Brathahnchen
mit Ofengemuse

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 2 STUNDEN

FUR DAS BRATHAHNCHEN

1 ganzes kuchenfertiges Hahnchen von bester Qualitat (ca. 1,2 kg)
3 Knoblauchzehen

1 unbehandelte Zitrone

1 TL Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 EL frischer Rosmarin, feinst gehackt
1 EL frischer Thymian, feinst gehackt
Y TL Curry-Gewlrzmischung

etwas Cayennepfeffer

5 EL gutes Olivendl

FUR DAS OFENGEMUSE

200 g Karotten

150 g Knollensellerie

300 g festkochende Kartoffeln
150 g Zwiebeln

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
2 EL gutes Olivendl

400 ml trockener Weiltwein

BRATHAHNCHEN
1 Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2 Das ganze Hahnchen mit kaltem Wasser von innen und auf3en kurz
abspiilen und trocken tupfen.

3 Die Knoblauchzehen schilen und durch die Presse driicken. Die Schale
der Zitrone fein reiben und anschlieBend den Saft auspressen. Fiir die



Marinade den gepressten Knoblauch, den Zitronenabrieb, den Zitronensaft,
das Salz, etwas frisch gemahlenen Pfeffer, die feinst gehackten Krauter, die
Curry-Gewiirzmischung und das Olivendl verriihren.

4 Das Hahnchen kréftig innen und auBBen mit der Marinade einreiben und
mit den Fliigeln nach unten mittig auf ein Backblech setzen.

OFENGEMUSE

1 Die Karotten, den Knollensellerie und die Kartoffeln schélen, in
fingerdicke Stibchen schneiden und in eine Schiissel geben. Die Zwiebeln
schilen, in fingerdicke Spalten schneiden und dazugeben. Das Gemiise
salzen und pfeffern und mit dem Olivendl betrdufeln. Alles gut
durchmengen und um das Hahnchen auf dem Backblech verteilen. Zum
Schluss den Wein angief3en.

2 Das Backblech auf der mittleren Schiene in den vorgeheizten Backofen
schieben und das Brathdhnchen darin ca. 1,5 Stunden knusprig garen.

ANRICHTEN

Das Ofengemiise auf eine Servierplatte geben. Die Schmorsauce nach
Bedarf nochmals abschmecken und iiber das Ofengemiise traufeln. Das
knusprige Brathdhnchen auf einem Brett tranchieren (siehe Technik Seite
18—19) und anschliefend auf dem Ofengemiise anrichten.

<
—
CHRISTIANS PROFITIPPS

Sollte der Weillwein zu sehr einkochen, einfach etwas Wasser angiefen.

Wer nicht viel Zeit hat, nimmt einfach nur Hdhnchenkeulen. Diese brauchen ca. 45
Minuten, bis sie gar und knusprig sind. Das Ofengemuse dann in etwas dunnere
Stabchen schneiden.




Kalbfleischpflanzerl

mit Kartoffel-Rucola-Puree

FUR 6 PERSONEN | ERGIBT 12-15 PFLANZERL | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 45
MINUTEN

FUR DIE KALBFLEISCHPFLANZERL
4 Brotchen vom Vortag

125 ml Vollmilch

125 g flissige Sahne

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

100 g geraucherter Bauchspeck

1 EL neutrales Pflanzendl

150 g Zwiebel, gewdirfelt

4 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 EL glatte Petersilie, gehackt

500 g Kalbshackfleisch

100 g frisches Kalbsbrat (vom Metzger)
2 Eier

1 EL scharfer Senf

5 Spritzer Tabascosauce

4 EL Butter

FUR DAS KARTOFFEL-RUCOLA-PUREE
1 kg mehligkochende Kartoffeln

400 ml Vollmilch

80 g weiche Butter

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

frisch geriebene Muskatnuss

1 Handvoll frischer Rucola

FUR DIE KALBFLEISCHPFLANZERL
1 Die Brotchen in Wiirfel schneiden. Die Milch mit der Sahne in einem
Topf erhitzen und tiber die Brotchenwiirfel gielen, dann mit Salz und



Pfeffer wiirzen und einige Minuten quellen lassen.

2 Den Bauchspeck wiirfeln. Das Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen. Die
Bauchspeckwiirfel zugeben und einige Minuten anbraten. Die
Zwiebelwiirfel und den Knoblauch zugeben und bei milder Temperatur
weiterbraten, bis die Zwiebeln weich sind. Dann die Petersilie zufiigen und
kurz verriihren. Die Zwiebel-Speck-Mischung aus der Pfanne nehmen und
erkalten lassen.

3 Das Hackfleisch, das Kalbsbrit und die Zwiebel-Speck-Mischung in eine
Schiissel geben. Die eingeweichten Brotchen ausdriicken und zugeben. Die
Eier, den Senf und die Tabascosauce zufiigen und alles gut mit den Handen
vermengen und durchkneten. Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Mit nassen Handen 12—15 Pflanzerl (Frikadellen) formen. Auf dem Herd
zwel Pfannen erhitzen, jeweils 2 EL Butter hineingeben und aufschiumen
lassen. Die Pflanzerl in die hei3e Butter legen und bei mittlerer Hitze
goldbraun braten. Die Pflanzerl dabei 6fters wenden.

FUR DAS KARTOFFELPUREE

1 Die Kartofteln schilen, je nach Grof3e halbieren oder vierteln und in
Salzwasser weich kochen. AnschlieBend abgielen, gut ausdampfen lassen
und durch eine Kartoffelpresse in eine Riihrschiissel driicken.

2 Die Vollmilch aufkochen und mit einem Kochloffel unter die heille
Kartoffelmasse rithren. Die weiche Butter ebenfalls unterriihren. Das
Kartoffelpiiree mit Salz, Pfeffer und etwas frisch geriebener Muskatnuss
abschmecken.

3 Zum Schluss den Rucola grob hacken und unter das Kartoftelpiiree heben.




CHRISTIANS PROFITIPPS

Wie viel Flussigkeit (Milch) die Kartoffeln beim Zubereiten des Purees aufnehmen, ist
je nach Sorte unterschiedlich. Am besten gebt ihr nicht gleich zu Beginn die ganze
Milchmenge zu, sonst wird das Puree eventuell zu flussig.

Die hei3e Milch niemals mit einem Schneebesen oder mit dem elektrischen
HandrUhrgerat unter die gepressten Kartoffeln rihren. Das Kartoffelpiree wird sonst
zah! Das Karoffelplree schmeckt auch wunderbar mit frischem Kerbel oder Barlauch!




Wiener Schnitzel
mit Kartoffel-Gurken-Salat

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 60 MINUTEN

FUR DEN KARTOFFEL-GURKEN-SALAT
800 g festkochende Kartoffeln

1 Salatgurke

1 Zwiebel

300 ml kraftige Fleisch- oder Gemusebrihe
8 EL WeilRweinessig

1 EL scharfer Senf

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

6 EL Sonnenblumendl

KARTOFFEL-GURKEN-SALAT

1 Die ungeschélten Kartoffeln in Salzwasser gar kochen, dann abgie3en und
etwas abkiihlen lassen. Die Kartoffeln dann schilen, in Scheiben schneiden
und in eine grof3e Schiissel geben.

2 Die Salatgurke schélen, langs halbieren und die Kerne entfernen. Die
Gurke 1n diinne Scheiben hobeln und beiseitestellen.

3 Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. Die Zwiebelwilirfel
zusammen mit der Brithe, dem Weillweinessig und dem Senf aufkochen.
Den heiBBen Sud mit Salz und frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer kriftig
abschmecken, dann sofort liber die Kartoffelscheiben gieB3en. Die
Gurkenscheiben zugeben, kurz vermengen und 20 Minuten ziehen lassen.
Das Sonnenblumendl dariibergeben und vermengen. Den Kartoffelsalat
nochmals mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und je nach Geschmack mit
Weillweinessig abschmecken.
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Der Kartoffel-Gurken-Salat schmeckt am besten noch leicht lauwarm.
Statt der Gurken passt auch sehr gut 1 Handvoll frische Brunnenkresse in den
Kartoffelsalat. Diese aber erst kurz vor dem Servieren unter den Salat heben.

WIENER SCHNITZEL

FUR DIE WIENER SCHNITZEL
4 Kalbsschnitzel (a 160 g)

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
2 Eier

1 Tasse Weizenmehl Type 405
1-2 Tassen Semmelbrosel

ca. 100 ml Sonnenblumendl

2 EL weiche Butter

1 Jedes Kalbsschnitzel einzeln in einen groflen Gefrierbeutel legen und mit
einem Fleischklopfer oder einem Topfboden behutsam gleichméBig diinn
klopfen.

2 Die Eier aufschlagen, etwas Salz zugeben und mit einem Stabmixer fein
mixen. Die glatt gemixten Eier in einen tiefen Teller geben. Das
Weizenmehl und die Semmelbrdsel in zwei weitere tiefe Teller oder
Fleischplatten geben. Voila — das ist die sogenannte Panierstral3e!

3 Die Kalbsschnitzel von beiden Seiten mit Salz und frisch gemahlenem
Pfeffer wiirzen.

4 Das erste Kalbsschnitzel mit etwas kaltem Wasser besprenkeln, dann
sofort in Weizenmehl wenden. Das iiberschiissige Weizenmehl abklopfen
und das Schnitzel vorsichtig in das Ei legen, wenden und kurz abtropfen
lassen. AnschlieBend in den Semmelbrdsel wenden, bis es vollstandig



bedeckt ist. Die Semmelbrosel leicht festdriicken, damit sie gut am Fleisch
haften. Die restlichen Kalbsschnitzel auf diese Weise panieren.

5 Das Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen und die panierten Schnitzel
darin bei mittlerer Hitze goldgelb ausbacken, dabei nur einmal wenden.
Zum Schluss die Butter zugeben und die Schnitzel noch kurz einmal
wenden, dann herausnehmen und auf Kiichenkrepp kurz abtropfen lassen.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Durch das Besprenkeln mit kaltem Wasser bekommen die Schnitzel eine fluffige und
wellige Panade, da das Wasser beim Braten zwischen Fleisch und Panade
verdampft. Uberschiissige Semmelbrosel leicht abschiitteln, da sie beim Braten
sonst im Fett verbrennen und einen bitteren Geschmack machen.

Die frisch panierten Schnitzel immer sofort ausbacken, nie lange liegen lassen.

Die Schnitzel in reichlich Fett ausbacken, sonst bekommen sie keine gleichmalig
gebraunte Panade. Das Sonnenblumendl dafir ca. 0,5-1 cm hoch in die Pfanne
geben, je nach Pfannendurchmesser braucht man mehr oder weniger.

ANRICHTEN

ZUM ANRICHTEN
2 Zitronen
4 Lemon Wraps (Zitronenserviertlicher)

Die Zitronen halbieren, in je 1 »Lemon Wrap« einschlagen und mit einem
Band verknoten. Den Kartoffel-Gurken-Salat und die Wiener Schnitzel auf
4 Teller verteilen und die Zitronenpackchen dazu reichen.
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CHRISTIANS PROFITIPPS

Die Serviertlicher (»Lemon Wraps«) verhindern beim Ausdrticken, dass
Zitronenkerne auf das Schnitzel fallen und der Zitronensaft in alle Richtungen spritzt.




Krustenschweinebraten
mit Krautsalat und Semmelknodel

FUR 6 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 2,5 STUNDEN

FUR DEN SCHWEINEBRATEN

1,5 kg Schweineschulter oder Schweinebauch mit Schwarte (beste Qualitat, vorzugsweise
aus Bio-Haltung)

4 Schalotten

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

3 EL Sonnenblumendl

700 ml Dunkelbier

300 ml Fleischbruhe

1 TL frische Thymianblattchen oder %2 getrockneter Thymian

20 g eiskalte Butterwurfel

SCHWEINEBRATEN

1 Den Backofen rechtzeitig auf 160 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Etwas
heifles Wasser in einen Briter gie3en, sodass dieser 1-2 cm hoch gefiillt ist.
Die Schweineschulter mit der Schwarte nach unten in den Briter legen und

fiir 25 Minuten in den Backofen schieben.

2 Wihrenddessen die Schalotten schédlen und grob wiirfeln.

3 Das Fleisch herausnehmen und trocken tupfen. Das Wasser aus dem
Briter gielen. Die Schwarte vorsichtig mit einem sehr scharfen Messer
oder einem Teppichmesser rautenformig einritzen, sodass ein Gitter
entsteht. Dabei1 darauf achten, dass nur die Schwarte und die Fettschicht
eingeritzt und das Fleisch nicht verletzt wird. AnschlieBend das Fleisch
rundherum kréftig mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer einreiben. Das
Fleisch beiseitestellen.



4 Das Sonnenblumendl in dem Bréter erhitzen. Das Fleisch darin von allen
Seiten einige Minuten anbraten. Die Schalotten zugeben und goldgelb
rosten. Das Fleisch aus dem Briater nehmen. Den Bratensatz mit dem
Dunkelbier ablosen. Die Fleischbriihe angieBen und die Fliissigkeit
aufkochen. Das Fleisch anschlieend mit der eingeritzten Schwarte nach
oben in den Briter setzen.

5 Den Schweinebraten im offenen Brater im auf 160 °C vorgeheizten
Backofen weitere 90 Minuten garen. Das Fleisch dann aus dem Briter
nehmen.

6 Die Sauce durch ein feines Sieb in einen Topf gieBen. Das Fleisch mit der
Schwarte nach oben zuriick in den Briter setzen und an einem warmen Ort
zugedeckt ruhen lassen. Die Backofentemperatur auf 250 °C (Grillfunktion)
erhohen.

7 Die Sauce aufkochen. Den Thymian zugeben, aufkochen und je nach
Geschmack etwas einkochen.

8 Sobald die Backofentemperatur 250 °C erreicht hat, den Briter in den
Backofen schieben und den Schweinebraten grillen, bis die Schwarte
knusprig aufpufft. Vorsicht: Die Schwarte verbrennt schnell, thr miisst sie
standig beobachten.

9 Den knusprigen Schweinebraten aus dem Backofen nehmen und auf
einem Schneidebrett mindestens 5 Minuten ruhen lassen, damit sich der
Fleischsaft verteilt.

10 Die Schweinebratensauce mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken. Zum Schluss die eiskalten Butterwiirfel zugeben und mit
einem Schneebesen unterriihren, bis die Sauce leicht gebunden ist. (Das
nennt man montieren.)
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CHRISTIANS PROFITIPPS

Durch das Vorgaren wird die Schwarte weich und Iasst sich ohne Kraftaufwand
wunderbar einritzen. Ich verwende dazu immer ein Teppichmesser. Die Klinge kann
optimal eingestellt werden, sodass beim Einritzen das Fleisch unter der Fettschicht
nicht verletzt wird.

Keine Sorge, die Schwarte ist nach dem Garen bei 160 °C braun, aber noch nicht
knusprig. Durch das anschlieBende Grillen bei hoher Temperatur pufft sie binnen
wenigen Minuten knusprig auf.

KRAUTSALAT

FUR DEN KRAUTSALAT

1 mittlerer Kopf Weil3- oder Spitzkraut

Salz

50 g geraucherter Bauchspeck in Scheiben
1 Schalotte

5 EL Sonnenblumendl

Y2 TL Kimmelsamen

4 EL Weillweinessig

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 Das Weillkraut putzen, die duleren Blétter entfernen und den Strunk
herausschneiden. Das Kraut mit einem Gemdiisehobel in feine Streifen

hobeln, diese in eine grof3e Schiissel geben und leicht mit Salz wiirzen.
Anschlielend mit den Handen kraftig durchkneten und beiseitestellen.

2 Den Bauchspeck in feine Wiirfel schneiden. Die Schalotte schilen und
ebenfalls fein wiirfeln. 1 EL Sonnenblumendl in einem Topf erhitzen. Die
Speckwiirfel darin auslassen. Die Schalottenwiirfel zugeben und glasig
schwitzen. Die Kiimmelsamen in einem Morser grob anstof3en und
zugeben.

3 Die Speckmischung zu dem Kraut geben. Den Weilweinessig und das
restliche Sonnenblumendl (4 EL) dazugeben. Alles gut vermengen und mit



Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen. Den Krautsalat mindestens 30
Minuten ziehen lassen, dann nochmals abschmecken.

o

CHRISTIANS PROFITIPPS

Die frischen Krautstreifen gut mit den Handen kneten, um die Fasern murbe zu
machen.

SEMMELKNODEL

FUR DIE SEMMELKNODEL

500 g altbackene Semmeln oder Weil3brot vom Vortag
250-350 ml Vollmilch

1 EL Butter

1 Zwiebel, fein gewurfelt

4 Eier

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

frisch gemahlene Muskatnuss

1 EL gehackte Blattpetersilie

Die Semmelknddel wie im Basic-Rezept auf Seite 52—53 beschrieben
zubereiten.

ANRICHTEN

Das Fleisch in fingerdicke Scheiben schneiden, auf Tellern anrichten und
mit etwas Sauce {libergieBen. Den Krautsalat und Semmelknodel dazu
reichen.






Saftiges Gulasch

mit gerosteten Knodelscheiben

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 2,5 STUNDEN

FUR DAS GULASCH

800 g Zwiebeln

5 Knoblauchzehen

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

1 TL getrockneter Majoran

2 getrockneter Thymian

Y2 TL gemahlener Kimmel

2 EL Weillweinessig

100 ml Wasser

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

GULASCH

1 Die Zwiebeln schélen und in Wiirfel schneiden. Die Knoblauchzehen
ebenfalls schilen und fein hacken. Das Rindfleisch in ca. 4 cm grofle
Wiirfel schneiden.

2 Das Schweineschmalz in einem Briter erhitzen. Die Zwiebeln und den
Knoblauch darin unter gelegentlichen Riihren goldgelb anbraten, bis sie
weich werden.

3 Das Paprikapulver, den Majoran, den Thymian und den Kiimmel zugeben
und kurz verriithren. Dann mit dem Wei3weinessig und dem Wasser
abloschen. Alles mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.



4 Das Fleisch zugeben und den Briterinhalt vermengen. Das Fleisch nicht
an braten, sondern den Briter sofort mit einem Deckel verschlie3en und das
Fleisch ca. 2 Stunden bei milder Hitze ganz leise kocheln lassen. Bei Bedarf
zwischendurch etwas Wasser nachgief3en.

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

Das Gulasch wird besonders zart und saftig, wenn ihr das Fleisch nicht anbratet,
sondert lange bei milder Hitze kdcheln lasst.

Das Gulasch kann super schon am Vortag zubereitet werden, einfach am nachsten
Tag behutsam aufwarmen. Es schmeckt sogar noch besser.

GEROSTETE KNODELSCHEIBEN

FUR DIE GEROSTETEN KNODELSCHEIBEN
400 g Semmeln vom Vortag

250 ml Vollmilch

3 EL Butter

80 g Zwiebeln, gewurfelt
4 Eier

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
frisch geriebene Muskatnuss
1 EL gehackte Blattpetersilie

1 Die altbackenen Semmeln in kleine Wiirfel schneiden und in eine grof3e
Schiissel geben. Die Milch aufkochen und iiber die Semmelwiirfel gieBen.
Alles zugedeckt 20 Minuten durchziehen lassen.

2 Wihrenddessen 1 EL Butter in einer Kasserolle aufschaumen lassen und
die Zwiebelwilirfel darin glasig schwitzen. Dann zu den Semmeln geben.



3 Die Eier aufschlagen, leicht verquirlen und ebenfalls zu den Semmeln
geben.

4 Die Semmelmasse mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und etwas frisch
geriebener Muskatnuss wiirzen. Die Petersilie zugeben und alles gut mit
den Héanden vermengen.

5 Die Knodelmasse halbieren und mit nassen Handen zu je einem Strang
von ca. 4 cm Durchmesser formen. Die beiden Knodelstrange einzeln auf je
1 Lage Frischhaltefolie legen und diese zu einer Rolle formen. Die Enden
straff eindrehen und verknoten, sodass jeweils ein kompaktes Bonbon
entsteht. Jedes Bonbon in Alufolie wickeln und straff verschlief3en.

6 In einem grof3en Topf reichlich Salzwasser auftkochen. Die Knddelrollen

darin im leicht siedenden Wasser 30 Minuten garen. Dann herausnehmen
und abkiihlen lassen.

7 Anschlief3end die Folien entfernen und die Knddelrollen in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Etwas Butter in einer Pfanne aufschaumen lassen und
die Knddelscheiben darin langsam von beiden Seiten knusprig braten.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Die Knddelrollen kénnen problemlos schon am Vortag gegart werden. Kurz vor dem
Anrichten die Knddelscheiben nur noch in schaumender Butter braten.




Rosa gebratenes Rindersteak
mit Rotweinschalotten und Bratkartoffeln

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 45 MINUTEN | MARINIERZEIT: 5
STUNDEN

FUR DAS RINDERSTEAK

4 Steaks aus dem Rinderricken (Roastbeef, Entrecéte, a 250 g)
3 EL neutrales Pflanzendl

1 Knoblauchzehe, gepresst

Ya TL geschroteter schwarzer Pfeffer

Salz

FUR DIE ROTWEINSCHALOTTEN
300 g Schalotten

2 EL Zucker

2 Lorbeerblatter

1 Zweig Rosmarin

300 ml trockener Rotwein

300 ml roter Portwein

2 EL eiskalte Butterwirfel

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 Spritzer Himbeeressig nach Belieben

FUR DIE BRATKARTOFFELN
siehe Rezept auf Seite 37

RINDERSTEAKS

1 Die Rindersteaks von allen Seiten locker trocken tupfen. Das Pflanzendl,
den geschroteten Pfeffer und den Knoblauch zu einer Marinade verriihren.
Die Marinade in eine Schale geben. Die Fleischscheiben hineinlegen, in der
Marinade wenden und 5 Stunden im Kiihlschrank marinieren lassen.

2 Den Backofen auf 90 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.



3 Eine schwere Eisenpfanne ohne Fettzugabe erhitzen. Die marinierten
Rindersteaks kurz abtropfen lassen und in die hei3e Pfanne legen. Die
Steaks auf jeder Seite ca. 4 Minuten scharf anbraten. Die Rindersteaks aus
der Pfanne nehmen und beide Seiten mit Salz bestreuen. Dann auf den
Backofenrost legen und im vorgeheizten Backofen 30 Minuten rosa garen.
Die Pfanne mit dem Bratansatz warm halten.

ROTWEINSCHALOTTEN

1 Die Schalotten schilen und in Scheiben schneiden. Die Pfanne mit dem
Bratansatz der Rindersteaks erneut erhitzen. Die Schalotten darin anbraten.
Dann den Zucker dariiberstreuen und die Lorbeerblitter und den
Rosmarinzweig zugeben. Alles zusammen karamellisieren lassen.
AnschlieBend mit dem Rotwein und dem Portwein abléschen und in der
offenen Pfanne ca. 25-30 Minuten kéchelnd reduzieren.

2 Die Lorbeerblitter und den Rosmarinzweig aus der Pfanne nehmen. Zum
Binden die eiskalten Butterwiirfel mit einem Kochloffel nach und nach in
die Sauce rithren. Die Rotweinschalotten mit Salz, Pfeffer und je nach
Geschmack mit einem Spritzer Himbeeressig abschmecken.

BRATKARTOFFELN
Die Bratkartoffeln wie im Basic-Rezept auf Seite 37 zubereiten.

ANRICHTEN
Die Rindersteaks aus dem Backofen nehmen, schrag aufschneiden und
sofort mit den heiflen Rotweinschalotten und den Bratkartoffeln servieren.




—

CHRISTIANS PROFITIPPS

Die Rindersteaks keinesfalls vor dem Marinieren salzen. Das Salz wirde sonst dem
Fleisch Wasser entziehen.




Sanft gegarte Rinderrouladen
mit Kartoffelklo3en und Blaukraut

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 1,5 STUNDEN | SCHMORZEIT DER
ROULADEN: 5 STUNDEN

FUR DIE RINDERROULADEN

1 Schalotte

1 Bund glatte Petersilie

1 EL Butter

4 Rinderrouladen (a 200 g, z.B. aus der Oberschale)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

4 TL mittelscharfer Senf

8 dlinne Scheiben durchwachsener Bauchspeck
2 Cornichons

1 Zwiebel

100 g Karotten

100 g Knollensellerie

2 EL Butterschmalz

1 EL Puderzucker

1 EL Tomatenmark

150 ml trockener Rotwein

200 ml Rinder- oder Gemiisefond

1 TL Speisestarke

RINDERROULADEN

1 Fiir die Fiillung die Schalotte schilen und fein wiirfeln. Die
Petersilienblatter fein hacken. Die Butter bei mittlerer Temperatur in einer
Pfanne erhitzen. Die Schalottenwiirfel darin goldgelb anschwitzen. Die
Pfanne vom Herd nehmen und die gehackte Petersilie unterriihren. Die
Schalotten-Petersilien-Mischung abkiihlen lassen.

2 Die Rouladen mit der schmaleren Seite nach vorne auf einer sauberen
Arbeitsflache ausbreiten und mit den Fingern weiter flach



auseinanderziehen und ausstreichen. Dann mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Jede Rouladenscheibe mit 1 TL Senf bestreichen und je 1 Speckscheibe
darauflegen. Die Cornichons wiirfeln und mit der Schalotten-Petersilien-
Mischung vermengen. Diese Fiillung auf den Speckscheiben verteilen.

3 Die Langsseiten der Rouladenscheiben leicht nach innen schlagen und die
Fleischscheiben vorsichtig von unten nach oben fest aufrollen. Die
Rouladen entweder mit Rouladenklammern oder -nadeln feststecken oder
fest mit Kiichengarn umwickeln.

4 Die Zwiebel, die Karotten und den Knollensellerie schilen und fein
wiirfeln.

5 Das Butterschmalz in einem Bréter erhitzen. Die vorbereiteten Rouladen
darin von allen Seiten kréftig anbraten. Die angebratenen Rouladen
herausnehmen und die Gemiisewiirfel in dem Bratensatz anbraten. Den
Puderzucker dartiberstauben und leicht karamellisieren lassen. Das
Tomatenmark zugeben und unter stindigem Riihren anbraten. Mit dem
Rotwein abldsen und diesen etwas einkochen.

6 Die Sauce mit dem Rinderfond aufgief8en und die Rouladen zuriick in den
Briter legen. Den Briter mit einem Deckel verschlie8en und fiir ca. 5
Stunden in den auf 120 °C vorgeheizten Backofen (Ober-/Unterhitze)
schieben.

7 Die Rouladen nach der Garzeit herausnehmen, mit Alufolie bedecken und
warm stellen. Die Sauce durch ein Sieb gieBen und das Gemiise etwas
durchpassieren. Die Sauce nochmals aufkochen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Speisestarke mit etwas kaltem Wasser glatt rithren und
die Sauce damit binden.

8 Die Rouladen von den Rouladenklammern, -nadeln oder Kiichengarn
befreien und bis zum Servieren zuriick in die Sauce legen.
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CHRISTIANS PROFITIPPS

Wenn es etwas schneller gehen soll, kdbnnen die Rouladen auch fur ca. 2 Stunden im
auf 180 °C vorheizten Backofen (Ober-/Unterhitze) gegart werden.

BLAUKRAUT

FUR DAS BLAUKRAUT
siehe Rezept Seite 37

Das Blaukraut wie im Basic-Rezept auf Seite 37 zubereiten.

KARTOFFELKLOSSE

FUR DIE KARTOFFELKLOSSE

1,5 kg mehligkochende Kartoffeln
1 Semmel vom Vortag

1 EL Butter

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 TL Kartoffelstarke

1 Die Kartoffeln schilen und in eine Schiissel mit kaltem Wasser legen. 750
g Kartofteln grob wiirfeln, mit Wasser bedecken und mit etwas Salz weich
kochen.

2 Wihrenddessen die Semmel in 0,5 cm gro3e Wiirfel schneiden. Die
Butter in einer Pfanne aufschiumen lassen und die Semmelwiirfel darin zu
knusprigen Crotitons résten. Die Crolitons aus der Pfanne nehmen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Die garen Kartoffeln abgieen, gut ausdampfen lassen und durch eine
Kartoffelpresse driicken. Die Kartoffelmasse warm halten. Die restlichen
Kartoffeln fein reiben, in ein Kiichentuch geben und gut ausdriicken. Die



Kartoffelstirke iiber die ausgepresste rohe Kartoffelmasse streuen. Die noch
warme gegarte Kartoffelmasse zugeben, etwas Salz zugeben und alles gut
vermischen. Aus dem Kartoffelteig mit nassen Hdnden 7-8 cm dicke KloBe
formen. Diese behutsam mit den Hianden aufbrechen, mit den Crottons
fiillen und wieder zusammendriicken.

4 Rechtzeitig in einem groen Topf reichlich Salzwasser zum Kochen
bringen. Die KartoffelkloBe hineingleiten lassen und knapp unter dem
Siedepunkt 15-20 Minuten ziehen lassen. AnschlieBend mit einem
Schaumloffel aus dem Wasser heben und sofort mit den Rinderrouladen, der
Sauce und dem Blaukraut anrichten.










Karamellisierter Kaiserschmarrn

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 25-30 MINUTEN

FUR DEN KAISERSCHMARRN
4 Eier

1 Prise Salz

300 ml Vollmilch

150 g Weizenmehl

2 EL Zucker

2 unbehandelte Orange

2 EL Butter

ZUM KARAMELLISIEREN UND FLAMBIEREN
2 EL Butter

2 EL Zucker

1 EL Cointreau oder anderer Orangenlikor
Puderzucker zum Ubersieben

KAISERSCHMARRN

1 Die Eier trennen. Die Eiweifle mit 1 Prise Salz in eine saubere und absolut
fettfreie Riihrschiissel geben und in der Kiichenmaschine oder mit dem
Handriihrgerit (Riihrbesen) zu steifem Eischnee schlagen.

2 Die Vollmilch, das Weizenmehl und den Zucker in eine Schiissel geben
und mit dem Schneebesen zu einem glatten Teig verriihren. Die Eigelbe
unterrithren. Die Schale der Orange fein reiben und unter den Teig riihren.
Zum Schluss den Eischnee behutsam mit dem Schneebesen unter den Teig
heben.

3 Je 1 EL Butter in 2 Pfannen aufschiumen lassen und den Teig je zur
Halfte hineingeben. Dann die Temperatur auf kleinste Stufe reduzieren und
die Pfannen mit Deckeln verschlieBen. Die »Pfannkuchen« nach ca. 6



Minuten mit einem Pfannenwender wenden. Sie sollten auf der Unterseite
goldbraun gebacken sein.

4 Die »Pfannkuchen« weiter ausbacken, bis der Teig durchgebacken und
die Unterseiten goldbraun gerdstet sind. AnschlieBend die »Pfannkuchen«
mithilfe von 2 Gabeln in grobe Stiicke zerteilen und aus der Pfanne
nehmen.

KARAMELLISIEREN UND FLAMBIEREN

1 Die Temperatur erhohen. Je 1 EL Butter in den Pfannen aufschiaumen,
dann je 1 EL Zucker hineinstreuen. Den Kaiserschmarrn zuriick in die
Pfannen geben und unter mehrmaligem Wenden karamellisieren lassen.

2 Ein Kiichen-Flambiergerit oder ein langes Stabfeuerzeug bereithalten. Je
72 EL Cointreau in die Pfannen geben und den aufsteigenden Alkohol mit
dem Flambiergerit oder dem Stabfeuerzeug vorsichtig entziinden. Tretet
dabei unbedingt einen Schritt zuriick und beugt euch niemals iiber die
Pfanne! Die Flamme erlischt von allein, sobald der Alkohol verbrannt ist.
Den karamellisierten Kaiserschmarrn aus den Pfannen nehmen, mit etwas
Puderzucker tibersieben und sofort servieren. Dazu passt sehr gut Apfelmus
oder ein frisches Kompott aus Beeren der Saison.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Den Teig nicht auf einmal in einer Pfanne braten. Lieber auf zwei Pfannen verteilt
arbeiten, dann bleibt er schon locker.

Wer keine zwei Pfannen mit passenden Deckeln zur Hand hat, kann den Teig auch
nacheinander in einer Pfanne ausbacken. Die schon fertige Portion Kaiserschmarrn
dann im Backofen bei 80 °C warm halten.

Der Kaiserschmarrn schmeckt auch ohne Zugabe von Cointreau und
anschlielfendem Flambieren. Aber der Geschmack intensiviert sich naturlich durch
das Aroma des Orangenlikors.







Apfelkuchle mit Vanilleeis

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MINUTEN | MARINIER- UND KUHLZEIT:
CA. 7 STUNDEN

FUR DAS VANILLEEIS
1 Blatt weile Gelatine
250 ml Sahne

150 ml Vollmilch

1 Vanilleschote

5 Eigelb

3 EL feiner Kristallzucker

VANILLEEIS
1 Die Blattgelatine mindestens 5 Minuten in kaltem Wasser einweichen.

2 Die Sahne und die Vollmilch in einen Topf geben. Die Vanilleschote mit
einem spitzen Messer der Lange nach aufschneiden und das Mark mit der
Messerspitze herauskratzen. Das Vanillemark zu der Milch-Sahne-
Mischung geben. Die Fliissigkeit zum Kochen bringen.

3 In der Zwischenzeit die Eigelbe in eine Schiissel geben und mit dem
Kristallzucker glatt riihren. Die heiBe Milch-Sahne-Mischung vorsichtig
dariibergieflen und verriihren.

4 Die Masse zuriick in den Topf geben und bei geringer Temperatur und
unter staindigem Riihren »zur Rose abziehen«. Achtung: Die Masse darf
keinesfalls kochen, sonst gibt es Riihrei.

5 Den Topf vom Herd nehmen, sobald die Vanillecreme die richtige
Konsistenz erreicht hat. Die ausgedriickte Gelatine hinzufiigen und unter
Riihren auflosen. Die Vanillecreme sofort durch ein Sieb passieren,
abkiihlen lassen und mindestens 6 Stunden in den Kiihlschrank stellen.



6 Vor dem Anrichten die gut gekiihlte Eismasse in eine Eismaschine geben
und zu cremigem Vanilleeis gefrieren.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Tauche einen Holzl6ffel in die Creme, ziehe ihn heraus und puste leicht auf den
Loffelriicken: Wenn die Creme feine, sichtbare Wellen bildet, die an eine Rose
erinnern und die nicht wieder verlaufen, dann hat die Creme die richtige Konsistenz.
Die leere Vanilleschote bitte unbedingt weiterverwenden: Schneide sie in Stlcke,
gebe diese in ein Weckglas und fille reichlich feinen Kristallzucker darauf. Dann
kraftig schitteln und mindestens 1 Woche ziehen lassen. So lange dauert es, bis der
Zucker das Vanillearoma aufgenommen hat. Geht der Vanillezucker-Vorrat zur Neige,
kannst du immer wieder Zucker nachfullen.

APFELKUCHLE

FUR DIE APFELKUCHLE

3 groRe sauerliche Apfel

3 EL Zucker

1 EL brauner Rum

125 g Weizenmehl Type 405

1 Ei

125 ml Vollmilch

2 Eiweil}

1 Prise Salz

750 g Butterschmalz oder Pflanzenfett zum Ausbacken

1 Die Apfel schiilen und das Kerngehiiuse mit einem Apfelausstecher
herausstechen. Die Apfel quer in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die
Apfelscheiben in eine Schale legen, mit dem Zucker bestreuen und mit dem
Rum betriufeln. Die Schale mit einem Deckel verschlieBen und die Apfel 1
Stunde ziehen lassen.

2 Fiir den Ausbackteig das Weizenmehl, das Ei und die Vollmilch in eine
Schiissel geben und mit einem Schneebesen zu einem glatten Teig
verrithren. Die Eiwei3e und das Salz mit dem Handriihrgerit (Riithrbesen)



zu steifem Schnee schlagen. Den Eischnee mit einem Spatel behutsam unter
den Teig heben.

3 Das Butterschmalz in einem grof3en, hohen Topf auf 180 °C erhitzen.

4 Die marinierten Apfelscheiben mit einer Gabel nacheinander in den
Ausbackteig tauchen und etwas abtropfen lassen, anschlieBend in dem
heiflen Fett in wenigen Minuten auf beiden Seiten goldgelb ausbacken. Die
fertigen Apfelkiichle mit einem Schaumléftel herausheben und kurz auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

ANRICHTEN

ZUM ANRICHTEN
Puderzucker zum Ubersieben

Die Apfelkiichle mit Puderzucker iibersieben und mit je einer Kugel
Vanilleeis anrichten. Die Apfelkiichle heif3 servieren.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Das Fett ist heild genug, wenn an einem ins Fett getauchten Holzl6ffelstiel kleine
Blaschen aufsteigen.




Schwarzwalder Kirsch im Glas

FUR 6 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN | KUHLZEIT: 2,5-3 STUNDEN

FUR DEN PUDDING

250 ml Vollmilch

Y2 Packchen Vanillepuddingpulver
1 EL Zucker

FUR DIE KIRSCHEN
200 g Kirschen (aus dem Glas)
3 EL Zucker

FUR DIE SCHOKO-SAHNE

300 g Sahne

6 EL Kirschwasser

8 EL dunkle Schokolade, geraspelt
abgekuhlter Pudding (siehe oben)

ZUM FERTIGSTELLEN

6 kleine Einmachglaser oder Trinkglaser (ca. 200 ml Inhalt)
etwas dunkler Schokoladenbiskuit oder Loffelbiskuits
geraspelte dunkle Schokolade zum Bestreuen

PUDDING

1 200 ml Vollmilch in einem Topf autkochen. Die restliche Vollmilch (50
ml) mit dem Vanillepuddingpulver glatt rithren und unter die hei3e Milch
rihren. Den Zucker zugeben und alles unter Riihren kdcheln lassen, bis der
Pudding andickt.

2 Die Oberflache des Puddings mit Frischhaltefolie bedecken (die Folie soll
direkt auf dem Pudding liegen) und vollstandig abkiihlen lassen.

KIRSCHEN



Die Kirschen in einem Sieb gut abtropfen lassen und ohne Zugabe des Safts
mit dem Zucker aufkochen lassen. 5 Minuten kdcheln lassen und zugedeckt
abkiihlen lassen.

SCHOKO-SAHNE
1 Die Sahne steif schlagen. Das Kirschwasser unterrithren und die
Schokoladenraspel unterheben.

2 Den erkalteten Pudding kurz mit einem Schneebesen durchriihren. 2 EL
Schokoladensahne unter den Pudding riihren, dann vorsichtig die restliche
Schokoladensahne unterheben.

FERTIGSTELLEN

Den Schokoladenbiskuit grob zerkriimeln. Alle Zutaten schichtweise in 6
kleine Gliser fiillen, dabei mit dem Biskuit beginnen, dann die Kirschen
einfiillen und mit der Schokosahne abschlief3en.

Die Schwarzwilder-Kirsch-Desserts mindestens 2 Stunden im Kiihlschrank
durchziehen lassen. Zum Servieren mit geraspelter Schokolade bestreuen.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Wenn Kinder mitessen, lasst einfach das Kirschwasser weg.

Fullt die Schoko-Sahne am besten in einen Spitzbeutel, so kdnnt ihr die Creme
besser in die Glaser spritzen und die Rander bleiben schén sauber.







FEUER FREI - BBQ UND GRILLEN

Crostini
mit weildem Bohnenpuree

FUR 6 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 30-40 MINUTEN

FUR DAS BOHNENPUREE

3 Knoblauchzehen

100 g Zwiebeln

5 EL gutes Olivendl

400 g weilte Bohnenkerne (aus der Dose)
1 TL Rosmarinnadeln, gehackt (oder Thymian)
Meersalz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Zucker

80 g Parmesan, frisch gerieben

2-3 EL Gemusebrihe oder Wasser

FUR DIE CROSTINI

50 ml gutes Olivendl

1 Zweig frischer Rosmarin

1 Zweig frischer Thymian

2 Knoblauchzehen

12 Scheiben Ciabatta
schwarzer Pfeffer aus der Mihle

BOHNENPUREE

1 Die Knoblauchzehen und die Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Das
Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln und den Knoblauch darin
bei milder Temperatur farblos anschwitzen.



2 Die Bohnen in ein Sieb geben, abtropfen lassen und unter flieBendem
kaltem Wasser abbrausen. Dann zu den Zwiebeln geben und 10 Minuten
weiterbraten.

3 Den gehackten Rosmarin dariiberstreuen und kurz anbraten. Etwas
Meersalz, frisch gemahlenen Pfeffer, etwas Zucker und den frisch
geriebenen Parmesan zu den Bohnen geben und alles mit einer Gabel grob
zerdriicken. Das Piiree abschmecken. Wenn das Piiree zu fest 1st, etwas
Briihe oder Wasser zugeben.

CROSTINI
1 Den Grill rechtzeitig vorheizen.

2 Das Olivendl in einem kleinen Topf leicht erwédrmen. Die
Rosmarinnadeln abzupfen und hacken. Die Thymianbléittchen vom Zweig
streifen. Die Krauter in das erwarmte Olivendl rithren und beiseitestellen.

3 Die Knoblauchzehen schilen und halbieren.

4 Die Ciabattascheiben auf den Grillrost legen und von beiden Seiten
knusprig rosten. Die heilen Crostinischeiben fest mit dem Knoblauch
einreiben und mit dem Krauterol bepinseln. Nochmals kurz auf den Grill
legen.

5 Zum Servieren das Bohnenpiiree grof3ziigig auf die heillen Brotscheiben
streichen und mit grob gemahlenem Pfeffer bestreuen.

=
—
CHRISTIANS PROFITIPPS

Lecker schmecken die Crostini auch, wenn ihr zusatzlich noch ein paar aromatische
Tomatenwurfel auf das BohnenpUlree gebt.







Lauwarmer Pasta-Salat
mit Mozzarella und Basilikum

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN

FUR DEN PASTA-SALAT

400 g Spaghetti

Salz

2 EL Pinienkerne

1 Kugel Buffel-Mozzarella

1 Handvoll Kirschtomaten (ca. 150 g)
2 Fruhlingszwiebeln

FUR DAS DRESSING

5 EL weilRer Aceto balsamico
Salz

Kristallzucker

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
5 EL gutes Olivendl

ZUM FERTIGSTELLEN
1 Handvoll frische Basilikumblatter

PASTA-SALAT

1 In einem grof3en Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen und kriftig
salzen. Die Spaghetti darin nach Packungsangabe al dente kochen.

2 Wihrend die Pasta kocht, die Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne
ohne Fettzugabe kurz anrosten, dann sofort in eine gro3e Salatschiissel
geben. Den Mozzarella in grobe Stiicke zerpfliicken. Die Kirschtomaten
waschen und halbieren. Die Frithlingszwiebeln putzen und in feine

Rollchen schneiden.



3 Die gegarten Spaghetti abgielen, etwas abtropfen lassen und in die
Salatschiissel zu den Pinienkernen geben. Dann mit den restlichen
Salatzutaten mischen.

DRESSING

Den weillen Balsamico mit etwas Salz, etwas Kristallzucker und frisch
gemahlenem Pfeffer verriihren, bis sich die Zuckerkristalle aufgelost haben.
Dann unter standigem Riihren das Olivendl zugeben. Das Dressing iiber den
warmen Salat gieen und alles gut durchmischen.

FERTIGSTELLEN

Das Basilikum waschen, trocken schiitteln und in feine Streifen schneiden.
Die Basilikumstreifen zum Salat geben und nochmals gut vermengen. Vor
dem Servieren den Pasta-Salat nochmals abschmecken.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Der lauwarme Pasta-Salat ist superschnell vorbereitet und passt wunderbar zu
Gegrilltem und auch »solo« als Mittagspausengericht mit einem knusprigen Weil3brot
— sommerlich und leicht.




Couscous-Salat

mit Schafskase und Limetten-Granatapfel-
Dressing

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN

FUR DEN COUSCOUS
200 g Couscous

200 ml heilRes Wasser
Salz

COUSCOUS

Den Couscous in eine grofle Schiissel geben. Dann mit dem heilen Wasser
ibergiefen, leicht salzen und ca. 10 Minuten quellen lassen. Den
gequollenen Couscous mit einer Gabel auflockern und lauwarm abkiihlen
lassen.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Bei der Herstellung von Couscous wird das Getreide (meist Hartweizen) zunachst
geschrotet und dann mit Hilfe von Wasserdampf schonend vorgegart und getrocknet.
Sehr praktisch: Durch das Vorgaren ist der Couscous ruckzuck fertig — einfach mit
kochendem Wasser Ubergielden und ein paar Minuten quellen lassen.

SALAT

FUR DEN SALAT

1 Granatapfel

1 Salatgurke

300 g Schafskase (z.B. Feta)



2 Zweige frischer Dill

1 Den Granatapfel mit leichtem Druck auf der Arbeitsflache hin- und
herrollen, damit sich die Kerne aus den Kammern l6sen. Den Granatapfel
dann quer halbieren. Uber einer Schiissel die Granatapfelkerne aus den
Fruchtkammern 16sen. Die weillen Zwischenhdute komplett entfernen. Die
Granatapfelkerne in ein Sieb geben und abtropfen lassen, den Saft
auffangen und anderweitig verwenden.

2 Die Salatgurke ldngs halbieren, die Kerne mit Hilfe eines Loffels
herausschaben und wegwerfen. Die Salatgurke in Wiirfel schneiden. Den
Schafskise ebenfalls wiirfeln.

3 Den Dill waschen, trocken schiitteln und die Dillspitzen abzupfen. Die
Dillspitzen grob schneiden.

4 Alle Salatzutaten zu dem lauwarmen Couscous geben.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Tragt beim Entkernen eines Granatapfels am besten eine Schirze, denn die Gefahr,
dass es spritzt, besteht immer. Den abgetropften Granatapfelsaft immer auffangen
und pur trinken — ein Genuss.

DRESSING

FUR DAS DRESSING

2 Limetten

8 EL gutes Olivendl

Salz

Kristallzucker

schwarzer Pfeffer aus der Mihle



1 Die Limetten auspressen und den Saft mit etwas Salz, Zucker und frisch
gemahlenem Pfeffer verrithren. Dann unter standigem Riihren 16ffelweise
das Olivenol unterriihren.

2 Das Dressing liber den Salat gieBen und alles gut vermengen. Den
Couscous-Salat kalt stellen und vor dem Servieren nochmals abschmecken.







Gefullte Tomaten
mit sizilianischem Caponata-Gemuse

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 60 MINUTEN

FUR DAS CAPONATA-GEMUSE
1 kleine Aubergine

3 Stangen Staudensellerie

1 kleine Zwiebel

3 EL gruine Oliven, entsteint

2 EL Olivendl

3 EL Rosinen

2 EL Pinienkerne

3 EL heller Essig

1 EL Kristallzucker

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
200 g Schafskase (Feta)

FUR DIE GEFULLTEN TOMATEN

4 grolde Fleischtomaten (am besten Sorte »Ochsenherz«)
Salz

1 EL Olivendl

ZUM ANRICHTEN
2 EL Pinienkerne

CARPONATA-GEMUSE
1 Rechtzeitig einen BBQ-Grill auf 200 °C vorheizen.

2 Die Aubergine und den Staudensellerie waschen und putzen. Die Zwiebel
schilen. Die Aubergine, den Staudensellerie und die Zwiebel fein wiirfeln.
Die Oliven grob hacken.



3 Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Auberginen-,
Sellerie- und Zwiebelwiirfel darin anbraten. Die grob gehackten Oliven, die
Rosinen und die Pinienkerne zugeben und ebenfalls etwas anbraten.

4 Mit dem Essig abloschen und mit Zucker, Salz und frisch gemahlenem
Pfeffer wiirzen. Den grob zerbroselten Schafskédse zugeben, alles gut
mischen und nochmals abschmecken. Diese Fiillung in eine Schiissel geben
und beiseitestellen.

GEFULLTE TOMATEN

1 Die Tomaten waschen. Von jeder Tomate einen Deckel abschneiden und
beiseitelegen. Die Tomaten mit einem kleinen Loffel aushohlen. Die
Tomaten innen leicht mit Salz wiirzen.

2 Die Fiillung gleichméBig in die ausgehohlten Tomaten geben und die
Deckel wieder aufsetzen.

3 Eine BBQ-Grillpfanne mit Olivenol auspinseln. Die gefiillten Tomaten
nebeneinander in die Grillpfanne setzen und etwa 8 Minuten bei mittlerer
Temperatur unter geschlossenem Grilldeckel grillen.

ANRICHTEN
1 Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe kurz anrosten, dann
sofort aus der Pfanne nehmen.

2 Die fertig gegarten Tomaten auf vorgewarmte Teller verteilen. Die Deckel
seitlich anlehnen und die Tomaten mit den gerdsteten Pinienkernen
garnieren.



CHRISTIANS PROFITIPPS

Die Tomaten sollen reif, aber noch schon fest sein, damit sie beim Grillen nicht
aufplatzen und auseinanderfallen.




Zitronengras-Garnelen-Spiefle
mit Honig-Pfeffer-Mayonnaise

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN

FUR DIE HONIG-PFEFFER-MAYONNAISE
1 Eigelb

Y2 EL weilRer Aceto balsamico

1 Knoblauchzehe

150 ml Sonnenblumendl

Salz

Kristallzucker

1 EL flissiger Honig

grob geschroteter schwarzer Pfeffer

FUR DIE ZITRONENGRAS-GARNELEN-SPIESSE

32 rohe Riesengarnelen (von bester Qualitat, ca. 800 g, mit Schale und ohne Kopf)
8 Stangel frisches Zitronengras

Salz

1 frische rote Chilischote

1 Bio-Zitrone

ZUM ANRICHTEN
gerostetes Weillbrot (z.B. Baguette oder Ciabatta)

HONIG-PFEFFER-MAYONNAISE

1 Die Knoblauchzehe schéilen, fein wiirfeln und in einen hohen Mixbecher
geben. Das Eigelb und den Balsamico zugeben und alles mit einem
Stabmixer piirieren. Unter stetigem Weitermixen in einem feinen Strahl das
Sonnenblumendl hineinlaufen lassen, bis eine gebundene Emulsion
entsteht.

2 Die Mayonnaise mit Salz und Kristallzucker wiirzen. AbschlieSend den
Honig und etwas geschroteten schwarzen Pfeffer unterrithren. Vor dem
Servieren mit Salz abschmecken.



@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Sollte die Mayonnaise zu dickflissig sein, zum Schluss noch einige Tropfen Wasser
unterrihren.

ZITRONENGRAS-GARNELEN-SPIESSE
1 Rechtzeitig einen Grill vorheizen.

2 Die Garnelen sdubern: Dazu den Riicken mit einem scharfen, spitzen
Messer einschneiden und mit dem Messer den Darm entfernen. Die
Garnelen nicht schilen. Die Garnelen unter flieBendem Wasser abbrausen
und auf Kiichenpapier gut abtupfen.

3 Die duBeren, harten Hiillblatter vom Zitronengras abziehen. Die Garnelen
mittig mit einem Metallspie3 durchstechen (zum »Bohren« der Locher). Je
4 Garnelen auf einen Zitronengrasstingel stecken. Die Garnelenspie3e
rundherum mit Salz wiirzen.

4 Fir die Chilimarinade die Chilischote putzen und sehr fein hacken. Die
Schale der Zitrone fein abreiben und den Saft auspressen. Beides mit der
Chilischote verriihren und beiseitestellen.

5 Die GarnelenspieBe von beiden Seiten je 2 Minuten grillen.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Wenn man die Garnelenschalen beim Grillen dranlasst, wird das feine
Garnelenfleisch vor zu hoher Hitze geschutzt und bleibt supersaftig.




ANRICHTEN

Je 2 Zitronengras-Garnelen-Spief3e auf 4 Teller legen und mit der
Chilimarinade betrdufeln. Bei Tisch die gegrillten Garnelen von den
ZitronengrasspieBen streifen und die Schalen abziehen. Die Honig-Pfeffer-

Mayonnaise in einem separaten Schilchen zum Dippen reichen. Dazu passt
gerostetes Weillbrot.




Pulled-BBQ-Lachs

mit Honig-Krauter-Schmand und Rostbrot

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 20-30 MINUTEN | MARINIERZEIT: 3
STUNDEN

FUR DEN BBQ-LACHS

600 g frisches Lachsfilet (ohne Haut)
2 Knoblauchzehen

Y2 TL Currypulver

Y2 TL Zwiebelpulver

Y2 TL edelstilkes Paprikapulver
1 TL flussiger Honig

1 TL Salz

3 EL Ananassaft

3 EL Apfelsaft

2 EL BBQ-Sauce

FUR DEN HONIG-KRAUTER-SCHMAND

2 EL Schmand

2 EL Frischkase

2 EL flussiger Honig

2 EL frisch gehackte Krauter (nach Belieben, z.B. Schnittlauch, Zitronenthymian)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

FUR DAS ROSTBROT
4 Scheiben Graubrot
frische Schnittlauchrollichen zum Bestreuen

BBQ-LACHS

1 Aus dem Lachsfilet eventuell vorhandene Graten mit einer Pinzette
herauszupfen und sdubern. Das Fischfilet in 4 gleich gro3e Tranchen
schneiden und nebeneinander in eine Form legen.



2 Fir die Marinade die Knoblauchzehen schilen, sehr fein hacken und in
eine kleine Riihrschiissel geben. Das Currypulver, das Zwiebelpulver, das
Paprikapulver, den Honig, das Salz, den Ananassaft, den Apfelsaft und die
BBQ-Sauce hinzufiigen und mit einem Schneebesen zu einer glatten
Marinade verriihren. Die Marinade gleichméBig {iber die Lachstranchen
geben. Die Lachstranchen in der Marinade wenden. Die Form mit einem
Deckel verschlieBen und den Lachs im Kiihlschrank fiir 3 Stunden
marinieren lassen.

3 Rechtzeitig einen BBQ-Grill auf 250 °C vorheizen.

4 Die Lachstranchen aus der Marinade nehmen (die Marinade aufbewahren)
und nebeneinander in eine Grillschale legen und im geschlossenen Grill 8—
10 Minuten garen. Den gegarten Fisch mit den Fingern oder mit zwei
Gabeln zerzupfen und vorsichtig mit etwas Marinade vermengen. Den
Pulled-Lachs abschmecken, je nach Bedarf noch etwas Marinade oder Salz
hinzugeben und anschlieend warm stellen.

<
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CHRISTIANS PROFITIPPS

Den Lachs nicht zu lang auf dem Girill lassen — zwischendurch immer wieder den
Garzustand uberprifen: Der Lachs soll innen noch glasig und saftig sein.

FUR DEN HONIG-KRAUTER-SCHMAND

Den Schmand mit dem Frischkédse und dem Honig in eine Schiissel geben
und glatt riihren. Die Kriuter vorsichtig unterrithren. Den Schmand mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

ROSTBROT

Die Graubrotscheiben beidseitig kurz auf dem Grill rosten und mit dem
Honig-Kréauter-Schmand bestreichen. Den Pulled-Lachs darauf anrichten.
Die Rostbrote nach Belieben halbieren. Zum Schluss mit
Schnittlauchrollchen bestreuen und sofort servieren.






Fisch in Pergament
mit geschmolzenen Tomaten und Rucolasauce

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MINUTEN

FUR DIE GESCHMOLZENEN TOMATEN
500 g rote Kirschtomaten

2 Knoblauchzehen

1 EL Butter

Y. TL Kristallzucker

5 EL stRe Chilisauce

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

FUR DIE RUCOLASAUCE

1 Handvoll frischer Rucola (ca. 100 g)

2 EL Pinienkerne

3 EL frisch geriebener Parmesan

8 EL gutes Olivendl

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 EL heller Aceto balsamico zum Verfeinern

FUR DIE FISCHPACKCHEN

4 frische Fischfilets ohne Haut (a ca. 180 g, z.B. Zander, Lachs, Barsch)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

4 Blatt Kochpergament

4 Lagen Alufolie

Metallblroklammern zum Fixieren

ZUM ANRICHTEN
knuspriges WeilRbrot (z.B. Ciabatta)

GESCHMOLZENE TOMATEN
1 Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Die Knoblauchzehen schilen
und fein hacken.



2 Die Butter in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Temperatur
aufschdumen. Die Tomaten und den Knoblauch hineingeben. Den
Kristallzucker dartiberstreuen und leicht karamellisieren. Dann die
Chilisauce zugeben, die Pfanne gut durchschwenken und alles mit Salz und
frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.

3 Das Tomatenragout in einen tiefen Teller geben und abkiihlen lassen.

RUCOLASAUCE

1 Den Rucola waschen, gut trocken schiitteln und grob zerkleinern. Den
Rucola mit den Pinienkernen und dem Parmesan in einen hohen Mixbecher
fiillen und mit einem Stabmixer zerkleinern.

2 Das Olivendl zugeben und gut durchmixen. Diese Rucolasauce mit Salz,
frisch gemahlenem Pfeffer und etwas hellem Balsamico abschmecken.

FISCHPACKCHEN
1 Rechtzeitig einen Grill vorheizen (200 °C).

2 Die Fischfilets mit einer Pinzette von eventuell vorhandenen Gréten
befreien, sdubern und gut trocken tupfen. Rundherum mit Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer wiirzen.

3 Die Pergamentblitter auf der Arbeitsplatte ausbreiten. Die Rénder etwas
nach oben biegen. In die Mitte jedes Blatts 2—3 EL geschmolzene Tomaten
geben. Darauf je 1 Fischfilet legen. Uber jedes Fischfilet 1 EL Rucolasauce
traufeln.

4 Die langen, gegeniiberliegenden Seitenrdander nach oben klappen und
umkrempeln. Die seitlichen Rinder gut einschlagen, umkrempeln und am
besten mit Biiroklammern fixieren, sodass kompakte und fest verschlossene
Fischpickchen entstehen. Jedes Fischpickchen mittig auf je 1 Lage
Alufolie legen und erneut gut einpacken.



5 Die Fischpickchen auf den vorheizten Grill legen und ca. 10 Minuten
grillen. Die Fischpackchen nicht wenden.

ANRICHTEN

Die Fischpackchen aus der Alufolie nehmen, vorsichtig auf 4 vorgewarmte
Teller setzen und das Pergament etwas 6ffnen. Dazu knuspriges Weil3brot
reichen.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Damit die Pergament-Fischpackchen auf dem Grill nicht verbrennen, muisst ihr sie
unbedingt zusatzlich in Alufolie einpacken. Falls ihr die Fischpackchen im Backofen
zubereiten mochtet, ist das nicht nétig.

Die Fischpackchen koénnt ihr ohne Weiteres schon einige Stunden vor dem Grillen
vorbereiten und im Kuhlschrank kalt stellen.







Gegrillter Branzino

mit honigsufRen Kirschtomaten und
Balsamicosirup

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 50-60 MINUTEN

FUR DEN BALSAMICOSIRUP
2 Vanilleschoten

200 ml dunkler Aceto balsamico
200 ml Apfelsaft

2 EL Zucker

2 EL frische Rosmarinnadeln

2 TL Orangenhonig

Y2 TL Kartoffelstarke

BALSAMICOSIRUP
1 Die Vanilleschote mit einem scharfen, spitzen Messer der Lange nach
halbieren und das Mark herauskratzen.

2 Den Balsamico, den Apfelsaft, den Zucker, die Rosmarinnadeln, den
Orangenhonig und das Vanillemark in einen Topf geben und aufkochen. Die
Flissigkeit auf 75 des Volumens einkochen lassen. Zum Schluss die
Kartoffelstiarke mit wenig kaltem Wasser verriihren, unter die Reduktion
riihren und aufkochen.

3 Den Balsamicosirup durch ein feines Sieb passieren, in eine kleine
Glasflasche fiillen und abkiihlen lassen.



=
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CHRISTIANS PROFITIPPS

Der Balsamicosirup halt sich fest verschlossen im Kuhlschrank mehrere Wochen.
Er passt auch super zu Ziegenfrischkase.

GEFULLTE KIRSCHTOMATEN

FUR DIE GEFULLTEN KIRSCHTOMATEN
12 grol3e rote Kirschtomaten

3 EL Mascarpone

3 EL Frischkase

3 EL Truffelhonig oder Akazienhonig

1-2 EL feine Staudenselleriewurfel
Meersalz

weilRer Pfeffer aus der Miuhle

3 EL Orangenblutenhonig

1 Die Kirschtomaten iiber Kreuz einritzen, kurz mit kochendem Wasser
iiberbrithen und in eiskaltem Wasser abschrecken. Dann mit einem kleinen
Kiichenmesser die Haut abziechen. An der Strunkseite einen Deckel
abschneiden und die Tomaten mit einem Teeloffel oder Kugelausstecher
vorsichtig aushdhlen.

2 Den Mascarpone, den Frischkdse und den Triiffelhonig miteinander glatt
rihren und mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Dann die
feinen Staudenselleriewiirfel unterrithren. Diese Fiillung in einen
Einwegspritzbeutel fiillen und in die ausgehohlten Tomaten geben.

3 Den Orangenhonig mit etwas Wasser in einem kleinen Topf aufkochen.
Die gefiillten Kirschtomaten in diese Honigglasur setzen und kurz darin
ziehen lassen.



@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Die Tomaten kénnen sehr gut vorbereitet werden. Einfach im Kuhlschrank kalt stellen
und kurz vor dem Anrichten mit dem Orangenblitenhonig glasieren.

FISCH

FUR DEN FISCH

4 kuchenfertige Wolfsbarsche (italienisch: Branzino, franzésisch: Loup de mer, a 400 g)
Meersalz

4 Lorbeerblatter

4 kleine Zweige Rosmarin

4 kleine Zweige Estragon

4 EL Olivendl

1 Rechtzeitig einen Grill vorheizen.

2 Die Wolfsbarsche unter flieBendem kaltem Wasser griindlich reinigen,
dann gut trocken tupfen. Die Fische innen und au3en mit Meersalz
einreiben. Je 1 Lorbeerblatt und 1 Zweig Rosmarin und Estragon in die
Bauchhohlen der Fische legen. Die Fische rundherum mit Olivenol
bestreichen. Jeden Fisch in einer Fischgrillzange fixieren.

3 Die Wolfsbarsche ca. 10 Minuten grillen, dabei 6fters wenden.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Falls es mal schnell gehen muss, einfach Fischfilets mit Haut verwenden. Dazu je 2
Fischfilets mit der Hautseite nach aul3en in eine Fischgrillzange legen und mit den
Krautern flllen.




ANRICHTEN

Die gegrillten Branzinos aus den Fischzangen nehmen und auf Teller geben.
Die Fischfilets vorsichtig auslosen und mit etwas Balsamicosirup
betrdaufeln. Die glasierten Tomaten dazu reichen.




Gefullte Landhendlbrust

mit Gorgonzola und gegrilltem Spargel

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MINUTEN

FUR DIE GEFULLTE LANDHENDLBRUST

4 Freiland-Hahnchenbriste (am besten in Bio-Qualitat, a 150-200 g)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

100 g Gorgonzola

8 Scheiben Sudtiroler Speck (oder anderer luftgetrockneter Rohschinken)

GEFULLTE LANDHENDLBRUST
1 Rechtzeitig einen BBQ-Grill auf hoher Stufe (250-300 °C) vorheizen und
einen Grillrost auflegen.

2 Die Hahnchenbriiste waschen und gut trocken tupfen. In jede
Héhnchenbrust mit einem spitzen Messer horizontal eine Tasche schneiden.
Das Fleisch dabei aber nicht durchschneiden.

3 Die Hahnchenbrustfilets rundherum mit Salz und frisch gemahlenem
Pfeffer wiirzen.

4 Fur die Fillung den Gorgonzola klein schneiden. Den Siidtiroler Speck in
kleine Wiirfel schneiden, zu dem Gorgonzola geben, mit einer Gabel leicht
zerdriicken und gut vermengen.

5 Die Taschen in den Hahnchenbrustfilets aufklappen, etwas Gorgonzola-
Speck-Fiillung hineingeben und zusammenklappen. Die Rinder eventuell
mit kleinen Holzstdabchen fixieren.

PARMESAN-KRAUTER-KRUSTE



FUR DIE PARMESAN-KRAUTER-KRUSTE

3 EL weiche Butter

1 grol3e Knoblauchzehe

5 EL frisch geriebener Parmesan

3 EL Semmelbrosel

2 EL klein gehackte Krauter (z.B. Petersilie, Basilikum)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 Die weiche Butter in eine Schiissel geben und kurz verriihren. Die
Knoblauchzehe schilen, fein wiirfeln und zu der Butter geben. Dann den
frisch geriebenen Parmesan, die Semmelbrdsel und die klein gehackten
Krauter hinzufiigen und alles gut vermengen. Diese Gratiniermasse mit Salz
und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.

2 Die Gratiniermasse gleichmifig auf die Oberseiten der gefiillten
Héhnchenbrustfilets streichen.

3 Die Hiahnchenbrustfilets auf den heillen Grillrost setzen, den Grilldeckel
verschliefen und das Fleisch etwa 10 Minuten grillen. AnschlieBend das
Fleisch an den Grillrand legen und bei milder Temperatur ziehen lassen, bis
der Gorgonzola geschmolzen und das Fleisch durchgegart ist. Die
gratinierten Landhendlbriiste vom Grill nehmen und die Holzstdbchen
herausziehen.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Wichtig ist, dass der Grilldeckel von Anfang an geschlossen ist, so verteilt sich die
Hitze gleichmafig und die Gratiniermasse bekommt eine schone Kruste.

Die Gelinggarantie fur saftiges Hahnchenfleisch: Anfangs hohe Hitze und zum
Schluss nur noch bei milder Hitze durchziehen lassen, bis das Fleisch gar ist.

GEGRILLTER SPARGEL

FUR DEN GEGRILLTEN SPARGEL



20 Stangen gruner Spargel

2 EL zerlassene Butter

Salz

etwas frisch gepresster Zitronensaft

8 Metall-Schaschlikspielte oder gewasserte HolzspielRe

1 Die Enden der Spargelstangen etwa 2 cm abschneiden. Die
Spargelstangen griindlich waschen und trocken tupfen. Dann je 5 Stangen
flach auf die Arbeitsfldche legen und quer je 2 Metallspiee im Abstand
von ca. 3 cm hindurchstechen. Die Spargelstangen auf den Spieflen eng
zusammenschieben.

2 Die aufgespiefSten Spargelstangen auf den heiflen Grill legen und
beidseitig ca. 2-3 Minuten grillen.

3 Die zerlassene Butter mit etwas Salz und etwas frisch gepresstem
Zitronensaft verriihren. Die Spargelstangen vom Grill nehmen und
rundherum mit der Zitronen-Butter-Emulsion bepinseln. Dann die Spief3e
herausziehen.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Wenn ihr die Spargelstangen mit zwei parallel verlaufenden Spief3en fixiert, kdnnt ihr
sie auf dem Grill besser wenden und sie drehen sich nicht in alle Richtungen.

ANRICHTEN



Die gratinierten Landhendlbriiste auf 4 Teller setzen und mit dem gegrillten
Griinspargel servieren.




Chorizo-Scamorza-SpieRe
mit Zitronenkartoffeln

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN | MARINIERZEIT: 12-24
STUNDEN

FUR DIE ZITRONEN-ROSMARIN-MARINADE
1 Bio-Zitrone

1 frische rote Chilischote

1 Knoblauchzehe

1 Zweig frischer Rosmarin

8 EL Olivendl

FUR DIE CHORIZO-SCAMORZA-SPIESSE

4 kleine Chorizos (pikante Paprikawurst aus Spanien) zum Braten (a 70-80 g)
400 g Schweinefilet

4 dicke Scheiben durchwachsener Bauchspeck

1 Kugel Scamorza (350—400 g, geraucherter Kuhmilchkase aus Italien)

1 Handvoll getrocknete Tomaten

16 frische Salbeiblatter

8 Schaschlik-Spielie

FUR DIE ZITRONEN-KARTOFFELN
siehe Rezept Seite 45

ZITRONEN-ROSMARIN-MARINADE

Die Schale der Zitrone abreiben und den Saft auspressen. Die Chilischote
entkernen und fein wiirfeln. Die Knoblauchzehe schilen und fein hacken.
Die Rosmarinnadeln abzupfen und ebenfalls fein hacken. Alles in eine
Tasse geben und mit dem Olivendl verriihren.

CHORIZO-SCAMORZA-SPIESSE

1 Die Chorizo in fingerdicke Scheiben schneiden. Das Schweinefilet, den
Bauchspeck und den Scamorza in mundgerechte Stiicke schneiden. (Alle
Zutaten sollen ungefahr gleich grof3 sein.) Die Tomaten je nach Grof3e ganz



lassen oder halbieren. Alle Zutaten abwechselnd auf 8 Spiele stecken. Auf
jeden SpieB 2 leicht eingerollte Salbeiblétter spielen.

2 Die SpieB3e nebeneinander in eine flache Auflaufform legen und mit der
Zitronen-Rosmarin-Marinade iibergieflen. Die Spiele wenden, damit sie gut
mit Marinade iiberzogen sind. Die Auflaufform mit Frischhaltefolie
bedecken und die Form tiber Nacht in den Kiihlschrank stellen.

3 Am nichsten Tag rechtzeitig einen Grill vorheizen. Die Spiefle darauf
rundherum scharf angrillen. Dann an den Grillrand ziehen und 1-2 Minuten
durchziehen lassen.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Verwendet unbedingt Chorzio, die zum Braten geeignet ist. Sie bleibt nach dem
Grillen schon saftig.

Wenn ihr keine Chorzio bekommen konnt, nehmt Salsiccia. Die italienische Wurst hat
so gar nichts mit unserer deutschen Bratwurst gemeinsam. Sie ist meist grober und
durch die Gewurze wie Fenchel und Chili viel geschmacksintensiver.

Scarmorza ist ein typischer italienischer Filatakdse (in der klassischen Birnenform),
er wird nach der Verarbeitung gerauchert. Der helle Kaseteig erhalt so eine schone
Braunung und das von Natur aus milde Aroma wird durch die zarte Rauchnote
abgerundet. Die dinne Rinde schmeckt toll, sie kann bedenkenlos mitgegessen
werden.

ANRICHTEN
Die Spiefe mit den Zitronenkartoffeln auf 4 Teller verteilen und servieren.

ZITRONENKARTOFFELN
Die Zitronenkartoffeln wie im Basic-Rezept Seite 45 beschrieben
zubereiten.



CHRISTIANS PROFITIPPS

Die vorgegarten Kartoffeln kdnnen in einer Grillfeuerpfanne (z.B. aus Edelstahl oder
Gusseisen) direkt auf dem Grill zubereitet werden.




Marinierte Spareribs
mit Ofenpommes

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 1-1, 5 STUNDEN | MARINIERZEIT: 24
STUNDEN

FUR DIE SPARERIBS

1,5 kg fleischige Schweinerippchen
Salz

3 Knoblauchzehen

1 Zweig frischer Rosmarin

5 EL Tomatenketchup

1 EL flissiger Honig

Y2 TL edelstilles Paprikapulver

Y TL Tabascosauce

1 EL frisch geriebener Ingwer
schwarzer Pfeffer aus der Mihle
etwas neutrales Pflanzendl zum Grillen

FUR DIE OFENPOMMES
800 g festkochende Kartoffeln
2-3 EL Olivendl

Meersalz

1 TL edelsuftes Paprikapulver

ZUM ANRICHTEN
BBQ-Sauce (siehe Rezept Seite 36)

SPARERIBS

1 Die Schweinerippchenleisten in Stiicke von jeweils 3—4 Rippchen
zerteilen. In einem groflen Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Die
Rippchen hineinlegen und 25 Minuten bei mittlerer Temperatur kocheln
lassen. Dabei die Rippchen gelegentlich drehen.

2 In der Zwischenzeit die Knoblauchzehen schilen und die Rosmarinnadeln
abzupfen. Beides fein hacken und in eine kleine Schiissel geben. Das



Tomatenketchup, den Honig, das Paprikapulver, die Tabascosauce und den
Ingwer zugeben und verriihren. Diese BBQ-Marinade mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3 Das Fleisch aus dem Salzwasser nehmen und gut abtropfen lassen. Die
Rippchen rundherum mit der BBQ-Marinade bestreichen und eng in eine
verschliebare Schiissel schichten. Den Deckel auf die Schiissel legen und
die Rippchen 24 Stunden im Kiihlschrank marinieren lassen.

4 Rechtzeitig einen Grill vorheizen. Den heiflen Grillrost mit etwas
neutralem Pflanzendl einpinseln. Die marinierten Rippchen nebeneinander
auf den Grillrost legen und rundherum 15 Minuten grillen.

OFENPOMMES
1 Den Backofen rechtzeitig auf 220 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2 Ein Backblech mit Backpapier bedecken und dieses mit Olivenol
bepinseln. Die Kartoffeln schilen und der Lange nach in fingerdicke
Schnitze schneiden. Die Kartoffelschnitze nebeneinander auf das gefettete
Backblech legen und mit Meersalz und Paprikapulver wiirzen.

3 Das Backblech in den vorgeheizten Backofen schieben und die
Kartoffelschnitze darin etwa 30 Minuten goldbraun backen, bis sie innen
weich und auBlen knusprig sind. Wahrend des Garens 1-2-mal wenden.

ANRICHTEN
Die Spareribs auf 4 Tellern anrichten. Die Kartoffeln dazu reichen. Etwas
BBQ-Sauce in einem separaten Schilchen zum Dippen anrichten.




CHRISTIANS PROFITIPPS

Frihkartoffeln missen nicht zwingend geschalt werden, da sie nur eine diinne

Schale haben, die beim Backen nicht ledrig wird.
Wer es gerne scharf mag, streut zusatzlich noch etwas Chilipulver Uber die

Kartoffelschnitze.




Tagliata
mit Truffel-Aioli

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 60 MINUTEN

FUR DIE TAGLIATA

2 Rumpsteaks von bester Qualitat (a 450 g, ohne Fettrand)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

TAGLIATA
1 Rechtzeitig einen Grill auf hoher Stufe vorheizen.

2 Die Rumpsteaks rundherum salzen. Die Rumpsteaks auf jeder Seite 2
Minuten sehr scharf angrillen. Die Steaks an den Rand des Grills ziehen
und etwa 10 Minuten rosa durchziehen lassen. Zum Schluss mit frisch
gemahlenem Pfeffer wiirzen.

TRUFFEL-AIOLI

FUR DIE TRUFFEL-AIOLI

2 EL Mascarpone

2 EL Mayonnaise

1 EL fein gehackte schwarze Truffel
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
etwas heller Aceto balsamico
etwas Triffelol

Den Mascarpone, die Mayonnaise und die gehackte Triiffel in einen hohen
Mixbecher geben und mit einem Stabmixer gut durchmixen. Diese Triiffel-
Aioli mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und etwas hellem Balsamico

abschmecken. Zum Schluss mit etwas Triiffelol verfeinern und kalt stellen.



CHRISTIANS PROFITIPPS

Wer die Truffel-Aioli etwas leichter haben mdchte, ersetzt den Mascarpone und die
Mayonnaise durch Naturjoghurt und Créme fraiche.

KNOBLAUCH-CHIPS

FUR DIE KNOBLAUCH-CHIPS
5 Knoblauchzehen
150 ml neutrales Pflanzenol

Die Knoblauchzehen schélen und in sehr feine Scheiben hobeln oder
schneiden. Das Ol in einem Topf auf 180 °C erhitzen. Die
Knoblauchscheiben darin portionsweise kurz goldgelb frittieren. Die
Knoblauchchips mit einem Schaumléffel aus dem Topf nehmen und auf
Kiichenkrepp abtropfen lassen.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Das Ol ist genau richtig zum Frittieren, wenn man den Stiel eines Holzkochléffels
hineintaucht und sich daran kleine Blasen bilden.

TOMATEN-RUCOLA-SALAT

FUR DEN TOMATEN-RUCOLA-SALAT
1 Handvoll frischer Rucola

400 g aromatische Tomaten

1 rote Zwiebel

4 eingelegte Sardellen, abgetropft

1 EL eingelegte Kapern, abgetropft

1 frische Chilischote

Saft von 1 Zitrone



2 EL gutes Olivendl
Kristallzucker

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 Den Rucola waschen, gut trocken schiitteln und beiseitestellen.

2 Die Tomaten waschen und je nach Grof3e vierteln oder achteln. Die
Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Die Sardellen und die Kapern grob
hacken. Die Chilischote entkernen und fein wiirfeln. Alle Zutaten in eine
Schiissel geben.

3 Aus dem Zitronensaft und dem Olivendl eine Vinaigrette rithren und diese
mit Kristallzucker, Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Die
Vinaigrette iiber die Tomaten triufeln. Dann den Rucola zugeben und alles
locker vermengen.

ANRICHTEN

ZUM ANRICHTEN
100 g frischer Parmesan (am Stlick)
knuspriges WeilRbrot

Den Tomaten-Rucola-Salat auf 4 flache Teller oder eine grof3e Servierplatte
geben. Die Rumpsteaks schrag in fingerdicke Scheiben schneiden und auf
dem Salat anrichten. Den Parmesan mit einem Sparschiler fein hobeln und
zusammen mit den Knoblauchchips iiber der Tagliata verteilen. Die Triiffel-
Aioli in kleine Schilchen fiillen und separat reichen. Dazu passt knuspriges
Weillbrot.



Rib-Eye-Steak
mit Salsa Cruda

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 75 MINUTEN

FUR DAS STEAK
2 Rib-Eye-Steaks (Entrecbte; von bester Qualitat, a 400 g, 3—4 cm dick geschnitten;
alternativ T-Bone- oder Flank-Steaks)

Salz
schwarzer Pfeffer aus der Miihle

STEAK

1 Das Fleisch mindestens 60 Minuten vor dem Grillen aus dem
Kiihlschrank nehmen, mit einem Kiichentuch bedecken und bis zur
Zubereitung temperieren lassen.

2 Rechtzeitig einen Holzkohlegrill oder einen Gasgrill auf hoher Hitze
vorheizen. Ein Elektrogrill ist weniger geeignet, da er meist nicht die notige
Power besitzt.

3 Die Grillsteaks rundherum mit Salz bestreuen und kréftig einreiben.

4 Die Steaks auf den heiflen Grillrost legen und ca. 2 Minuten scharf
grillen. Sobald sich das Fleisch vom Grillrost 16st, die Steaks wenden und
auf der anderen Seite ebenfalls 2 Minuten scharf grillen. Dabei nur einmal
wenden. (Die Steaks nicht hin- und herwenden.)

5 Die Steaks an den Grillrand ziehen und bei milder Temperatur einige
Minuten bis zur gewiinschten Garstufe durchziehen lassen. Die Temperatur
am besten mit einem Fleischthermometer priifen.



6 Die Steaks vom Grill nehmen und kurz auf einem Brett ruhen lassen.
(Dadurch verteilen sich die Séfte besser und das Fleisch wird noch saftiger.)
Zum Schluss mit frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.

e

CHRISTIANS PROFITIPPS

Grillt am besten dick geschnittene Steaks, so zwischen 3—4 cm, das Grillergebnis ist
einfach besser und die Steaks bleiben saftiger. Wenn die Steaks fur eine Person zu
grof3 sind, lieber nach dem Grillen aufschneiden und teilen.

Es ist immer dieselbe Methode, um ein saftiges Steak zu grillen, egal welchen
Fleischzuschnitt (»Cut«) ihr wahlt: 1. beidseitig scharf angrillen und 2. bei milder
Temperatur durchziehen lassen.

Wenn ihr die Steaks in der Pfanne zubereitet, gilt dasselbe Prinzip: 1. beidseitig in
der Pfanne in etwas hoch erhitzbarem Ol anbraten und 2. im Backofen bei 80 °C
durchziehen lassen.

Die Garstufe eines Rindersteaks hangt von der Temperatur im Inneren des Fleisches
ab. »Rare« ist es bei 48-52 °C, »Medium Rare« bei 52-55 °C, »Medium« bei 55—
59 °C und »Well done« bei 60-62 °C.

SALSA CRUDA

FUR DIE SALSA CRUDA

1 Bund frischer Koriander

1 rote oder weille Zwiebel

4 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten

300 g geschalte Eiertomaten (aus der Dose)
Salz

1 EL Olivendl

1 Den Koriander waschen, gut trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.
Die Korianderblitter fein hacken und in einen groflen Morser geben.

2 Die Zwiebeln schilen, fein hacken und zugeben. Die Knoblauchzehen
schilen, sehr fein hacken und ebenfalls in den Morser geben. Die



Chilischoten der Lange nach halbieren, die Kerne entfernen und die
Stielansétze abschneiden. Die Chilihilften sehr fein hacken und ebenfalls
zugeben.

3 Die Eiertomaten unter flieBendem Wasser abbrausen und abtropfen
lassen. Dann wiirfeln und in den Morser geben.

4 Alles mit einem StoBel grob zerreiben. Die so entstandene Salsa Cruda
mit Salz abschmecken und mit Olivendl verfeinern. Dann im Kihlschrank
mindestens 30 Minuten durchziehen lassen.

ANRICHTEN
ZUM ANRICHTEN

feine Salzflocken oder Fleur de Sel zum Bestreuen

Die Steaks halbieren oder in dicke Streifen schneiden und auf 4 Teller
verteilen. Nach Belieben mit feinen Salzflocken bestreuen und die Salsa
Cruda dazu reichen.

Tagliata mit Triffel-Aioli

Rib-Eye-Steak mit Salsa Cruda



Gegrillte Wassermelone
mit Agavensirup und Minze

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 25-30 MINUTEN

Y2 rote Wassermelone (am besten kernlos)
5 EL Agavensirup

1 EL Olivendl

50 g Pinienkerne

1 TL Puderzucker

1 Zitrone

1 kleine Handvoll frische Minzeblattchen

1 Den Grill auf 220 °C vorheizen und einen Rost auflegen.

2 Die Wassermelone in 3 cm dicke Scheiben schneiden. Die Schale von den
Melonenscheiben abschneiden und die Rander der Scheiben glatt
zuschneiden.

3 2 EL Agavensirup mit dem Olivenol verriihren. Die Melonenscheiben auf
beiden Seiten damit bestreichen.

4 Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe kurz anrosten. Den
Puderzucker dartiberstauben und unter Riithren karamellisieren. Die
karamellisierten Pinienkerne sofort aus der Pfanne nehmen und auf einem
Teller abkiihlen lassen.

5 Die marinierten Wassermelonenscheiben auf den sehr heil3en Grillrost
legen und auf beiden Seiten jeweils 4 Minuten grillen.

6 Den Saft der Zitrone auspressen und mit dem restlichen Agavensirup (3
EL) zu einer siiBen Vinaigrette verriihren.



7 Die Melonenscheiben vom Grill nehmen und in grobe Dreiecke
schneiden. Diese auf 4 Teller verteilen und mit der siilen Vinaigrette
betraufeln. Die karamellisierten Pinienkerne dartiberstreuen und alles mit
grob gezupften Minzeblittchen garnieren.

@
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Vorsicht: Die Pinienkerne verbrennen schnell, also nicht aus den Augen lassen.




Lauwarmer Schokoladenkuchen
mit gegrillter Ananas

FUR 6 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 30-45 MINUTEN

FUR DEN SCHOKOLADEN-KUCHEN

100 g dunkle Schokolade (70 % Kakaogehalt)
90 g weiche Butter

3 Eier

120 g Zucker

70 g Weizenmehl Type 405

weiche Butter und Weizenmehl fur die Formen

SCHOKOLADENKUCHEN

1 Rechtzeitig den BBQ-Grill auf 200 °C vorheizen. Fin hitzebestdndiges
Muftin-Backblech (6 Mulden) sorgfaltig mit weicher Butter einfetten und
mit Weizenmehl mehlieren.

2 Die Schokolade raspeln und mit der Butter in eine Edelstahlschiissel
geben. In einem Topf etwas Wasser aufkochen. Den Topf vom Herd
nehmen und die Edelstahlschiissel liber das heille Wasserbad stellen. Ab
und zu die Schokolade mit einem Gummispatel umriihren, bis alles
geschmolzen ist. (Der Topf muss so grof3 sein, dass die Schiissel dartiber
passt, ohne dass ithr Boden die Wasseroberfldche bertihrt.)

3 In der Zwischenzeit die Eier und den Zucker in eine Riihrschiissel geben
und mit dem Handriihrgerat (Riihrbesen) 10 Minuten cremig aufschlagen,
bis eine weillliche Schaummasse entstanden ist. Das geschmolzene
Schokoladen-Butter-Gemisch nach und nach zugeben und unterriihren.

4 Das Weizenmehl tiber die Schokoladenschaummasse sieben und mit
einem Schneebesen vorsichtig locker unterheben. Den Schokoladenteig in



die Mulden des vorbereiteten Muffinblechs fiillen. Das Blech auf den
vorgeheizten Grill stellen und unter geschlossenem Deckel ca. 8 Minuten
grillen.

5 Die Schokoladenkuchen vom Grill nehmen und 1-2 Minuten
beiseitestellen.

@
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Den Schokoladenteig nie ganz bis an den Rand der Muffinmulden flillen. Der Teig
geht auf.

Der Teig soll nicht durchgebacken werden, die Schokoladenkuchen sollen innen
noch einen weichen Kern haben. Die Backzeit kann man nie so genau sagen, sie
richtet sich nach Hitze und GrofRe der Muffinformen.

Am besten eignen sich Muffinformen aus Metall oder Emaille oder eine Mini-Kokotte
aus Gusseisen. Silikonformen sind nicht geeignet.

GEGRILLTE ANANAS

FUR DIE GEGRILLTE ANANAS
1 kleine Ananas

50 ml Kokoslikoér

1 EL Kristallzucker

1 EL Butter

1 EL gehackte Pistazienkerne

1 Die Ananas schilen und in diinne Scheiben schneiden. Die
Ananasscheiben auf dem Grill von beiden Seiten scharf angrillen, dann vom
Grill nehmen.

2 In einer Pfanne den Kristallzucker leicht karamellisieren und mit dem
Kokoslikor abloschen. Die Butter zugeben und alles bei mittlerer
Temperatur sirupartig einkochen.



3 Zum Schluss die gegrillten Ananasscheiben und die gehackten Pistazien
in den Karamell legen. Die Fliissigkeit autkochen, dabei die
Ananasscheiben immer wieder wenden, bis sie karamellisiert sind.

ANRICHTEN
ANRICHTEN

4 Spitzen frische Minze

Die lauwarmen Schokoladenkuchen vorsichtig aus den Formen 16sen und
auf 6 Teller verteilen. Die karamellisierten Ananasscheiben dazugeben und
mit je 1 Minzespitze garnieren.






FASZINATION BURGER

Knuspriger Scampi-Burger
mit Avocado

FUR 4 BURGER | ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN

FUR DIE FRIKADELLEN

350 g rohe Scampi oder Riesengarnelen, geschalt
1 EL Créme fraiche

1 EL Semmelbrosel

1 Ei

Meersalz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 EL Butter

1 EL gutes Olivendl

FUR DEN AVOCADO-SALAT

1 reife Avocado

1 frische rote Chilischote

Saft von 'z Zitrone

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
etwas Zucker

FUR DEN BURGER
4 knusprige kleine Sandwichoder Baguettebrotchen

FRIKADELLEN

1 Die Scampi oder Riesengarnelen sdubern: Dazu den Riicken mit einem
scharfen, spitzen Messer einschneiden und mit dem Messer den Darm
entfernen. Die Scampi oder Riesengarnelen unter flieBendem Wasser
abbrausen und auf Kiichenpapier gut abtupfen. AnschlieBend mit einem

scharfen Messer klein hacken und in eine Schiissel geben.



2 Die Creme fraiche, die Semmelbrosel und das Ei dazugeben und alles gut
verkneten. Dann mit Meersalz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen. Aus
der Masse mit nassen Hénden 4 flache Frikadellen formen.

3 Die Butter und das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Scampi-
Frikadellen darin von beiden Seiten goldgelb braten, bis sie gar sind.

AVOCADO-SALAT

1 Die Avocado lidngs halbieren, entkernen und schilen. Das Fruchtfleisch in
kleine Wiirfel schneiden und in eine Schiissel geben. Den Zitronensaft
dariibertrdufeln und mit einem Loffel vorsichtig vermengen.

2 Die Chilischote langs halbieren, die Samen entfernen und den Stielansatz
abschneiden. Die Chilischote sehr fein wiirfeln und zu der Avocado geben.
Den Avocado-Salat mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und etwas feinem
Zucker abschmecken.

=
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Wer gerne frischen Koriander mag, kann ein paar Blattchen hacken und unter den
Avocado-Salat geben.
Probiert mal statt der Zitrone Limette, das schmeckt sehr erfrischend!

BURGER

Die Brotchen quer halbieren, aber nicht ganz durchschneiden. Auf die
Unterseite je 1 EL Avocado-Salat geben, darauf je 1 Scampi-Frikadelle
setzen und die obere Brotchenhilfte leicht andriicken.






Tiger-Prawn-Burger

mit karamellisierter Ananas, Kokos-Chili-Mayo
und Koriander

FUR 6 BURGER | ZUBEREITUNGSZEIT: 30-40 MINUTEN

FUR DIE GARNELEN-PATTIES

300 g geschalte, rohe Garnelen (kuchenfertig)
100 g frisches Lachsfilet ohne Haut (klichenfertig)
50 g Fischfarce (siehe Tipp)

1 Msp. fein gehackter frischer Ingwer

1 Msp. fein gehackter Knoblauch

1 TL fein gehackter frischer Koriander

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 EL Sonnenblumen- oder Maiskeimal

GARNELEN-PATTIES

1 Die Garnelen und das Lachsfilet in sehr feine Wiirfel schneiden und in
eine Schiissel geben. Die Fischfarce, den Ingwer, den Knoblauch und den
Koriander dazugeben. Alles mit Salz und frisch gemahlenem Pfeftfer
wiirzen, dann kriftig vermengen und mit angefeuchteten Handen 6 runde,
etwas flach gedriickte Patties formen.

2 Das Sonnenblumendl in einer beschichteten Pfanne oder auf einer
Grillplatte erhitzen und die Patties darin von beiden Seiten braten.



@
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Fuar eine Fischfarce nehmt ihr helles Fischfilet, z.B. Zander. Das Fischfilet in Warfel
schneiden und mit etwas kalter flissiger Sahne im Mixer schnell zu einer glatten,
glanzenden Farce verarbeiten. Damit die Farce gut bindet, missen das Fischfilet und
auch die Sahne eiskalt sein.

KARAMELLISIERTE ANANAS

FUR DIE KARAMELLISIERTE ANANAS
Y2 reife, saftige Ananas

1 EL Honig

50 ml Ahornsirup

50 g geriebener Palmzucker

1 Prise gemahlener Zimt

1 Msp. Vanillemark

150 ml Ananassaft

150 ml Kokoswasser

1 EL Butter

1 Die Ananas schélen und quer in 1,5 cm breite Scheiben schneiden. Den
Strunk herausschneiden und die Scheiben beiseitestellen.

2 Den Honig, den Ahornsirup und den Palmzucker unter Riihren in einer
Pfanne schmelzen und leicht karamellisieren. Das Zimtpulver und das
Vanillemark zugeben. Alles mit dem Ananassaft und dem Kokoswasser
abloschen.

3 Die Ananasscheiben zugeben und die Fliissigkeit sirupartig einkochen,
dabei ofters wenden. Zum Schluss die Butter einriihren. Die Pfanne
beiseitestellen.

KOKOS-CHILI-MAYO

FUR DIE KOKOS-CHILI-MAYO
100 ml Kokosmilch



100 ml klarer Tomatenfond (siehe Tipp)
Ya frische rote Chili, fein gehackt

2 TL frisches Ananasplree

2 TL frisches Passionsfruchtplree

Y2 TL Koriandersamen

5 EL Mayonnaise

1 TL saure Sahne

Meersalz

frisch gepresster Zitronensaft

1 Die Kokosmilch und den klaren Tomatenfond in einem Topf sirupartig
einkochen. Die Chili, die Fruchtpiirees und die Koriandersamen
hineinrithren. Den Sirup erkalten lassen.

2 Die Mayonnaise und die saure Sahne zum Kokos-Tomaten-Sirup zugeben
und mit einem Schneebesen aufschlagen. Mit Meersalz wiirzen und mit
etwas frisch gepresstem Zitronensaft sduerlich abschmecken.

BURGER

FUR DIE BURGER
6 Kartoffel-Buns (siehe Rezept Seite 184)

Die Buns quer aufschneiden. Die unteren Brotchenhélften mit der Kokos-
Chili-Mayo bestreichen. Je 1 Garnelen-Patty daraufsetzen und mit einer
karamellisierten Ananasscheibe belegen. Dann die restlichen
Brotchenhélften daraufsetzen und sofort servieren.
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So macht ihr Tomatenfond: 1,5 kg Tomaten waschen und den Strunk
herausschneiden. Die Tomaten grob wirfeln. Die Tomatenwdirfel mit den Blattern von
1 Basilikumzweig, 1 TL Zucker und 2 TL Meersalz in einen Mixer geben und
purieren. Ein Passiertuch in eine hohe Schissel legen und das Tomatenpuree
hineinfullen. Die Enden des Passiertuches verknoten und das Bundel mithilfe eines
langen Kochloffels Uber der Schussel aufhéngen. Die Schussel mit dem Passiertuch
fir 12 Stunden in den Kihlschrank stellen. Den klaren abgetropften Tomatenfond
nun verwenden.







Black-Angus-Burger

mit knusprigem Parmesan, Jalapeno und
Paprika-Mayo

FUR 4 BURGER | ZUBEREITUNGSZEIT: 1 STUNDE

FUR DIE PATTIES

500 g Rindfleisch (Nacken, Schulter, Bug oder Brust, vorzugsweise vom Black Angus)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

PATTIES

1 Das Fleisch in 4 x 15 cm lange Streifen schneiden, auf einen Teller legen,
mit Frischhaltefolie bedecken und fiir 20 Minuten im Tiefkiihlfach anfrieren
lassen.

2 Die Fleischstreifen in die Riihrschiissel der Kiichenmaschine geben und
mit dem Knethacken durchkneten (tumbeln).

3 Das Fleisch mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen und rasch
durch den Fleischwolf drehen.

4 Die Fleischmasse in 4 gleich grof3e Portionen (a 125 g) teilen (die
Portionen am besten abwiegen). Jede Portion mit den Héanden zu Kugeln
formen und diese flach driicken. Die Fleischpatties auf einen Teller legen,
mit Frischhaltefolie {iberziehen und bis zum Gebrauch kalt stellen.
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Durch das »Tumbeln, also Hin- und Herwalzen wird die Struktur des Fleischs
mechanisch verandert. Nach dem Wolfen bindet das Fleisch besser und die Patties
bleiben zart.

Die Pfanne sollte beim Anbraten ordentlich heil sein. Ist das nicht der Fall, gart das
Patty durch, bevor sich Rostaromen bilden. Denkt daran: Niemand will ein graues,
vertrocknetes Patty. Jeder mag sein Patty anders, der eine »rare«, der andere
»medium«. Aber eines soll immer sein — aullen braucht ein Patty schone
Rostaromen.

PAPRIKA-MAYO

FUR DIE PAPRIKA-MAYO

4 rote Spitzpaprika

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

1 EL heller Aceto balsamico

1 frische rote Jalapefo-Chilischote
5 EL Mayonnaise

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 Die Spitzpaprikas waschen und der Lange nach halbieren. Die Samen
herauslosen und den Stielansatz abschneiden. Das Paprikafruchtfleisch in
kleine Wiirfel schneiden. Die Knoblauchzehe schélen und fein wiirfeln. Die
Jalapeno-Chilischote von den Samen und dem Stielansatz befreien und fein
hacken.

2 Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Paprika und den Knoblauch
zugeben und scharf anbraten. Dann mit dem Balsamico abloschen und mit
Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.

3 Den Pfanneninhalt in einen Mixbecher fiillen. Die gehackte Chilischote
zugeben und alles mit einem Stabmixer fein piirieren. Die Paprikapaste



abkiihlen lassen. Dann die Mayonnaise unterrithren und je nach Geschmack
mit Salz abschmecken.

PARMESANCRACKER

FUR DIE PARMESANCRACKER
200 g frisch geriebener Parmesan

1 4 kleine Teller mit Backpapier auslegen und darauf kreisformig je 50 g
frisch geriebenen Parmesan verteilen. Die Teller nacheinander in die
Mikrowelle stellen und den Parmesan bei 900 Watt fiir ca. 1,5 Min.
schmelzen lassen.

2 Die Teller herausnehmen und die Cracker knusprig aushérten lassen. Die
Cracker nach dem Abkiihlen vom Backpapier 16sen.
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Wer keine Mikrowelle hat, kann den Parmesan in 4 Kreisen auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech streuen und bei starker Oberhitze (Grillfunktion) schmelzen
lassen. Aber Vorsicht: Das geht ziemlich schnell. Also passt auf, dass das
Backpapier sich nicht entziindet.

BURGER

FUR DIE BURGER
1 EL Sonnenblumen- oder Maiskeimdl zum Braten
4 Brioche-Burger mit Sesam (siehe Rezept Seite 185)

1 Kurz vor dem Anrichten das Ol in einer heiBen beschichteten Pfanne oder
auf einem heiBBen Grillrost erhitzen. Die Patties bei hoher Hitze beidseitig
kurz braten und sofort anrichten.



2 Die Buns quer halbieren und die Schnittflichen mit der Paprika-Mayo
bestreichen. Auf die unteren Brotchenhélften je 1 Patty setzen, dann 1
Parmesankracker darauflegen und mit den restlichen Brotchenhélften
bedecken.

@
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Wer mag, kann die Schnittflachen der Buns vor dem Bestreichen noch kurz auf dem
Grill oder in der Pfanne rosten.







Big-Alpin-Burger
mit Raclettekase und knusprigem Speck

FUR 4 BURGER | ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MINUTEN

FUR DIE RINDFLEISCH-KASE-PATTIES

500 g Rindfleisch (Nacken, Schulter, Bug oder Brust)
50 g Raclettekdse am Stick

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR DIE »KARTOFFEL-KASCREME«
100 g gegarte Pellkartoffeln

2 EL Sauerrahm

2 EL Mayonnaise

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

FUR DIE MEERRETTICH-FEIGEN-SAUCE
2 TL Mayonnaise

1 TL Feigensenf oder Honigsenf

1 TL scharfer Meerrettich aus dem Glas

FUR DIE BURGER

4 Burger-Buns mit Kartoffeln (siehe Rezept Seite 184)
2 EL Sonnenblumen- oder Maiskeimol

8 Scheiben Fruhstucksspeck

4 Scheiben Raclettekase

1 Handvoll frischer Rucola

4 Scheiben Cheddar-Schmelzkase

RINDFLEISCH-KASE-PATTIES

1 Das Fleisch in 4 x 15 cm lange Streifen schneiden, auf einen Teller legen,
mit Frischhaltefolie bedecken und fiir 20 Minuten im Tiefkiihlfach anfrieren
lassen.



2 Die Fleischstreifen in die Riihrschiissel der Kiichenmaschine geben und
mit dem Knethacken durchkneten (tumbeln).

3 Das Fleisch mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen und rasch
durch den Fleischwolf drehen.

4 Den Kise in kleine Wiirfel schneiden und unter das Hackfleisch mengen.

5 Die Fleischmasse in 4 gleich grof3e Portionen teilen. Jede Portion mit den
Hénden zu Kugeln formen und diese flach driicken. Die Fleisch-Kése-
Patties auf einen Teller legen, mit Frischhaltefolie iiberziehen und bis zum
Gebrauch kalt stellen.

<
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Ihr kdnnt auch Cheddar oder einen anderen gut schmelzenden Kase in die
Fleischmasse geben.

»KARTOFFELKAS-CREMEc«

Die Pellkartoffeln schilen und durch eine Kartoffelpresse driicken. Den
Sauerrahm und die Mayonnaise dazugeben. Alles mit einem Kochloffel gut
vermengen. Die »Kartoffelkas-Creme« mit Salz und frisch gemahlenem
Pfefter wiirzen.

MEERRETTICH-FEIGEN-SAUCE
Die Mayonnaise, den Feigensenf und den Meerrettich gut verriihren.

BURGER

1 Kurz vor dem Anrichten auf dem Herd zwei beschichtete Pfannen
erhitzen. In jede Pfanne 1 EL Ol geben. In die Mitte jeder Pfanne 2 Patties
und auBBenherum je 4 Speckscheiben legen und bei hoher Hitze beidseitig



kurz anbraten. Auf jedes gebratene Patty 1 Scheibe Raclettekise legen und
leicht schmelzen lassen.

2 Die Buns quer halbieren und die Schnittflichen der oberen Hélften mit je
1 EL »Kartoffelkas-Creme« bestreichen. Darauf etwas frischen Rucola
geben und mit je 1 Scheibe Cheddar-Schmelzkise belegen. Dann je 2
Scheiben knusprigen Speck darauflegen. Mit je 1 Rindfleisch-Kése-Patty
mit dem geschmolzenen Raclettekédse abschlief3en.

3 Die Schnittflichen der unteren Bun-Hélften mit je 1 TL Meerettich-
Feigen-Sauce bestreichen und die Burger damit abschlief3en.

4 Die Burger umdrehen, sodass der Deckel oben liegt und mittig mit einem
langen Holzstidbchen fixieren.

L8




Pulled-Pork-Burger

mit Rotkrautsalat

Fl':'J_R 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 30-45 MINUTEN MARINIER- UND
KUHLZEIT: CA. 6 STUNDEN | GARZEIT: CA. 3,5 STUNDEN

FUR DEN SPICE-RUB

3 EL brauner Zucker

1 EL mildes Paprikapulver

1 EL gerauchertes Paprikapulver
1 EL Curry-Gewirzmischung

1 EL Zwiebelpulver

Ya TL gemahlener Kreuzkimmel
Ya TL gemahlener Cayennepfeffer
1% EL Salz

FUR DAS PULLED PORK
500 g Schweinebauch

500 g Schweinenacken

2 weille Zwiebeln

8 Knoblauchzehen

200 ml Apfelsaft

100 ml Ananassaft

3 frische Scheiben Bio-Orange
1 Stange Zimt

5 EL BBQ-Sauce

SPICE-RUB
Alle Zutaten in einen Morser geben, gut vermengen und kurz morsern. Die
Gewiirzmischung beiseitestellen.

PULLED PORK

1 Die Schwarte des Schweinebauches abschneiden. Das Fleisch in 4 grof3e
Wiirfel schneiden. Den Schweinenacken ebenfalls in 4 grof3e Wiirfel
schneiden. Das Fleisch in eine gro3e Schiissel legen.



2 Die Zwiebeln und die Knoblauchzehen schilen und wiirfeln. Beides zu
dem Fleisch geben. Dann die komplette Gewiirzmischung dartiberstreuen.
Alles mit den Hénden gut vermengen und die Gewlirze in das Fleisch
einmassieren.

3 Den Apfelsaft und den Ananassaft dariibertrdufeln. Eine Lage
Frischhaltefolie direkt auf das Fleisch legen und die Schiissel in den
Kiihlschrank stellen. Das Fleisch 6 Stunden marinieren.

4 Den Backofen rechtzeitig auf 135 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

5 Die marinierten Fleischstiicke mit der Marinade auf einem mit
Backpapier bedeckten Backblech verteilen. Die Orangenscheiben und die
Zimtstange dariibergeben. Das Backblech mit Alufolie bedecken und das
Fleisch im vorgeheizten Backofen ca. 3,5 Stunden garen. Das Fleisch muss
sehr weich werden und fast zerfallen.

6 Das Backblech aus dem Backofen nehmen und das Fleisch etwas
abkiihlen lassen. Das Fleisch mit einer Gabel oder mit den Handen
zerpfliicken und in eine Schiissel geben.

7 Den Fleischsaft samt der reduzierten Marinade tliber das Fleisch gie3en
und alles locker vermengen. Die BBQ-Sauce dazugeben und nochmals gut
vermengen. Je nach Geschmack mit Salz abschmecken.

8 Das Pulled Pork kurz vor dem Anrichten in eine Pfanne geben und
erwarmen.
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Wichtig: Der Spice-Rub muss gut mit den Handen in das Fleisch einmassiert — also
gut hineingeknetet werden. Da durft ihr nicht zimperlich sein.




ROTKRAUTSALAT

FUR DEN ROTKRAUTSALAT
200 g Rotkohl

100 g weilder Rettich

1 Karotte

1 FrUhlingszwiebel

4 EL Obstessig

1 EL brauner Zucker

4 EL Ketjap Manis (indonesische wurzig-suf3e Sojasauce)
5 EL Sesamadl

1 TL frisch geriebener Ingwer
Salz

1 Den Rotkohl putzen und in feine Streifen hobeln. Den Rettich und die
Karotte schilen und grob raspeln. Die Friihlingszwiebel putzen und in
Ringe schneiden. Alles in eine Schiissel geben.

2 Den Obstessig, den braunen Zucker, das Ketjap Manis, das Sesamol, den
frisch geriebenen Ingwer und etwas Salz zugeben. AnschlieBend mit den
Hénden kraftig durchkneten und nochmals abschmecken. Den Rotkrautsalat
in 4 Glaser fiillen.

@
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Die frischen Krautstreifen gut mit den Handen kneten, dann werden die Fasern
murbe.

BURGER

FUR DIE BURGER

4 grole Burger-Brotchen (Buns)

1-2 EL weiche Butter

8 EL Ketjap Manis (indonesische wirzig-sufie Sojasauce)
6—8 EL Guacamole (siehe Rezept Seite 32)

1 Handvoll frischer Rucola



4-6 EL frische Tomatensalsa (siehe Rezept Seite 34)
4 EL zerkrimelter Feta
4 Scheiben Chilischmelzkase

1 Den Backofen rechtzeitig auf 250 °C (Grillfunktion) vorheizen.

2 Die Brotchen halbieren, die Schnittflichen mit etwas weicher Butter
bestreichen und unter dem Grill kurz goldgelb und knusprig résten.

3 Das Ketjap Manis in einer Pfanne auf die Hélfte einkochen. Die
gerosteten Schnittflichen der 8 Brotchenhilften damit betraufeln.

4 Auf die 4 unteren Brotchenhélften etwas Guacamole streichen. Darauf
etwas frischen Rucola und etwas Tomatensalsa geben. Je 1 EL zerkriimelten
Feta darauf verteilen und mit je 1 Scheibe Chilikése belegen.

5 Die restliche Guacamole auf die gerosteten Schnittflaichen der 4
Brotchendeckel streichen.

6 Das heif3e Pulled Pork auf den Chilikédse geben und mit je 1
Brotchendeckel abschlieBen. Die Burger mittig mit einem langen
Holzstdabchen fixieren.

7 Die Pulled-Pork-Burger auf Teller setzen und mit dem Rotkrautsalat
servieren.

=
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Den Rotkrautsalat kdnnt ihr auch gleich mit in den Burger schichten.
Es ist vollig egal, wie ihr den Burger aufbaut. Allerdings sollen der Chilikdse und das
heilRe Pulled Pork zusammen sein, damit der Kdse anschmilzt.







Leberkase-Sensation
in der roschen Semmel

FUR 6 BURGER | ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN

FUR DIE LEBERKASE-PFLANZERL
200 g Bergkase am Stuck

500 g rohes Leberkasbrat (vom Metzger)
2 EL frisch gehackte Blattpetersilie

2 EL Butter zum Braten

FUR DEN LEBERKAS-SENSATIONS-BURGER

12 rote Kirschtomaten

1-2 Handvoll frischer Rucola

6 Kaisersemmeln oder andere helle Weizenbrotchen
6 TL scharfer Senf

6 TL Meerrettich (aus dem Glas)

LEBERKASE-PFLANZERL

1 Die Rinde des Bergkéses abschneiden. Den Kése in 1 cm gro3e Wiirfel
schneiden. Das rohe Leberkésebrit mit den Kasewiirfeln und der gehackten
Petersilie gut vermischen.

2 Aus dem Bréit mit nassen Hinden 6 Pflanzerl (Frikadellen) mit einem
Durchmesser von ca. 8§ cm formen.

3 Die Butter in einer Pfanne aufschaumen. Die Pflanzerl darin von jeder
Seite etwa 4 Minuten goldbraun braten. Dann die Pfanne an den Herdrand
ziehen und die Pflanzerl durchziehen lassen, bis das Brit durchgegart und
der Kise geschmolzen ist.



@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Wenn ihr kein rohes Leberkasebrat bekommen konnt, kauft einfach rohes Wurstbrat,
das schmeckt auch sehr lecker.

Statt dem Bergkase konnt ihr auch Gouda verwenden. Und statt der Petersilie
passen auch gut Basilikum oder Kerbel in die Pflanzerl.

LEBERKAS-SENSATIONS-BURGER

1 Die Kirschtomaten waschen und je nach Grof3e halbieren oder in
Scheiben schneiden. Den Rucola ebenfalls waschen und gut trocken
schiitteln.

2 Die Semmeln auf dem Brotchenaufsatz des Toasters beidseitig kurz
aufbacken oder im auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorgeheizten Backofen
knusprig aufbacken.

3 Die roschen (knusprigen) Semmeln halbieren. Die Unterseiten mit je 1 TL
Senf und die Deckel mit je 1 TL Meerrettich bestreichen. Die unteren
Semmelhélften mit Rucola und Kirschtomaten belegen, darauf die
Leberkés-Pflanzerl setzen und die Semmeldeckel aufsetzen.






Saftiger Enten-Burger

mit winterlichem Schokoladen-Blaukraut und
Preiselbeer-Dip

FUR 4 BURGER | ZUBEREITUNGSZEIT: 1-1,5 STUNDEN | SCHMORZEIT: 3 STUNDEN
MARINIERZEIT: 3 STUNDEN

FUR DAS GEZUPFTE ENTENFLEISCH
2 Entenkeulen (a ca. 350 g)

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

etwas edelsuRes Paprikapulver

2 Knoblauchzehen

2 Scheiben Bio-Zitrone

250 ml trockener Rotwein

GEZUPFTES ENTENFLEISCH
1 Den Backofen rechtzeitig auf 140 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2 Die Entenkeulen waschen und gut trocken tupfen, dann rundherum mit
Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und etwas Paprikapulver wiirzen. Die
Entenkeulen in eine ofenfeste Form legen. Die Knoblauchzehen in der
Schale andriicken und mit den Zitronenscheiben in die Form geben.

3 Den Rotwein angiefen und die Form in den vorgeheizten Backofen
schieben. Die Entenkeulen ca. 3 Stunden langsam schmoren. Sollte die
Sauce zu stark einkochen, etwas warmes Wasser angief3en.

4 Die Form aus dem Backofen nehmen und die Entenkeulen im Schmorsaft
abkiihlen lassen. Dann das weiche Entenfleisch mit den Fingern von den
Knochen zupfen und mit etwas Schmorsaft vermengen.



5 Das gezupfte Fleisch kurz vor dem Anrichten in einem Topf sanft
erwarmen und mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

et
—

CHRISTIANS PROFITIPPS

Das gezupfte Entenfleisch kdnnt ihr problemlos schon am Vortag vorbereiten.

SCHOKOLADEN-BLAUKRAUT

FUR DAS SCHOKOLADEN-BLAUKRAUT
1 Kopf Blaukraut (Rotkohl) (ca. 1 kg)
100 ml Rotweinessig

Salz

1 Apfel

2 Zwiebeln

3 EL Ganse- oder Entenschmalz

500 ml trockener Rotwein

500 ml Rinderbouillon

200 ml frisch gepresster Orangensaft
2 EL Preiselbeeren (aus dem Glas)

5 Lorbeerblatter

5 Gewdurznelken

1 EL schwarze Pfefferkorner

3 Msp. gemahlener Zimt

1 TL Garam-Masala-Gewurzmischung
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

40 g dunkle Edelbitterschokolade

30 g weille Schokolade

1 EL Speisestarke

2 EL Honig

1 Das Blaukraut putzen, vierteln und den Strunk herausschneiden. Die
Krautviertel fein hobeln und in eine Schiissel geben. Den Rotweinessig und
etwas Salz zugeben, gut durchmischen und mindestens 3 Stunden ziehen
lassen.



2 Den Apfel und die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Das Génseschmalz
in einem Topf erhitzen. Die Zwiebelwilirfel darin glasig anschwitzen. Die
Apfelwiirfel darin kurz anbraten. Dann das marinierte Kraut zugeben.

3 Den Rotwein, die Rinderbouillon, den frisch gepressten Orangensaft und
die Preiselbeeren in das Kraut geben. Alles gut vermengen und zum
Kochen bringen. Die Lorbeerblitter, die Gewiirznelken und die
Pfefferkorner in ein Gewlirzsidcken fiillen, dieses fest verknoten und zu dem
Kraut geben. Den Zimt, das Garam-Masala und etwas Salz zugeben und
vermischen. Das Kraut im offenen Topf ca. 1 Stunde weich kochen.

4 Beide Schokoladensorten raspeln. Das Gewiirzsdckchen aus dem Kraut
nehmen. Die Speisestdrke mit etwas kaltem Wasser glatt rithren, dann das
Blaukraut damit binden. Die Schokoladenraspel unter das Kraut riihren.
Zum Schluss mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken und mit
Honig verfeinern.

<
— A
CHRISTIANS PROFITIPPS

Kocht das Blaukraut am besten schon am Vortag (bis Schritt 3), dann musst ihr es
am nachsten Tag nur aufwarmen und mit der Schokolade und dem Honig verfeinern.

PREISELBEER-DIP

FUR DEN PREISELBEER-DIP
2 EL Preiselbeeren (aus dem Glas)
2 EL Créme fraiche

Die Preiselbeeren mit der Créme fraiche verriihren.

BURGER

FUR DEN BURGER
1 stRsauerlicher Apfel



1 EL Butter

1 TL brauner Zucker

1 Zweig frischer Rosmarin

4 rustikale Weizen- oder Vollkornbrotchen

1 Den ungeschilten Apfel vierteln und das Kerngehéuse herausschneiden.
Die Apfelviertel in je 3 dicke Spalten schneiden.

2 Die Butter in einer Pfanne aufschiumen lassen. Den Zucker in die Pfanne
streuen. Dann die Apfelspalten zugeben. Die Rosmarinnadeln vom Zweig
streifen und in der Pfanne verteilen. Die Apfelspalten karamellisieren
lassen, dann wenden und kurz auf der anderen Seite braten. Die Pfanne vom
Herd nehmen.

ANRICHTEN

Die Brotchen quer aufschneiden, aber nicht ganz durchschneiden. Je 2 EL
Schokoladen-Blaukraut in die Brotchen fiillen. Darauf das gezupfte
Entenfleisch und je 3 karamellisierte Apfelspalten geben. Dann mit je 1
Klecks Preiselbeer-Dip abschlieBen und den Brotchendeckel anlehnen.






Fluffige Buns

mit Kartoffeln

FUR 12 STUCK | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 3 STUNDEN

FUR DEN TEIG

300 ml Vollmilch

8 g Trockenhefe oder 20 g frische Hefe

70 g brauner Zucker

550 g Weizenmehl Type 550

200 g vorgegarte Pellkartoffeln (vom Vortag)
9 g Salz

1 Ei

80 g weiche Butter

Weizenmehl zum Arbeiten

ZUM BESTREICHEN

2 Eigelb

2 EL Wasser

weiflle Sesamsamen zum Bestreuen

1 Die Milch in einem Topf leicht erwdarmen (maximal 45 °C). Die Hefe
unter Rithren in der Milch auflosen. Den Zucker und 2 EL Mehl in einer
Schiissel vermischen, dann das lauwarme Milch-Hefe-Gemisch
unterriihren. Die Schiissel mit einem Teller bedecken und den Vorteig 10
Minuten gehen lassen.

2 Die Pellkartoffeln schilen, durch eine Kartoffelpresse driicken und in die
Knetschiissel der Kiichenmaschine geben. Das restliche Weizenmehl, das Ei
und das Salz dazugeben. Den Vorteig ebenfalls dazugeben und alles in der
Kiichenmaschine grob verkneten. Dann nach und nach die weiche Butter
hineinriihren und alles 10 Minuten zu einem glatten, glinzenden Teig
kneten.



3 Den Hefeteig ca. 1-1,5 Stunden zugedeckt an einen warmen Ort gehen
lassen, bis er sein Volumen verdoppelt hat.

4 Den Teig nach der Gehzeit mit einer Teigkarte aus der Schiissel nehmen
und mit den Hdnden nochmals durchkneten. Dann den Teig zu einer langen
Rolle formen und diese in 12 gleich groBBe Teilstiicke schneiden.

5 Den ersten Teigrohling in die Hand nehmen und auf der Arbeitsflache im
Hohlraum der leicht gewolbten Hand mit kreisenden Bewegungen zu einer
gleichméBigen, glatten Kugel drehen. Alle Teigrohlinge auf diese Weise
vorbereiten. Die Teiglinge im Abstand von 5—-6 cm auf ein mit Backpapier
bedecktes Backblech setzen und mit der Hand leicht flach driicken. Dann
mit Frischhaltefolie abdecken und nochmals 1 Stunde gehen lassen, bis sie
thr Volumen verdoppelt haben.

6 Den Backofen rechtzeitig auf 200 °C (Umluft) vorheizen.

7 Das Eigelb mit dem Wasser verriihren. Die Teiglinge nach der Gehzeit
rundherum gleichméBig damit bepinseln und mit Sesamsamen bestreuen.

8 Das Blech in den vorgeheizten Backofen schieben und die Buns ca. 15
Minuten goldgelb backen. Dann herausnehmen und abkiihlen lassen.

et
—

CHRISTIANS PROFITIPPS

Der Kartoffelteig verandert sich wahrend des Knetens, zuerst ist er fest, dann wird er
weicher und zum Schluss sollte er sich vom Schisselrand vollstandig l16sen.

Zum Formen der Teiglinge stets nur wenig Mehl verwenden, sonst wird die
Oberflache rauh und die Buns bekommen nicht den gewulnschten Glanz.




Brioche-Buns
mit Sesam

FUR 8 STUCK | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 2,5-3 STUNDEN

FUR DEN TEIG

3 EL Vollmilch

Y2 Wurfel frische Hefe (21 g)
40 g Rohrzucker

380 g Weizenmehl Type 550
1 Ei

9 g Salz

240 ml Wasser

35 g weiche Butter
Weizenmehl zum Arbeiten

ZUM BESTREICHEN

1 Eigelb

1 EL Wasser

weiflle Sesamsamen zum Bestreuen

1 Die Milch in einem Topf leicht erwdarmen (maximal 45 °C). Die Hefe
unter Riithren in der Milch auflosen. Den Zucker unterriihren und diesen
Vorteig 5 Minuten gehen lassen.

2 Das Weizenmehl, das Ei und den Vorteig in die Riihrschiissel der
Kiichenmaschine geben. Das Salz in dem Wasser auflosen und zugeben.
Alles in der Kiichenmaschine grob verkneten. Dann nach und nach die
weiche Butter zugeben und alles 15 Minuten zu einem glatten, glinzenden
Teig kneten.

3 Den Hefeteig ca. 1-1,5 Stunden zugedeckt an einen warmen Ort gehen
lassen, bis er sein Volumen verdoppelt hat.



4 Den Teig nach der Gehzeit mit einer Teigkarte aus der Schiissel nehmen
und mit den Handen nochmals durchkneten. Dann den Teig zu einer langen
Rolle formen und diese in 8 gleich grof3e Teilstiicke schneiden.

5 Den ersten Teigrohling in die Hand nehmen und auf der Arbeitsfliche im
Hohlraum der leicht gewolbten Hand mit kreisenden Bewegungen zu einer
gleichméBigen, glatten Kugel drehen. Alle Teigrohlinge auf diese Weise
vorbereiten. Die Teiglinge im Abstand von 5—6 cm auf ein mit Backpapier
bedecktes Backblech setzen und mit der Hand leicht flach driicken. Dann
mit Frischhaltefolie abdecken und nochmals 1 Stunde gehen lassen, bis sie
ihr Volumen verdoppelt haben.

6 Den Backofen rechtzeitig auf 200 °C (Umluft) vorheizen.

7 Das Eigelb mit dem Wasser verriihren. Die Teiglinge nach der Gehzeit
rundherum gleichméBig damit bepinseln und mit Sesamsamen bestreuen.

8 Das Blech in den vorgeheizten Backofen schieben und die Buns ca. 15
Minuten goldgelb backen. Dann herausnehmen und abkiihlen lassen.



Kartoffel-Wedges

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 45-60 MINUTEN

800 g festkochende Kartoffeln
2-3 EL Olivendl

Meersalz

1 TL edelsufes Paprikapulver

1 Den Backofen rechtzeitig auf 220 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2 Ein Backblech mit Backpapier auskleiden. Das Papier mit etwas Olivendl
bepinseln.

3 Die Kartoffeln schélen und der Lange nach in fingerdicke Schnitze
schneiden. Die Kartoffelschnitze nebeneinander auf das gedlte Backblech
legen und mit Meersalz und Paprikapulver bestreuen.

4 Das Backblech in den vorgeheizten Backofen schieben und die Kartoffeln
ca. 30 Minuten goldbraun backen, bis sie innen weich und auflen knusprig
sind. Zwischendurch ein- bis zweimal wenden.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Frahkartoffeln missen nicht zwingend geschalt werden, da sie nur eine dinne
Schale haben, die nach dem Backen nicht ledrig wird.

Wer es gerne scharf mag, streut zusatzlich noch etwas Chilipulver oder scharfes
Currypulver Uber die Kartoffelschnitze.




SuBRkartoffel-Fries

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 3 STUNDEN | ZEIT ZUM WASSERN: 8-
12 STUNDEN

400 g Sulkartoffeln

4 EL Speisestarke

1 Eiweil}

2 EL Olivendl

1 TL Purple-Curry-Gewlrzmischung
Salz

1 Die SiiBkartoffeln waschen, schilen und in ca. 0,5 cm dicke Stifte
schneiden. Diese in eine grofle Schiissel geben und mit reichlich kaltem
Wasser bedecken. Die Siilkartoffeln im Kiihlschrank mehrere Stunden — am
besten liber Nacht — wissern.

2 Am nichsten Tag das Wasser abgie3en. Die SiiBkartoffeln auf
Kiichenpapier gut trocknen.

3 Die Speisestirke zu den Kartoffeln geben und kréftig vermengen.
4 Das EiweiB steif schlagen und mit den Siilkartoffeln vermengen.

5 Die SiiBkartoffelstifte auf einem mit Backpapier bedeckten Backblech
verteilen und mit dem Olivendl betrdaufeln. Das Blech in den auf 220 °C
(Ober-/Unterhitze) vorgeheiztem Backofen schieben und die
Stilkartoffelstifte ca. 10 Minuten backen. Die Fries dann wenden und
weitere 10 Minuten backen, bis sie leicht Farbe annehmen.

6 Die SuB3kartoffelstifte aus dem Backofen nehmen und in eine Schiissel
geben. Die Purple-Curry-Mischung dartiiberstauben und salzen. Alles gut



durchschiitteln und vermengen.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Die SuRkartoffelstifte durfen auf dem Backblech keinesfalls Ubereinanderliegen,
sonst werden sie nicht knusprig.

In der Purple-Curry-Gewlrzmischung ist Hibiskus enthalten. Hibiskus verleiht dem
Curry nicht nur die rétlich-violette Farbe, sondern auch das mild-sauerliche Aroma.
Das passt super zu den SuRkartoffeln!




Feuriger Tomatensalat
mit Wasabi

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN

8 grole reife Strauchtomaten

1 kleines Stuck frischer Ingwer (2 cm)

3 EL heller Aceto balsamico, etwas mehr zum Abschmecken
1 Msp. Purple-Curry-Pulver

1 TL Wasabipaste

5 EL Sonnenblumendl

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 frische rote Chilischote

1 kleine Handvoll frische Korianderblatter

1 Die Tomaten waschen, den Strunk herausschneiden und je nach Grof3e
vierteln oder achteln. Die Tomatenspalten in eine grof3e Schiissel geben.

2 Den Ingwer schélen, sehr fein hacken und mit dem Balsamico, dem
Curry-Pulver, der Wasabi-Paste und dem Sonnenblumendl zu einer
Vinaigrette verrithren. Diese Wasabi-Vinaigrette mit Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer abschmecken und tiber die Tomaten gief3en.

3 Die Chilischote von Stielansatz und Samen befreien und in feine Ringe
schneiden. Je nach Schérfe der Chili — und Geschmack — ganz wenig oder
etwas mehr zu den Tomaten geben. Den Salat locker vermengen.

4 Die Korianderblitter waschen, gut trocken tupfen, grob hacken und
zugeben.



5 Zum Schluss den Salat je nach Geschmack nochmals mit Balsamico und
Salz abschmecken. Den feurigen Tomatensalat am besten in kleine
Weckgliser fiillen und als Beilage zum Burger servieren.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Wahrend der Saison hat man echt eine sehr gro3e Auswahl an Tomaten, schaut
auch mal nach alten Tomatensorten in den buntesten Farben, wie zum Beispiel
Ochsenherz, dunkle »Schwarzer Prinz« oder gestreifte » Tigerella«.




Fruchtiger Karotten-Kraut-Salat
mit Walnussen

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 20-30 MINUTEN | MARINIERZEIT: 2
STUNDEN

Y2 Spitzkohl

3 Karotten

3 EL frisches Mangoptree

1 TL Ahornsirup

1 TL scharfer Senf

3 EL heller Aceto balsamico, etwas mehr zum Abschmecken
2 EL Sonnenblumen- oder Rapsol

3 EL saure Sahne oder Naturjoghurt
Salz

3 EL Walnusskerne

1 kleine Salatgurke

Y2 Mango (reif und fest)

Y2 Bund Schnittlauch

1 Den Spitzkohl putzen und in Streifen schneiden. Die Karotten schilen
und ebenfalls in diinne Streifen schneiden. Beides in eine Schiissel geben.

2 Das Mangopiiree, den Ahornsirup, den Senf, den Balsamico, das
Sonnenblumendl, die saure Sahne und etwas Salz in einer Schiissel
verriihren. Das Dressing iiber die Gemiisestreifen gieen und alles gut
vermengen. Den Salat in den Kiihlschrank stellen und 2 Stunden
durchziehen lassen.

3 Die Walnusskerne in einer heilen Pfanne ohne Fettzugabe rosten, bis sie
aromatisch duften. Dann auf einem Teller verteilen und abkiihlen lassen.



4 Die Salatgurke waschen, entkernen und in diinne Streifen schneiden. Die
Mango schélen und ebenfalls in diinne Streifen schneiden. Beides zu dem
marinierten Salat geben. Den Schnittlauch waschen, in feine Rollchen
schneiden und iiber den Salat streuen. Alles locker vermengen und
nochmals mit Balsamico und Salz abschmecken. Den Karotten-Kraut-Salat
am besten in kleine Weckgldser fiillen und als Beilage zum Burger
servieren.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Probiert mal statt den WalnUssen gesalzene Erdnusskerne, das schmeckt auch sehr
lecker. Dann musst ihr aber beim Abschmecken aufpassen: Nicht zu viel Salz
zugeben, sonst wird’s versalzen.

Sifikattoffel-Fri

Feuriger
Tomatensalat. - g/

Kartoffel-Wedges




Kirsch-Burger
mit Tonkabohnencreme und Minze

FUR 8 BURGER | ZUBEREITUNGSZEIT: 3-3,5 STUNDEN | MARINIERZEIT: 1 TAG

FUR DIE EINGELEGTE MINZE
4—6 Zweige frische Minze
reichlich Erdnussol zum Frittieren
reichlich Ahornsirup zum Einlegen

EINGELEGTE MINZE
1 In einem hohen Topf reichlich Erdnussol auf 160 °C erhitzen.

2 Die Minzebléttchen von den Zweigen zupfen. Die Minzeblittchen
portionsweise kurz in dem heiflen Erdnussol frittieren, dann mit einem
Schaumloffel herausschopfen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Die
frittierten Blattchen in ein Glas geben, mit reichlich Ahornsirup bedecken
und 1 Tag marinieren.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Die Minzeblattchen nur ganz kurz frittieren, sie dirfen nicht braun werden.

TONKABOHNENCREME

FUR DIE TONKABOHNENCREME
200 ml Vollmilch

300 ml Sahne

4 EL Zucker

2 EL Butter



1 grol3e Prise Salz

2 Msp. frisch geriebene Tonkabohne
36 g Speisestarke

60 g Mangoplree

1 100 ml Vollmilch, die Sahne, den Zucker, die Butter, das Salz und die
frisch geriebene Tonkabohne in einem Topf verriihren und einmal
aufkochen.

2 Die restliche Vollmilch (100 ml) mit der Speisestirke glatt rithren und
unter stindigem Riihren in die kochende Tonkabohnensahne rithren. Sobald
die Creme zu stocken beginnt, den Topf vom Herd nehmen. Die Creme in
eine Schiissel flillen. Die Oberflache der Creme mit Frischhaltefolie
bedecken (die Folie soll direkt auf der Creme liegen) und vollstindig
abkiihlen lassen, damit sich keine Haut bildet. Die Tonkabohnencreme im
Kiihlschrank vollstindig erkalten lassen.

3 Die kalte Tonkabohnencreme aus dem Kiihlschrank nehmen, das
Mangopiiree zugeben und alles mit einem Stabmixer cremig aufmixen. Die
Tonkabohnencreme kalt stellen.

ZIMT-BUNS

FUR DIE GEBACKENEN ZIMT-BUNS
3 EL Vollmilch

Y2 Wurfel frische Hefe (21 g)

40 g Rohrzucker

380 g Weizenmehl Type 550

1 Ei

9g Salz

240 ml Wasser

35 g weiche Butter

Weizenmehl zum Arbeiten

1 1 Erdnussoél zum Ausbacken
reichlich Zimtzucker zum Walzen

1 Die Milch in einem Topf leicht erwdarmen (maximal 45 °C). Die Hefe
unter Riithren in der Milch auflosen. Den Zucker unterrithren und den



Vorteig 5 Minuten gehen lassen.

2 Das Weizenmehl, das Ei und den Vorteig in die Riihrschiissel der
Kiichenmaschine geben. Das Salz in dem Wasser auflosen und zugeben.
Alles in der Kiichenmaschine grob verkneten. Dann nach und nach die
weiche Butter hinzufligen und alles 15 Minuten zu einem glatten,
glinzenden Teig kneten.

3 Den Hefeteig ca. 1-1,5 Stunden zugedeckt an einen warmen Ort gehen
lassen, bis er sein Volumen verdoppelt hat.

4 Den Teig nach der Gehzeit mit einer Teigkarte aus der Schiissel nehmen
und mit den Hinden nochmals durchkneten. Dann den Teig zu einer langen
Rolle formen und diese in 8 gleich grof3e Teilstlicke schneiden.

5 Den ersten Teigrohling in die Hand nehmen und auf der Arbeitsfliche im
Hohlraum der leicht gewolbten Hand mit kreisenden Bewegungen zu einer
gleichméBigen, glatten Kugel drehen. Alle Teigrohlinge auf diese Weise
vorbereiten. Die Teiglinge im Abstand von 5—6 cm auf ein mit Backpapier
bedecktes Backblech setzen und mit der Hand leicht flach driicken. Dann
mit Frischhaltefolie abdecken und nochmals 1 Stunde gehen lassen, bis sie
thr Volumen verdoppelt haben.

6 Das Erdnussdl in einem hohen Topf auf 175 °C erhitzen. Die Buns nach
der Gehzeit darin nacheinander von beiden Seiten goldgelb ausbacken. Die
Buns mit einem Frittierloffel aus dem Fett heben und kurz auf
Kiichenpapier abtropfen lassen. Dann noch hei} in Zimtzucker wélzen und
auf einem Kuchengitter lauwarm abkiihlen lassen.

MARINIERTE KIRSCHEN

FUR DIE MARINIERTEN KIRSCHEN
400 g frische Kirschen
4 EL Holunderblitensirup



Die Kirschen waschen, entstielen, halbieren und entsteinen. Dann mit dem
Holunderbliitensirup marinieren und beiseitestellen.

SUSSE KIRSCH-BURGER

FUR DIE SUSSEN KIRSCHBURGER
50 g Zartbitterschokolade

Die lauwarmen Zimt-Buns quer aufschneiden. Die unteren Bun-Haélften
zuerst mit Tonkabohnencreme, dann mit den marinierten Kirschen und den
abgetropften Minzebléttchen belegen. Zum Schluss mit einer Reibe etwas
Zartbitterschokolade dariiberreiben. Die Bun-Deckel daraufsetzen und
sofort servieren.









MEDITERRANES: DIE MITTELMEERKUCHE

Tomaten-Bruschetta mit
Jakobsmuscheln Crostini mit Pesto
alla genovese und Tapenade

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 30—40 MINUTEN

FUR DIE TAPENADE

100 g entsteinte schwarze Oliven (z.B. Taggiasca-Oliven)
5 EL gutes Olivendl

2 EL frisch geriebener Parmesan

Meersalz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

TAPENADE

Die Oliven, das Olivendl und den frisch geriebenen Parmesan in einen
hohen Mixbecher geben und mit dem Stabmixer piirieren. Diese Tapenade
mit Meersalz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Wer die Tapenade gern wirziger mag, kann ein Anchovis-Filet zugeben.

PESTO ALLA GENOVESE



FUR DAS PESTO ALLA GENOVESE

2 Handvoll frische Basilikumblatter (ca. 80-100 g)
40 g Pinienkerne

Y2 Knoblauchzehe

50-70 ml gutes Olivendl

50 g frisch geriebener Parmesan

Meersalz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 Die Basilikumblitter waschen und gut trocken schiitteln. Die
Basilikumblétter mit den Pinienkernen und dem geschélten, grob gehackten
Knoblauch in einen hohen Mixbecher geben. Etwas Olivenol zugeben. Den
Becherinhalt mit einem Stabmixer gut zerkleinern.

2 Nach und nach das Olivendl zugeben, bis eine simige Paste entstanden
ist. Zum Schluss kurz den frisch geriebenen Parmesan untermixen. Das
Pesto mit Meersalz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

MARINIERTE TOMATEN

FUR DIE MARINIERTEN TOMATEN
100 g reife Tomaten

1 Zweig frisches Basilikum

2 EL gutes Olivendl

Meersalz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Die Tomaten waschen, den Strunk herausschneiden und die Tomaten
vierteln. Die Kerne herausschneiden und das Fruchtfleisch wiirfeln. Das
Basilikum waschen, gut trocken schiitteln und die Blétter abzupfen. Die
Basilikumblatter in feine Streifen schneiden.

2 Die Tomaten mit dem Basilikum in eine Schiissel geben. Mit dem
Olivendl, etwas Meersalz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen und etwas
durchziehen lassen.

CROSTINI UND BRUSCHETTA



FUR DIE CROSTINI UND BRUSCHETTA
50 ml Olivendl

1 Zweig frischer Rosmarin

1 Zweig frischer Thymian

2 Knoblauchzehen, geschalt

12 Scheiben Weilibrot (z.B. Ciabatta)

FUR DIE JAKOBSMUSCHELN

4 grolde frische Jakobsmuscheln, ausgeldst
1 EL neutrales Pflanzendl

Meersalz

1 Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Zum Aromatisieren
die Krauterzweige dazugeben. Die Brotscheiben nebeneinander in die
Pfanne legen und gut rosten.

2 Die gerosteten Brotscheiben auf Kiichenkrepp abtropfen lassen, dann gut
mit den halbierten Knoblauchzehen einreiben.

JAKOBSMUSCHELN
1 Die Jakobsmuscheln unter flieBendem Wasser abwaschen und gut trocken
tupfen.

2 Eine kleine Pfanne stark erhitzen, dann das Pflanzendl hineingeben. Die
Jakobsmuscheln auf jeder Seite kurz und scharf anbraten, sodass sie innen
noch glasig sind. Die Jakobsmuscheln sofort aus der Pfanne nehmen, quer
halbieren, leicht salzen und sofort auf der Tomaten-Bruschetta anrichten.
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Die Jakobsmuscheln erst kurz vor dem Anrichten ganz scharf und schnell braten.
Ist die Temperatur zu gering, verliert das Muschelfleisch sofort Wasser und die
Jakobsmuscheln werden zah.




ANRICHTEN

ZUM ANRICHTEN
etwas Limonenol

Auf 4 geristete Brotscheiben etwas Pesto geben. Weitere 4 Scheiben mit
etwas Tapenade bestreichen. Fiir die Tomaten-Bruschetta die marinierten
Tomaten auf den restlichen 4 Brotscheiben verteilen und darauf die
Jakobsmuscheln anrichten. Zum Schluss ein paar Tropfen Limonendl tiber
die Jakobsmuscheln traufeln. Alles auf einer grof3en Servierplatte oder auf 4
Tellern anrichten und sofort servieren.






7
<
N

Yk

Tl s} f;'
1A




Kleine Kostlichkeiten
rund ums Mittelmeer: Tapas & Co.

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: AUBERGINENROLLCHEN: 45 MINUTEN;
TORTILLA: 35-40 MINUTEN; DATTELN: 10-15 MINUTEN; MANCHEGO: 5 MINUTEN

AUBERGINENROLLCHEN MIT RIESENGARNELEN
2 mittelgroRe Auberginen

9 EL Olivenadl

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 TL frisch gehackter Rosmarin

1 TL frisch gehackter Thymian

1 EL Tomatenmark

2 EL Obstessig

3 EL frisch geriebener Parmesan

12 rohe geschalte kichenfertige Riesengarnelen (a ca. 40 g)
1 EL Aceto balsamico

5 EL passierte Tomaten

10 frische Basilikumblatter

AUBERGINENROLLCHEN MIT RIESENGARNELEN

1 Die Auberginen waschen, putzen und der Lénge nach in 3 mm dicke
Scheiben schneiden. 2 EL Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Darin 12 Auberginenscheiben portionsweise beidseitig braun anbraten. Die
Auberginenscheiben herausnehmen, auf Kiichenpapier abtropfen lassen und
mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen. Die restlichen
Auberginenscheiben sehr fein wiirfeln und beiseitestellen.

2 Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schilen und fein hacken. 3 EL
Olivendl in der Pfanne erhitzen. Die Halfte der Zwiebel und des
Knoblauchs mit den Auberginenwiirfeln, dem fein gehackten Rosmarin und



Thymian darin anbraten. Das Tomatenmark dazugeben und verrithren. Dann
mit dem Essig abloschen und den frisch geriebenen Parmesan unterriihren.
Diese Auberginen-Parmesan-Fiillung mit Salz und frisch gemahlenem
Pfeffer wiirzen und beiseitestellen.

3 Die Garnelen vom Darm befreien, unter flieBendem kaltem Wasser
sdubern und gut trocken tupfen. 2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die
Garnelen darin auf jeder Seite 2 Minuten braten.

4 Die Auberginenscheiben mit der Auberginen-Parmesan-Fiillung
bestreichen. Je 1 Garnele darauflegen und die Scheiben einrollen. Die
Auberginenrélichen in der Mitte mit kleinen Holzstdbchen fixieren.

5 Das restliche Olivendl (2 EL) in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die
Rollchen darin rundherum goldbraun anbraten. Die restliche Zwiebel und
den restlichen Knoblauch dazugeben und anschwitzen. Alles mit dem
Balsamico abloschen. Die passierten Tomaten angieen und erhitzen.

6 Die Basilikumblatter fein schneiden und untermischen. Zum Schluss die
Sauce mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

7 Die Auberginenrollchen auf kleine Gléser oder Schélchen verteilen und
mit der Sauce betrdufeln.
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Besonders schdn sieht es aus, wenn bei den Riesengarnelen das letzte
Schalensttick vom Schwanz noch dran ist.

TORTILLA MIT OLIVEN, PINIENKERNEN UND CHORIZO

TORTILLA MIT OLIVEN, PINIENKERNEN UND CHORIZO
200 g festkochende Kartoffeln



Salz

6 Knoblauchzehen

100 g Zwiebeln

150 g entsteinte schwarze und griine Oliven
50 g Kapern

3 EL Pinienkerne

6 EL gutes Olivendl

2 EL fein gehackte Korianderblatter

2 EL fein gehackte Petersilienblatter

6 Eier

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

2 kleine Chorizos zum Braten (pikante Paprikawurst aus Spanien, a 70-80 g)

1 Die Kartoffeln schélen und in 0,5 cm grof3e Stiicke schneiden. Die
Kartoffelwiirfel in reichlich Salzwasser knapp gar kochen, dann abgieBen
und abkiihlen lassen.

2 Die Knoblauchzehen und die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Die
Oliven, die abgetropften Kapern und die Pinienkerne grob hacken. In einer
beschichteten Pfanne 5 EL Olivendl erhitzen. Die Zwiebeln, den
Knoblauch, die Oliven, die Kapern und die Pinienkerne darin anschwitzen.
Die Kartoffel mit den gehackten Krautern ebenfalls in eine Pfanne geben
und anbraten.

3 Die Eier in eine Schiissel schlagen, verquirlen, gut salzen und pfeftern,
dann iiber die Kartoffeln gieBBen. Die Tortilla bei milder Temperatur von
beiden Seiten je 8 Minuten goldbraun backen. Zum Wenden einen grof3en
Teller auf die Pfanne legen, zusammen mit der Pfanne zligig umdrehen und
die Tortilla auf den Teller stiirzen. Die gewendete Tortilla in die Pfanne
gleiten lassen. Die gebratene Tortilla auf diese Weise auf einen groflen
Teller stiirzen.

4 Die Chorizo in Scheiben schneiden und im restlichen Olivendl (1 EL)
kurz anbraten. Je 1 Tortilla-Wiirfel mit je 1 Chorizo-Scheibe auf
Holzstidbchen stecken und servieren.
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Die Tortilla schmeckt warm und kalt.

GEFULLTE DATTELN IM SPECKMANTEL

GEFULLTE DATTELN IM SPECKMANTEL

12 grof3e Datteln

12 blanchierte Mandelkerne

6 dunne Scheiben durchwachsener Fruhsticksspeck
1 EL Olivendl

1 Die Datteln der Lange nach aufschneiden und entsteinen. Jede Dattel mit
einem Mandelkern fiillen.

2 Die Speckscheiben der Lange nach halbieren. Jede Dattel mit einem
Speckstreifen umwickeln und mit einem kleinen Holzstdbchen fixieren.

3 Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Speckdatteln
darin rasch von allen Seiten anbraten, bis der Speck goldbraun ist. Die
Speckdatteln kurz auf Kiichenkrepp abtropfen lassen, dann je 3 Stiick in
kleine Schilchen geben — sofort heil} servieren oder abkiihlen lassen.

@
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Die Datteln schmecken heil}, lauwarm und zimmerwarm.

MANCHEGO MIT ROSMARINOL

MANCHEGO MIT ROSMARINOL



200 g Manchego (am Stiick)
Y TL frisch gehackter Rosmarin
4 EL Olivendl

1 Den Manchego mit einem grof3en Messer oder einem Kaésebelil in diinne
Scheiben schneiden. Den fein gehackten Rosmarin mit dem Olivendl
verriithren.

2 Den Kase in kleine Gléser oder Schilchen geben und mit dem Rosmarindl
betrdaufeln. Ein kleines Holzstabchen zum Aufpicken hineinstecken.

@
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Der Manchego kommt aus der spanischen Region La Mancha. Er wird handwerklich
aus Schafsmilch hergestellt, er ist fest und von einem mild-sauerlichen bis pikanten,
leicht nussigen Aroma. Er schmeckt auch als Nachtisch umwerfend gut — mit etwas
Akazien- oder Thymianhonig betraufelt.







Meeresfruchtesalat
mit Zitrone und Olivenol

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MINUTEN | AUFTAUZEIT: ETWA 12
STUNDEN

500 g gemischte Meeresfriichte (TK-Ware oder frisch)
1 Zwiebel

100 ml trockener Weillwein

100 ml Noilly Prat (Wermut)

2 Lorbeerblatter

Y2 TL Meersalz

1 EL Zucker

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
150 g Staudensellerie

1 Handvoll Petersilienblatter

1 frische rote Chilischote

100 ml bestes Olivenol

2 Zitronen

1 Tiefgefrorene Meeresfriichte im Kiihlschrank etwa 12 Stunden auftauen
lassen. Die Meeresfriichte dann unter flieBendem kaltem Wasser abbrausen
und gut abtropfen lassen.

2 Die Zwiebel schilen und vierteln. Den WeiBwein und den Noilly Prat mit
den Zwiebelvierteln und den Lorbeerblittern in einen Topf geben und
diesen mit einem Deckel verschlieBen. Die Fliissigkeit einmal aufkochen.
Den Sud 10 Minuten ziehen lassen.

3 Die Meeresfriichte in den Sud geben. Die Fliissigkeit einmal aufkochen.
Die Meeresfriichte im geschlossenen Topf am Herdrand 5-10 Minuten
ziehen lassen. Anschlielend das Meersalz, den Zucker und etwas frisch
gemahlenen Pfeffer in den Sud rithren.



4 Wiahrend die Meeresfriichte ziehen, den Staudensellerie putzen: Dazu die
Enden abschneiden und die Faden abziehen. Den Staudensellerie in diinne
Scheiben schneiden und in eine gro3e Schiissel geben.

5 Die Chilischote der Linge nach aufschneiden, entkernen und fein hacken.
Die Petersilienblatter waschen, gut trocken tupfen und in Streifen
schneiden. Beides zu dem Staudensellerie in die Schiissel geben.

6 Die Meeresfriichte iiber einer Schiissel in ein Sieb gieBen, um den Sud
aufzufangen. Die Lorbeerblitter und die Zwiebeln entfernen. Die heillen
Meeresfriichte zu dem Staudensellerie in die Schiissel geben.

7 Fiir die Vinaigrette 100 ml warmen Sud abmessen und langsam das
Olivendl unterrithren. Den Saft der Zitronen auspressen und die Vinaigrette
damit abschmecken. Die lauwarme Vinaigrette {iber den Salat geben und
gut vermengen.

8 Den Meeresfriichtesalat abkiihlen lassen, anschlielend nochmals mit viel
frisch gepresstem Zitronensaft, Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken. Den Meeresfriichtesalat auf 4 Teller verteilen und am besten
knuspriges Weillbrot dazu reichen.
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In einem Meeresfrichte-Mix aus dem Tiefkihlregal sind meistens Tintenfisch, Sepia,
Garnelen, Miesmuschel- und Herzmuschelfleisch, alles naturlich schon kiichenfertig
und mundgerecht geschnitten. Perfekt fur diesen Salat!

Tiefgekuhlte Meeresfruchte am besten im Kuhlschrank auftauen lassen. Den Inhalt
aus der Packung nehmen und in einem Sieb Uber einer Schissel abtropfen lassen,
damit die Merresfrichte nicht im Tauwasser liegen.




Panzanella
mit Thunfisch und Basilikum

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MINUTEN

FUR DAS GEROSTETE BROT
250 g Weilbrot vom Vortag (z.B. Ciabatta)
4-5 EL gutes Olivendl

GEROSTETES BROT
1 Den Backofen rechtzeitig auf 200 °C (Umluft) vorheizen.

2 Das Weillbrot in grobe Wiirfel schneiden und in eine Schiissel geben. Das
Olivendl dariibertraufeln und griindlich vermengen, bis die Brotwiirfel
rundherum mit Olivendl iiberzogen sind.

3 Ein Backblech mit Backpapier bedecken und die Brotwiirfel darauf
verteilen. Das Blech in den vorgeheizten Backofen schieben und das Brot
darin ca. 10 Minuten knusprig rosten. Das Rostbrot dann herausnehmen und
abkiihlen lassen.

GEMUSE

FUR DAS GEMUSE
1 rote Paprikaschote
1 Zucchini

4 Lauchzwiebeln

1 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen
2 EL Kapern

1 Die Paprikaschote, die Zucchini und die Lauchziebeln waschen, putzen
und grob wiirfeln.



2 Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Paprika- und Zucchiniwiirfel
darin gut anbraten. Die Lauchzwiebeln zugeben und kurz mitbraten. Den
Knoblauch schilen, fein wiirfeln und zusammen mit den abgetropften
Kapern unterrithren. Den Pfanneninhalt in eine grof3e Salatschiissel geben
und leicht abkiihlen lassen.

SALAT

FUR DEN SALAT

6 EL heller Aceto balsamico oder Rotweinessig
Zucker

Meersalz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

2-3 reife aromatische Tomaten

150 g guter Thunfisch (aus der Dose, in Lake oder Ol)

1 Den Essig iiber das noch leicht warme Gemiise geben. Das Gemiise und
mit Zucker, Meersalz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen. Alles gut
vermengen, dann abkiihlen lassen.

2 Die Tomaten waschen, den Strunk herausschneiden und das Fruchtfleisch
in grobe Wiirfel schneiden. Die Tomaten und das gerdstete Brot zum
marinierten Gemiise geben.

3 Den Thunfisch abtropfen lassen, in grobe Stiicke zupfen und auf den Salat
geben. Alles locker vermengen und je nach Geschmack nochmals
abschmecken.

ANRICHTEN

ZUM ANRICHTEN
1 Handvoll frische Basilikumblatter
4 EL gutes Olivendl

Den Brotsalat mindestens 10 Minuten ziehen lassen, dann auf tiefe Teller
verteilen. Die gewaschenen Basilikumblatter grob zerrupfen und
dariiberstreuen. Zum Schluss mit etwas Olivenol betriaufeln.
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Panzanella ist ein schlichtes Rezept aus der Toskana fiir einen sommerlichen Salat.
Am besten schmeckt dieser Salat in seiner einfachsten Zubereitungsform ohne
grolRen Schnickschnack. Es ist also vollig egal, mit welchen Zutaten ihr den Salat
verfeinert, je nachdem, was ihr gerne esst. Es passen auch milde rote Zwiebeln oder
fein geschnittener roher Staudensellerie in den Salat — nur das gerostete Brot darf
nicht fehlen!

Probiert mal statt dem Thunfisch, frische Burrata (ein dem Mozzarella ahnlicher
Filata-Kase) — einfach in grobe Stlcke zupfen und lGber dem Salat verteilen. Die
Burrata zergeht auf der Zunge!







Gnocchi
mit Salbeibutter und Parmesanspanen

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 60 MINUTEN

FUR DIE GNOCCHI

500 g mehligkochende Kartoffeln
Salz

100 g Weizenmehl Type 405

2 gehaufte EL Starkemehl

2 Eigelb

1 EL weiche Butter

130 g frisch geriebener Parmesan
etwas frisch geriebene Bio-Zitronenschale
schwarzer Pfeffer aus der Muhle
Weizenmehl fur die Arbeitsflache

GNOCCHI

1 Die Kartoffeln in reichlich Salzwasser gar kochen, dann abgief3en, pellen
und etwas ausdampfen lassen. Die noch warmen Kartoffeln durch eine
Kartoffelpresse in eine grof3e Schiissel driicken.

2 Das Weizenmehl, das Starkemehl, die Eigelbe, die Butter und den frisch
geriebenen Parmesan zu den durchgedriickten Kartoffeln geben. Alles mit
etwas frisch geriebener Zitronenschale, Salz und frisch gemahlenem Pfeftfer
wurzen.

3 Das Kartoffelgemisch mit den Handen zu einem gebundenen
Kartoffelteig verkneten. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche
portionsweise daumendick ausrollen. Von den Rollen mit einer Teigkarte
oder mit einem Messer 2—3 c¢m lange Stiicke abstechen. Daraus zwischen
den Handfldchen kleine Kugeln formen. Mit einer Gabel das typische



Rillenmuster in die Kugeln driicken und die Kugeln dabei leicht flach
dricken. Die Gnocchi locker auf einem bemehlten Brett verteilen.

4 Reichlich Salzwasser in einem gro3en Topf autkochen. Die Gnocchi in
das kochende Wasser gleiten lassen, dann mit einem Kochloffel vorsichtig
umriihren, damit sie sich nicht am Topfboden festsetzen. Die Gnocchi im
siedenden Salzwasser 2—3 Minuten gar ziehen lassen. Sie sind fertig, wenn
sie an der Oberflaiche schwimmen. Wihrenddessen die Salbeibutter
zubereiten (siehe unten).

5 Die fertigen Gnocchi mit einem Schaumléftel aus dem Salzwasser heben
und sofort tropfnass in die Salbeibutter geben. Die Pfanne gut
durchschwenken, die Gnocchi leicht braunen und nochmals abschmecken.

SALBEIBUTTER

FUR DIE SALBEIBUTTER
100 g Butter

3 Zweige frischer Salbei
Salz

Wihrend die Gnocchi garen, die Butter in einer gro3en Pfanne
aufschidumen lassen. Die Salbeiblétter abzupfen, zur Butter geben und kurz
braten. Die Salbeibutter mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.

ANRICHTEN

ZUM ANRICHTEN
100 g frischer Parmesan (am Stlck)
grob gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Gnocchi auf 4 Teller verteilen und mit der Salbeibutter aus der Pfanne
betraufeln. Reichlich frischen Parmesan dariiberhobeln. Zum Schluss etwas
groben Pfeffer dariibermahlen.
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Gnocchi schmecken auch super mit gebratenen Austernpilzen und Parmaschinken.
Dazu die Austernpilze mit etwas Knoblauch knusprig braten. Die Butter mit einigen
Thymianzweigen aufschdumen lassen und die tropfnassen Gnocchi in die Pfanne
geben. Die Austernpilze dazugeben und alles gut durchschwenken. Mit hauchdinn
geschnittenem Parmaschinken garnieren — fertig.







Risotto
mit grinem Spargel und Tomatenpesto

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MINUTEN

FUR DEN RISOTTO

250 g frischer griner Spargel

1 1 Gefllgelbriihe (am besten hausgemacht, siehe Rezept Seite 26)
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL gutes Olivendl

300 g Risottoreis (z.B. Vialone nano, Arborio oder Carnaroli)
150 ml trockener WeilRwein

100 ml Wermut (z.B. Noilly Prat)

100 g frisch geriebener Parmesan

2 EL kalte Butter

Meersalz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

RISOTTO

1 Die Spargelstangen waschen und die holzige Enden abschneiden. Das
untere Drittel der Spargelstangen schélen. Die Spitzen abschneiden und
beiseitelegen. Die Spargelstangen in 1-2 cm lange Stiicke schneiden.

2 Die Gefliigelbriihe in einem Topf aufkochen. Die Zwiebel und die
Knoblauchzehe schilen und fein wiirfeln.

3 Das Olivenol in einem grof3en Topf erhitzen. Die Zwiebel und den
Knoblauch darin bei milder Temperatur farblos anschwitzen. Den
ungewaschenen Risottoreis hineinriihren und ca. 2 Minuten glasig
schwitzen. Die Spargelstiicke zugeben und kurz weiterbraten.



4 Mit dem Weillwein und dem Wermut abloschen. Die Fliissigkeit bei hoher
Temperatur unter Rithren reduzieren. Dann eine Schopfkelle kochend heif3e
Briithe aufgieflen und bei mittlerer Temperatur einkochen lassen. (Der
Risotto darf nicht zu stark kochen.) Dabei immer wieder mit einem
Kochloffel umriihren. Erst wenn der Reis die Fliissigkeit vollstindig
aufgenommen hat, die niachste Schopfkelle heille Briihe zugeben. Diesen
Vorgang so lange wiederholen, bis der Reis nach etwa 18-20 Minuten gar
ist, aber noch guten Biss hat. Die Spargelspitzen ca. 10 Minuten vor Ende
der Garzeit dazugeben.

5 Den Topf vom Herd nehmen. Den geriebenen Parmesan und die kalte
Butter in den Risotto rithren. Mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und
frisch geriebener Zitronenschale abschmecken. Kurz ruhen lassen, dann auf
Teller verteilen und sofort servieren.

TOMATENPESTO

FUR DAS TOMATENPESTO

8 Kirschtomaten

3—4 getrocknete Tomaten (Soft-Tomaten)
2 EL Pinienkerne

3 EL frisch geriebener Parmesan

ca. 8 EL gutes Olivendl

1-2 EL heller Aceto balsamico

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 Die Kirschtomaten kurz mit kochendem Wasser iiberbriihen und in kaltem
Wasser abschrecken. Die Haut der Tomaten mit einem spitzen Messer
abziehen. Das Tomatenfruchtfleisch in Wiirfel schneiden und in einen
Mixbecher geben.

2 Die getrockneten Tomaten fein wiirfeln und zusammen mit den
Pinienkernen und dem Parmesan in den Mixbecher geben. Alles mit dem
Piirierstab zerkleinern. Das Olivendl 16ffelweise zugeben, bis eine grobe
Paste entstanden ist.



3 Das Tomatenpesto mit etwas hellem Balsamico, Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer abschmecken.
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Die Zwiebel unbedingt bei milder Temperatur glasig schwitzen, sie darf keinesfalls
braunen, sonst wird der Risotto bitter.

Den Reis vor dem Kochen auf gar keinen Fall waschen, denn dadurch wirde man
die Starkeschicht der Reiskdrner abwaschen, die fur die cremige Konsistenz des
Risottos wichtig ist.

Unbedingt mit kochend heiler Briihe aufgieRen! Gebt ihr kalte oder lauwarme Briihe
zum Reis in den heilden Topf, wird der Kochprozess unterbrochen. AuRerdem zieht
sich der Reis dann zu sehr zusammen und wird hart.

Den Risotto nicht zu lange garen, er zieht nach — und er soll ja noch einen guten Biss
haben, wenn die Teller bei Tisch sind.







Penne
mit Salsiccia, Tomaten und Puntarelle

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 60-70 MINUTEN

FUR DIE TOMATENSAUCE

1 Zwiebel

1 kleine Karotte

Ya Stange Lauch

2 Knoblauchzehen

5 EL Olivendl

500 g geschalte Eiertomaten (aus der Dose)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mlhle Kristallzucker

TOMATENSAUCE

1 Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden. Die Karotte schélen
und den Lauch putzen. Beides in feine Wiirfel schneiden. Die
Knoblauchzehen schilen und fein hacken.

2 Das Olivendl in einem Topf erhitzen. Das Gemiise darin gut anbraten,
dann mit den Eiertomaten aufgie8en. Die Tomaten mit einem
Pfannenwender grob zerkleinern. Alles mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer
und etwas Kristallzucker wiirzen. Die Sauce ca. 15 Minuten kécheln lassen,
dabei gelegentlich umriihren.

SALSICCE-BALLCHEN

FUR DIE SALSICCIA-BALLCHEN

3—4 rohe Salsicce (a 250-300 g, ersatzweise rohe grobe Schweinsbratwirste)
1 rote Zwiebel

100 g Pancetta oder durchwachsener Bauchspeck

2 EL neutrales Pflanzendl

1 Zweig frischer Rosmarin



1 Das Brit aus den Salsicce in eine Schiissel driicken. Die Zwiebel schilen
und fein hacken. Den Pancetta sehr fein wiirfeln. Beides zu dem Brit geben
und gut vermischen. Aus dem Fleischteig ungefahr walnussgrof3e Béllchen
formen. (Dabei die Hinde zwischendurch immer wieder leicht mit kaltem
Wasser befeuchten.)

2 Das Pflanzendl in einer groBBen Pfanne erhitzen. Die Fleischbéllchen mit
dem Rosmarinzweig in die Pfanne setzen. Die Béllchen von allen Seiten gut
anbraten, anschlielend herausnehmen und auf einem Teller im auf 80 °C
vorgeheizten Backofen (Ober-/Unterhitze) warm halten. Die Pfanne
beiseitestellen. Sollte sehr viel Bratfett entstanden sein, etwas davon
abgiefen.

PASTA

FUR DIE PASTA
500 g Penne
Salz

In einem groBlen Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen und kriftig
salzen. Die Penne darin nach Packungsangabe »al dente« kochen, dann in
ein Nudelsieb gieBen und gut abtropfen lassen.

FERTIGSTELLEN UND ANRICHTEN

ZUM FERTIGSTELLEN UND ANRICHTEN
1 Kopf Puntarelle romane

Salz

2 Zweige Basilikum

etwas frisch geriebener Parmesan

1 Den Strunk vom Puntarelle-Kopf abschneiden und einige der dulleren
griinen Blatter entfernen. Die inneren Spitzen voneinander 16sen, das harte
Ende von jeder einzelnen Spitze abschneiden. Dann je nach Grof3e langs
halbieren, waschen und gut trocken tupfen.



2 Die beiseitegestellte Pfanne erneut erhitzen. Die Puntarelle-Spitzen darin
kurz und scharf anbraten, dabei o6fters durchschwenken — die Spitzen sollen
sehr knackig gegart sein. Die Puntarelle-Spitzen leicht salzen, dann mit der
Tomatensauce aufgieSen und die Salsicce-Béllchen zugeben. Alles gut
vermengen und einmal aufkochen. Die Penne dazugeben und gut
vermengen.

3 Das Basilikum waschen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und in
grobe Streifen schneiden. Die Basilikumstreifen in die Sauce riithren und je

nach Geschmack nochmals mit Salz, Kristallzucker und frisch gemahlenem
Pfeffer abschmecken.

4 Die Pasta auf 4 vorgewdrmte tiefe Teller verteilen und mit etwas frisch
geriebenem Parmesan bestreuen.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Puntarella romana ist ein Zichorien-Gewachs. Im Sommer heift sie Catalogna, ihre
Blatter schmecken bitter. Im Winter wachsen neue Triebe aus der Mitte der
Blattrosette, die so genannten Puntarelle. Sie sind hohl, sehen aus wie zartgriine
Spargelkdpfe und schmecken superknackig und frisch. Auch Puntarelle sind nicht frei
von Bitterstoffen, aber die Dosierung ist perfekt. Ein kleiner Hauch Bitterkeit tut
namlich sehr vielen Gerichten gut — vor allem, wenn's deftig wird.

Puntarelle gibt es in den Wintermonaten auf dem Markt oder beim Gemusehandler
um die Ecke. Wer keine Puntarelle bekommen kann, nimmt ersatzweise »Cima di
rapa« — das ist ein italienischer, brokkoliahnlicher Stangelkohl — oder normale
Brokkoliroschen.




Papardelle al ragu

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 2,5 STUNDEN

FUR DIE SAUCE

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 kleine Karotten

2 Stangen Staudensellerie

100 g Pancetta oder durchwachsener Bauchspeck

5 EL gutes Olivendl

1 EL Butter

500 g frisches Hackfleisch (je zur Halfte Kalb und Rind)
150 ml trockener Rotwein

ca. 500 ml Rinderbrihe

200 g passierte Eiertomaten (aus der Dose)

1 Lorbeerblatt

2 Gewturznelken

1 EL getrocknete Steinpilze etwas frisch geriebene Muskatnuss
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

etwas Kristallzucker

SAUCE

1 Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Die Knoblauchzehen schilen und
fein hacken. Die Karotten schédlen und den Staudensellerie putzen. Beides
ebenfalls in feine Wiirfel schneiden. Den Pancetta klein schneiden.

2 Das Olivendl und die Butter in einer Pfanne bei mittlerer Temperatur
erhitzen. Den Pancetta darin anbraten. AnschlieBend das Hackfleisch —
eventuell in 2 Portionen — darin gut anbraten. Dann die Gemiisewiirfel und
den Knoblauch dazugeben und nochmals gut anbraten.



3 Das Hackfleisch mit dem Rotwein abléschen und diesen einkochen
lassen. Dann mit der Rinderbriihe und den Eiertomaten aufgief8en. Das
Lorbeerblatt und die Gewiirznelken (eventuell in ein Gewiirzsidckchen
gepackt) sowie die zerbroselten Steinpilze in die Sauce geben.

4 Die Sauce mit frisch geriebener Muskatnuss, Salz, Pfeffer und etwas
Zucker wiirzen. Die Sauce mindestens 2 Stunden unter gelegentlichem
Umriihren sanft kocheln lassen. Die Sauce vor dem Anrichten nochmals
abschmecken.

PASTA

FUR DIE PASTA
500 g Papardelle
Salz

In einem groflen Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen und kriftig
salzen. Die Papardelle darin nach Packungsangabe »al dente« kochen, dann
in ein Nudelsieb gieBen und abtropfen lassen.

ANRICHTEN

ZUM ANRICHTEN
etwas frisch geriebener Parmesan

Die Papardelle unter die Sauce mischen und auf 4 vorgewéarmten tiefe
Teller verteilen. Mit frisch geriebenem Parmesan bestreuen.




CHRISTIANS PROFITIPPS

Beim Anbraten nicht zu viel Fleisch auf einmal in die Pfanne geben. Sonst zieht alles
schnell Wasser, das Fleisch wird dann eher gekocht als angebraten. Die Roststoffe
beim Anbraten sind aber der Garant fur eine gute Sauce.

Die Hackfleischsauce lasst sich sehr gut einfrieren. lhr kdnnt also ein Vielfaches der
Menge kochen, dabei aber immer die angebratenen Zutaten in einen grof3en Topf
umfullen. Die Sauce dann in Gefrierboxen fullen und bei Bedarf fur eine schnelle,
superleckere Mahlzeit auftauen.

Falls ihr mal Lust habt, Pasta selbst zu machen, im Kapitel Basics auf Seite 46-47
findet ihr das Grundrezept fur einen Nudelteig.




Christians Gourmetpizza
»hoch zwei«

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 90 MINUTEN (INKLUSIVE TEIG UND SUGO)

FUR DEN TEIG
1 Portion Pizzateig (siehe Rezept Seite 48—49)

TEIG
Den Pizzateig wie im Grundrezept beschrieben vorbereiten.

TOMATENSUGO

FUR DEN TOMATENSUGO
1 Portion Tomatensugo (siehe Basics Seite 29)

Den Tomatensugo wie im Grundrezept beschrieben vorbereiten und
beiseitestellen.

PIZZA

FUR DIE PIZZA

2 Kugeln Mozzarella (a 125 g)

4 EL Gorgonzola

16 Scheiben Chorizo

16 Scheiben dunn geschnittener Parmaschinken
2 EL Kapern

1 Den Backofen rechtzeitig auf hochster Stufe (mindestens 250 °C,
Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2 Den Pizzateig auf eine bemehlte Arbeitsfliche geben und zu einem auf
das verwendete Backblech passenden Rechteck ausrollen. Diese Teigplatte



auf das mit Backpapier bedeckte Backblech legen.

3 Den Tomatensugo gleichmifBig auf dem Teig verstreichen. Die Teigrander
dabei etwas frei lassen.

4 Den Mozzarella klein schneiden oder mit den Fingern zerpfliicken. Den
Gorgonzola mit einer Gabel zerteilen. Beide Kédse auf dem Pizzaboden
verteilen. Die Chorizo- und Parmaschinkenscheiben ebenfalls gleichméfig
auf der Pizza verteilen. Die Kapern gut abtropfen lassen und iiber den
Pizzaboden streuen.

5 Das Blech in die unterste Schiene des vorgeheizten Backofens schieben
und die Pizza 15-20 Minuten backen.

TRUFFEL-AIOLI

FUR DIE TRUFFEL-AIOLI

2 EL Mascarpone

2 EL Mayonnaise

2 EL Naturjoghurt (Fettgehalt 3,5 %)

2 EL getrocknete geschnittene Triffeln (aus dem Glas)
3 TL Truffelol

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Kristallzucker

Wihrend die Pizza im Ofen ist, die Triiffel-Aioli zubereiten: Dafiir den
Mascarpone, die Mayonnaise, den Naturjogurt, die Triiffeln, das Triiffeldl,
etwas Salz, etwas Zucker und frisch gemahlenen Pfeffer in einen hohen
Mixbecher fiillen und mit einem Stabmixer gut durchmixen. Anschlie3end
nochmals gut abschmecken.

ANRICHTEN

ZUM ANRICHTEN
1 Handvoll frischer Rucola



Den dicken Teigrand der fertig gebackenen Pizza mit einem Pizzaschneider
abschneiden und in ca. 10 cm lange Stiicke schneiden. Diese Sticks in ein
Glas stellen. Die Pizza in 4 Stiicke schneiden und auf vorgewarmten Tellern
anrichten. Den Rucola darauf verteilen. Die Teigsticks im Glas und die
Triiffel-Aioli in einem separaten Schialchen zum Dippen danebenstellen.

e
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Natdrlich kénnt ihr den Pizzateig auch in 4 Portionen teilen und daraus runde Pizzen
formen.

Die abgeschnittenen Pizzarander sind eine geniale Idee, wenn jemand den
Pizzarand nicht so gerne essen mdochte, weil er vielleicht zu langweilig schmeckt. Die
Teigsticks serviere ich dann wie Grissini mit der Truffel-Aioli extra dazu. Was soll ich
euch sagen — es hat noch nie jemand diesen Pizzarand stehen gelassen!







Mediterrane Fischsuppe
a la Saint-Tropez

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 50-60 MINUTEN

FUR DIE FISCHSUPPE

4 Schalotten

4 Knoblauchzehen

1 Knolle Fenchel

5 EL Olivendl

150 ml Wermut (z.B. Noilly Prat)

250 ml trockener Weillwein

400 g passierte Tomaten

400 ml Fischfond oder Gemusebrihe
3 Gewdurznelken

4 frische Salbeiblatter

1 kg kichenfertige gemischte frische Fischfilets, Krustentiere und Muscheln
2 EL frisch gehackter Estragon

2 Msp. gemahlener Safran

4 EL Anisschnaps (z.B. Pernod)

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FISCHSUPPE

1 Die Schalotten und die Knoblauchzehen schilen und fein wiirfeln. Die
Fenchelknolle putzen und ebenfalls fein wiirfeln. Das Olivenol in einem
Topf erhitzen. Das Gemiise darin scharf anbraten, anschlieBend mit dem
Wermut und dem Weillwein abloschen. Die passierten Tomaten und den
Fischfond dazugeben und die Fliissigkeit autkochen. Dann die Temperatur
reduzieren. Die Gewlirznelken und die Salbeiblétter zugeben und die Suppe
20 Minuten kocheln lassen.

2 Die Fischfilets mit einer Fischpinzette sorgfaltig von allen Graten
befreien. Die Fischfilets unter flieBendem Wasser waschen, gut trocken



tupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Muscheln verlesen und
gut wissern. Offene Exemplare wegwerfen, diese sind ungenief3bar.

3 Die Fischstiicke und die Muscheln zur Suppe in den Topf geben und darin
etwa 15 Minuten sanft ziehen lassen. Die Fischsuppe nicht mehr kochen
lassen, bei Bedarf die Temperatur nochmals reduzieren.

4 Zum Schluss den Estragon, den Safran und den Anisschnaps zugeben und
die Bouillabaisse mit Salz und reichlich frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken.

@
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Generell kann man jede Fischsorte in einer Fischsuppe verarbeiten, ganz nach
Belieben. Gut geeignet sind MittelImeerfische wie z.B. Seeteufel, Rotbarbe,
Drachenkopf, Knurrhahn, Petersfisch und Loup de mer und dazu Krustentiere wie
Garnelen sowie Miesmuscheln und Jakobsmuschelfleisch.

Am besten ihr fragt den Fischhandler, er stellt euch bestimmt eine gute Auswahl
zusammen!

SAUCE ROUILLE

FUR DIE SAUCE ROUILLE

100 g mehligkochende Kartoffeln
Salz

1 zimmerwarmes Eigelb

1 TL scharfer Senf

1 Msp. gemahlener Safran

1 Msp. Cayennepfeffer

1 TL frisch gepresster Zitronensaft
150 ml gutes Olivendl

1 Knoblauchzehe

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
etwas Gemusebruhe, nach Bedarf



1 Die Kartoffeln in reichlich Salzwasser gar kochen, dann abgieBen und
pellen. Die hei3en Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse in eine Schiissel
pressen und beiseitestellen.

2 Das Eigelb, den Senf, den Safran, den Cayennepfeffer und den
Zitronensaft in eine kleine Schiissel geben und mit einem Schneebesen gut
verriihren. Unter stindigem Riihren in einem diinnen Strahl langsam das
Olivendl hineinlaufen lassen, bis eine cremige Emulsion entstanden ist.

3 Die Knoblauchzehe schilen, durch die Presse driicken und unter die
Sauce rithren. Die Knoblauchmayonnaise mit Salz und frisch gemahlenem
Pfefter abschmecken.

4 Zum Schluss die lauwarmen Kartoffeln unterrithren und nochmals
abschmecken. Sollte die Sauce zu dick sein, etwas warme Gemiisebriihe
unterrihren.

=
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Wichtig: Das Eigelb und das Olivendl mussen beide dieselbe Temperatur
(Zimmertemperatur) haben, damit sich die Mayonnaise gut aufschlagen lasst und
eine gebundene Emulsion entsteht.

KNOBLAUCHBROT

FUR DAS KNOBLAUCHBROT
8 Scheiben Baguette

Olivendl zum Bestreichen

3—4 Knoblauchzehen

Die Baguettescheiben mit Olivendl bestreichen und auf beiden Seiten in
einer Pfanne knusprig rosten. Die Knoblauchzehen schilen und halbieren.
Die heillen Baguettescheiben fest mit dem Knoblauch einreiben.



ANRICHTEN

Die Fischsuppe auf 4 tiefe Teller verteilen. Die Sauce Rouille und das
Knoblauchbrot dazu reichen.




Loup de mer
in der Salzkruste mit Paprika-Mandel-Pistou

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 75 MINUTEN

FUR DAS PAPRIKA-MANDEL-PISTOU
1 gelbe Paprikaschote

1 EL heller Essig

3—4 getrocknete Tomaten (Soft-Tomaten)
2 frische Chilischote

50 g blanchierte Mandelkerne

1 Handvoll frischer Rucola oder frisches Basilikum
ca. 8 EL gutes Olivendl

Fleur de Sel oder gutes Meersalz

1 Msp. fein gehackte Knoblauchzehe

2 Bio-Zitrone

FUR DEN FISCH IN SALZKRUSTE

1 frischer kiichenfertiger Loup de mer (Wolfsbarsch, ca. 1,5 kg)
Y2 Bio-Zitrone

1 Knoblauchzehe

2 Lorbeerblatter

2 kg grobes Meersalz

2 Eiweil}

ZUM ANRICHTEN
etwas Argandl oder gutes Olivendl zum Betraufeln

PAPRIKA-MANDEL-PISTOU
1 Den Backofen auf Grillfunktion oder auf 250 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen.

2 Die Paprikaschote vierteln. Den Strunk abschneiden und die Kerne
entfernen. Die Paprikaviertel mit der Haut nach oben auf ein mit
Backpapier bedecktes Backblech legen und in den heilen Backofen



schieben. Die Paprikaschoten grillen, bis die Haut an einigen Stellen dunkel
bis schwarz wird und Blasen wirft. Das Backblech herausnehmen (den
Backofen nicht ausschalten), die Paprikaschoten sofort mit einem feuchten
Geschirrtuch bedecken und etwas abkiihlen lassen. Anschlielend die
verbrannte Haut abziehen. Die gerdsteten Paprikafilets wiirfeln, in eine
Schiissel geben und mit dem Essig betraufeln.

3 Die getrockneten Tomaten klein wiirfeln und zu den Paprikastiicken
geben. Die Chilischote putzen, entkernen und in feine Wiirfel schneiden.
Diese ebenfalls dazugeben.

4 Die ganzen Mandelkerne ohne Fettzugabe in einer Pfanne goldbraun
rosten. Dann herausnehmen, lauwarm abkiihlen lassen und mit einem
Messer grob hacken. Die gerosteten Mandeln ebenfalls zu dem Gemiise
geben. 2 EL gutes Olivendl und etwas Fleur de Sel dariiberstreuen und alles
mit einem Loffel vermengen.

5 Den Rucola waschen, gut trocken schiitteln und hacken. Dann in einen
Mixbecher geben. Den Knoblauch und 5-6 EL Olivendl zugeben und alles
mit dem Stabmixer zu einer groben, aber nicht zu festen Krauterpaste
mixen. Dieses Pistou zu der Paprika-Mandel-Mischung geben und mit
einem Loffel vermengen. Das Pistou mit etwas frisch geriebener
Zitronenschale, 1-2 Spritzern frisch gepresstem Zitronensaft, Fleur de Sel
und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Das Paprika-Mandel-Pistou
beiseitestellen und durchziehen lassen.

FISCH IN SALZKRUSTE
1 Die Backofentemperatur auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) reduzieren. Ein
Backblech mit Backpapier bedecken.

2 Den geschuppten und ausgenommenen Loup de mer abwaschen und mit
Kiichenkrepp auB3en und innen gut trocken tupfen. Die Riickenflossen und
die Schwimmflossen mit einer Schere abschneiden. Die Schwanzflosse und
den Fischkopf nicht abtrennen.



3 Die Zitrone in Scheiben schneiden. Die Knoblauchzehe schilen und in
feine Scheiben schneiden. Die Zitronen- und Knoblauchscheiben und die
Lorbeerblitter in die Bauchhohle des Fisches stecken.

4 Das grobe Meersalz in eine gro3e Schiissel geben. Das Eiwei3 mit einer
Gabel ganz leicht aufschlagen und zu dem Salz geben. Alles gut
vermengen. 75 der Salzmasse mittig auf das vorbereitete Backblech geben
und in der GroBle des Fisches ausstreichen. Den Loup de mer daraufsetzen
und mit der restlichen Salzmischung vollstandig bedecken. Die
Salzmischung gut andriicken und fixieren.

5 Das Backblech in den Backofen schieben und den Fisch 35-40 Minuten
garen. Den garen Fisch aus dem Backofen nehmen, samt dem Backpapier
auf ein grofles Brett ziehen und servieren.

ANRICHTEN

Bei Tisch mit einem groflen Messer die Salzkruste aufbrechen. Den Fisch
dabei mit einem sauberen Kiichentuch festhalten. Den Salzdeckel entfernen,
bis der Fisch freigelegt ist. Dann mit einem Messer entlang des Riickens die
Haut einschneiden und beginnend an der Schwanzflosse die Haut vorsichtig
ablosen. Die Fischfilets mit Hilfe von 2 Loffeln von der Grite 16sen und auf
4 vorgewérmte Teller verteilen. Zum Schluss etwas Paprika-Mandel-Pistou
auf den zarten Fisch geben und mit ein paar Tropfen Argandl betraufeln.
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Die Ruckenflossen und auch die kleinen Schwimmflossen am Fischbauch unbedingt
abschneiden. Diese wirden sonst zu sehr mit der Salzkruste verkleben und die
Salzkruste ware schwierig zu 16sen.

Der Fischkopf muss unbedingt dranbleiben, auch die Fischhaut muss unversehrt
sein, sonst wird der zarte Fisch zu salzig schmecken.

Schaut, dass das Backpapier das Blech vollstandig bedeckt. Eingebranntes Salz auf
dem Blech lasst einen namlich spater beim Spulen fast verzweifeln.




Saltimbocca von der Maispoularde
mit Zitrone und Rosmarinkartoffeln

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MINUTEN

FUR DIE ROSMARINKARTOFFELN
600 g kleine festkochende Kartoffeln
Salz

2 EL Olivendl

2 Zweige frischer Rosmarin

FUR DIE SALTIMBOCCA

4 Maispoulardenbriste (von bester Qualitat a 200 g)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

12 frische Salbeiblatter

12 hauchdiinne Scheiben Parmaschinken
2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

1 EL Butter

200 ml trockener WeilRwein

1 Zitrone

1 grofRe Prise Zucker

2 EL kalte Butter zum Binden

FUR DIE ROSMARINKARTOFFELN

1 Die ungeschélten Kartoffeln in reichlich Salzwasser weich kochen,
anschlieBBend leicht abkiihlen lassen und schalen. Die Pellkartoffeln
halbieren oder vierteln.

2 Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Kartoffeln in die Pfanne legen,
mit Salz wiirzen und rundherum gut anbraten.



3 Die Rosmarinnadeln von den Zweigen zupfen und zu den Kartoffeln
geben. Alles weiterbraten, bis die Kartoffeln knusprig sind.

SALTIMBOCCA
1 Den Backofen rechtzeitig auf 80 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Auf
den Rost eine ofenfeste Servierplatte legen und vorwarmen.

2 Die Maispoulardenbriiste waschen und gut trocken tupfen, dann
horizontal in je 3 Scheiben schneiden und zwischen 2 Lagen
Frischhalteffolie leicht flach klopfen. Das Fleisch rundherum mit etwas Salz
und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen. Vorsicht: Nicht zu stark salzen,
wenn der Schinken schon recht salzig ist.

3 Auf jede Fleischscheibe 1 Salbeiblatt legen und mit je 1 Scheibe
Parmaschinken umwickeln.

4 Die Knoblauchzehen schilen und halbieren. Das Olivendl und die Butter
in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die halbierten Knoblauchzehen in
die Pfanne geben. Die Saltimboccas in die Pfanne legen und bei milder
Temperatur von jeder Seite ca. 2 Minuten braten. Die Saltimbocca
herausnehmen, auf die vorgewiarmte Platte legen und im Backofen einige
Minuten durchziehen lassen, bis sie komplett durchgegart sind.

5 Fiir die Sauce den Bratensatz mit dem Weillwein abloschen und kréftig
einkochen. Mit viel frisch gepresstem Zitronensaft abschmecken und mit
Salz, 1 Prise Zucker und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.

6 Zum Schluss die Butter mit einem Schneebesen unterrithren und die
Sauce damit binden. Die Sauce nicht mehr kochen lassen. Die Saltimboccas
aus dem Backofen nehmen, in die Zitronensauce gleiten lassen und kurz
durchschwenken. Dann sofort anrichten.

ANRICHTEN
Je 3 Saltimboccas auf 4 vorgewarmte Teller verteilen und die zitronige
Sauce dariibertraufeln. Die Rosmarinkartoffeln dazu reichen.
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Das Fleisch nicht zu scharf und nicht zu lange anbraten, sonst wird es sehr trocken.
Durchgegart wird es namlich bei Niedrigtemperatur im Backofen — es bleibt also
saftig! Saltimbocca alla romana — das so viel heil3t wie: »Spring in den Mund!« — ist
eine bekannte Spezialitat der romischen Kiuche. Dazu verwendet man klassisch
dunne Kalbsschnitzel. Der Geschmack von rohem Schinken in Kombination mit dem
wirzigen Salbei ist einfach unschlagbar.







Involtini
mit grinem Olivenpesto und Parmesan-Polenta

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MINUTEN

FUR DAS OLIVENPESTO

100 g entsteinte grine Oliven

2 Knoblauchzehen

1 kleine Chilischote

Meersalz

30 g Pinienkerne

80 g frisch geriebener Parmesan
50 ml gutes Olivendl

FUR DIE INVOLTINI

4 dunne Kalbsschnitzel (a 160 g)

Meersalz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

4 dunn geschnittene Scheiben Parmaschinken
2 EL Olivendl

100 ml trockener Weillwein

1 EL kalte Butter

FUR DIE PARMESAN-POLENTA

375 ml helle Gefligel- oder Gemusebrihe
375 ml Vollmilch

Meersalz

150 g Maisgrief3 fur Polenta

100 g frisch geriebener Parmesan
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

3 EL kalte Butter

ZUM ANRICHTEN
4 frische Basilikumspitzen

OLIVENPESTO



Die Oliven fein hacken. Die Knoblauchzehen schilen und fein hacken. Die
Chilischote putzen, entkernen und ebenfalls fein hacken. Alles in einen
Morser geben, etwas Meersalz dazugeben und zerreiben. Die Pinienkerne,
den frisch geriebenen Parmesan und zum Schluss das Olivendl unter das
Pesto riihren.

INVOLTINI
1 Den Backofen rechtzeitig auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2 Jedes Kalbsschnitzel in einen groflen Gefrierbeutel legen und behutsam
gleichméBig diinn klopfen.

3 Die Kalbsschnitzel leicht mit Meersalz und frisch gemahlenem Pfeffer
wiirzen, dann mit je einer Scheibe Parmaschinken belegen und diinn mit
Olivenpesto bestreichen. Die Schnitzel einrollen. Jedes Réllchen mit einem
Holzspief3chen fixieren.

4 Das Olivendl 1n einer ofenfesten Pfanne erhitzen. Die Involtini darin von
allen Seiten anbraten. Dann mit dem Weillwein abloschen. Die Pfanne
sofort in den vorgeheizten Backofen stellen und die Involtini darin 5
Minuten schmoren.

5 Die Involtini aus der Pfanne nehmen, auf ein Brett legen, mit Alufolie
bedecken und kurz ruhen lassen. Die Sauce in der Pfanne erhitzen und
etwas einkdcheln. Dann die kalte Butter mit einem Schneebesen
unterriihren. Die leicht gebundene Sauce je nach Geschmack nochmals
abschmecken. Die Involtini in die Sauce legen und darin wenden.

PARMESAN-POLENTA

1 Die Briithe und die Vollmilch in einen Topf geben, aufkochen und salzen.
Den Maisgriel unter Rithren hineinrieseln lassen. Die Polenta bei milder
Temperatur 15 Minuten eher quellen als kochen lassen. Dabei immer
wieder umriihren, damit sie nicht am Toptboden ansetzt.



2 Den frisch geriebenen Parmesan unter die Polenta rithren. Dann die kalte
Butter stiickchenweise unterrithren. Die Parmesan-Polenta mit Meersalz
und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken und sofort anrichten.

ANRICHTEN

Die Parmesan-Polenta auf 4 vorgewarmte Teller verteilen und mit je 1
Basilikumspitze garnieren. Die Involtini mittig quer halbieren, auf die
Teller setzen und mit Sauce betrdufeln.

e

CHRISTIANS PROFITIPPS

Im Handel gibt es Instant-Polentagriefl3: Dazu werden die Maiskdérner schonend
vorgegart und anschlieliend getrocknet, das spart jede Menge Zeit, denn diese
Polenta ist binnen 15-20 Minuten fertig.

Wer es gerne wirziger mag, nimmt statt Parmesan 100 g Gorgonzola! Die Butter
dann weglassen.







Cremige Panna Cotta
mit Erdbeeren und Rosmarin

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 60 MINUTEN

FUR DIE PANNA COTTA
4 Blatt weil3e Gelatine
100 g Mascarpone

400 ml flissige Sahne

1 Vanilleschote

3 EL Zucker

FUR DIE ROSMARIN-ERDBEEREN

200 g frische Erdbeeren

1 EL Vanillezucker oder Holunderblltensirup
2 frischer Rosmarinzweig

1 Spritzer frisch gepresster Zitronensaft

PANNA COTTA
1 Die Gelatine in eine kleine Schale geben, mit kaltem Wasser bedecken
und einweichen.

2 Den Mascarpone und 300 ml fliissige Sahne in einen Topf geben.

3 Die Vanilleschote der Lange nach halbieren und mit einem spitzen Messer
das Mark herauskratzen. Die leeren Schoten und das Vanillemark zu der
Sahnemischung in den Topf geben. Den Zucker zugeben und die Fliissigkeit
einmal aufkochen. Dann den Topf vom Herd nehmen und die leeren
Vanilleschoten entfernen. Die Vanillesahne 2—3 Minuten abkiihlen lassen.

4 Die eingeweichte Gelatine gut ausdriicken und unter Riihren in der
warmen Vanillesahne auflosen. Das Gemisch auf Zimmertemperatur
abkiihlen lassen.



5 Die restliche Sahne (100 ml) mit dem Handriihrgerit (Riihrbesen) steif
schlagen. Mit einem Schneebesen vorsichtig unter die zimmerwarme
Sahnecreme riihren.

6 Die Creme in 4 Dessertgldser fiillen und fiir mindestens 2 Stunden in den
Kiihlschrank stellen, damit die Creme fest wird.

ROSMARIN-ERDBEEREN

1 Die Erdbeeren waschen und die Kelche herauszupfen. Die Erdbeeren je
nach GrdBe vierteln oder achteln und in eine kleine Schiissel geben. Den
Vanillezucker dariiberstreuen. Alles mit einem Loffel kurz vermengen.

2 Die Nadeln vom Rosmarinzweig streifen und sehr fein hacken. /2—1 TL
davon zu den marinierten Erdbeeren geben und vermengen. Die Erdbeeren
4-5 Minuten marinieren lassen und zum Schluss mit 1 Spritzer frisch
gepresstem Zitronensaft abschmecken.

ANRICHTEN
Die Glaser aus dem Kiihlschrank nehmen und die marinierten Rosmarin-
Erdbeeren auf der cremigen Panna Cotta anrichten.

=
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CHRISTIANS PROFITIPPS

Erdbeeren und Rosmarin, das klingt zunachst ungewohnt. Probiert es unbedingt aus
— der Rosmarin gibt den Erdbeeren eine sehr feine Wirze!




Zitronen-Tartelettes
mit Meringue

FUR 8 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 1,5 STUNDEN KUHLZEIT: MEHRERE
STUNDEN ODER UBER NACHT

FUR DEN MURBTEIG

150 g Weizenmehl Type 405

100 g kalte Butterwdrfel

50 g Kristallzucker

1 Eigelb

weiche Butter und Mehl fur die Férmchen

getrocknete Hulsenfrichte zum Blindbacken (z.B. Erbsenkerne oder Linsen)

FUR DIE ZITRONEN-FULLUNG

3 Eigelb

3 Eier

150 g Kristallzucker

1 TL Vanillezucker

180 ml frisch gepresster Zitronensaft
Abrieb von 2 Bio-Zitronen

180 g Butter

FUR DIE MERINGUE-MASSE
160 g feiner Kristallzucker

50 ml Wasser

3 frische Eiweil}

1 Prise Salz

1 Msp. Weinsteinbackpulver

MURBTEIG

1 Das Mehl auf eine Arbeitsfliche sieben. Die kalten Butterwiirfel, den
Zucker und das Eigelb zugeben und alles mit den Handen rasch zu einem
glatten Teig verkneten. Den Teig zu einer Kugel formen, leicht platt
driicken, in Frischhaltefolie wickeln und fiir 30 Minuten in den
Kiihlschrank stellen.



2 Nach der Kiihlzeit den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen. 8 Tartelette-Formchen (10—12 cm Durchmesser) mit weicher
Butter einfetten und bemehlen.

3 Den Teig ca. 0,5 cm dick ausrollen und die Férmchen damit auskleiden.
Jeden Teigboden mit einer Gabel mehrmals einstechen, damit er sich beim
Backen nicht wolbt.

4 8 groBe Backpapierkreise zuschneiden. Diese mit etwas Wasser benetzen,
damit sie formbar werden. Einen Backpapierkreis auf jeden Miirbteigboden
legen und mit getrockneten Hiilsenfriichten beschweren. Die Formchen auf
ein Backblech setzen und im vorgeheizten Backofen etwa 20-25 Minuten
blindbacken. Nach der Backzeit die Hiilsenfriichte und das Backpapier
entfernen und die Tartelettebdoden in den Formen abkiihlen lassen.

ZITRONENFULLUNG

1 Das Eigelb, die Eier, den Kristallzucker und den Vanillezucker in einen
Topf geben und verrithren. Dann den Zitronensaft und den Zitronenabrieb
unterrithren. Die Butter in Wiirfel schneiden und zugeben.

2 Alles unter Riihren langsam aufkochen, dann durch ein feines Sieb
passieren und etwas abkiihlen lassen. Diese Zitronencreme auf die
gebackenen Teigboden gieBBen. Die Tartelette-Formchen mindestens
mehrere Stunden oder bis zum nichsten Tag in den Kiihlschrank stellen —
bis die Zitronenfiillung fest ist.

MERINGUE-MASSE

1 Den Zucker mit dem Wasser in einen kleinen Topf geben und unter
Riihren kocheln lassen, bis sich der Zucker aufgelost hat, das Wasser
verdampft ist und ein heller Sirup entstanden ist.

2 Wihrenddessen die Eiweifle mit dem Salz und dem Weinsteinbackpulver
in die Riihrschiissel der Kiichenmaschine geben und zu steifem Schnee
schlagen. Dabei bei stetigem Riihren langsam in diinnem Strahl den heiflen
Sirup hineinlaufen lassen. Den Eischnee weiterschlagen, bis er cremig und
glinzend ist. AnschlieBend so lange weiterschlagen, bis der Eischnee auf



Raumtemperatur abgekiihlt ist. Diese Meringuemasse in einen
Kunststoffspritzbeutel mit glatter Tiille fiillen.

FERTIGSTELLEN

1 Die Zitronen-Tartelettes aus dem Kiihlschrank nehmen, aus der Form
l6sen und auf eine Servierplatte setzen. Vom Rand ausgehend kleine
Meringue-Tupfen mit langen Spitzen aufspritzen, diese sollen wie kleine
Zipfelmiitzen aussehen.

2 Die Meringuetupfen mit einem Bunsenbrenner vorsichtig abflimmen, bis
sich die Spitzen braun farben. Die Zitronen-Tartelettes sofort servieren.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Falls ihr keinen Bunsenbrenner zur Hand habt, konnt ihr die Tartelettes auch kurz
unter den Backofengrill (250 °C) schieben und die Spitzen braunen. Aber Vorsicht:
Das geht blitzschnell!

Die Zitronen-Tartelettes schmecken am besten frisch. Man kann die Meringue-Masse
schon ein paar Stunden vorher zubereiten, in einen Spritzbeutel flllen und kalt
stellen. Kurz vor dem Servieren kleine Tupfen aufspritzen, abflammen und sofort
servieren.







ASIEN - EINE KULINARISCHE RUNDREISE

Thunfisch-Sashimi
mit Wasabi-Gurken

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN

FUR DEN THUNFISCH

6 EL weile Sesamsamen

400 g sehr frisches Thunfischfilet (Sashimi-Qualitat)
Salz

5 EL Chiliol

FUR DIE WASABI-GURKEN

1 grol3e Salatgurke

6 EL Sushi-Essig

1 TL Wasabipaste (aus der Tube)
Salz

ZUM ANRICHTEN
Salzflocken
etwas gerOstetes Sesamol nach Belieben

THUNFISCH
1 Den Backofen rechtzeitig auf 75 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2 Die Sesamsamen in einer trockenen Pfanne rosten, bis sie duften. Dann
aus der Pfanne nehmen und in einen tiefen Teller streuen.

3 Das frische Thunfischfilet in lange Balken mit einer Kantenlidnge von 3—4
cm schneiden. Den Thunfisch rundherum leicht salzen und mit Chiliol
bepinseln.



4 Eine beschichtete Pfanne stark erhitzen, dann 1 EL Chiliol hineingeben.
Die Thunfischbalken vorsichtig in die Pfanne legen und von jeder Seite nur
wenige Sekunden sehr scharf anbraten. Die angebratenen Thunfischbalken
sofort aus der Pfanne nehmen. (Der Thunfisch soll nicht durchgebraten
sein, er bleibt innen roh.) Die angebratenen Thunfischbalken in den
Sesamsamen wélzen und etwa 5 Minuten im vorgeheizten Backofen warm
halten.

<
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CHRISTIANS PROFITIPPS

Kauft bitte nur absolut ganz frisches Fischfilet, da der Fisch roh bleibt. Am besten ihr
fragt den Fischhandler eures Vertrauens nach Fisch in »Sashimi-Qualitat«.

WASABI-GURKEN

Die Salatgurke waschen, die Enden abschneiden und die Gurke quer
halbieren. Die Salatgurke mit einem Spiralschneider zu langen
Gurkenspaghetti verarbeiten. Die Gurkenspaghetti in eine Schiissel geben.
Den Sushi-Essig mit der Wasabipaste verriihren, iiber die Gurkenspaghetti
traufeln und alles mit zwei Loffeln locker vermengen. Die Wasabi-Gurken
mit Salz abschmecken und sofort anrichten.

ANRICHTEN

Die Wasabi-Gurken auf 4 Teller verteilen. Den Thunfisch aus dem Ofen
nehmen, in fingerdicke Scheiben schneiden und auf den Wasabi-Gurken
anrichten. Zum Schluss den Fisch mit einigen Salzflocken bestreuen und
nach Belieben rundherum einige Tropfen Sesamol traufeln.



CHRISTIANS PROFITIPPS

Spiralschneider, teils mit verschiedenen Messereinsatzen, gibt es im Fachhandel
oder im Internet. Damit konnt ihr Gurken, Zucchini, Karotten, rote Beten oder
Kohlrabi spiralisieren. Rohkostspiralen sind als Salat und Gemisepasta schnell
vorzubereiten und schmecken superlecker!




Fruchtiger Glasnudelsalat
mit Gambas

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MINUTEN

FUR DEN SALAT

200 g tiefgekuhlte Gambas (geschalt)
150 g Glasnudeln

1 kleine rote Paprikaschote

1 kleine grune Paprikaschote

4 Frahlingszwiebeln

100 g frische kleine Champignons
3 Knoblauchzehen

2 vollreife Mango

3 EL Sonnenblumendl

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

FUR DAS DRESSING

5 EL helle Sojasauce

4 EL Weillweinessig

2 TL frisch geriebener Ingwer

2 EL Mango-Chutney (aus dem Glas)
1 EL Kiristallzucker

3 Msp. Chilipulver

SALAT
1 Die Gambas in einem Sieb auftauen lassen, anschlie3end unter
flieBendem Wasser abbrausen und gut trocken tupfen.

2 In einem grof3en Topf reichlich Wasser aufkochen. Die Glasnudeln
hineingeben, nach 1 Minute abgieflen. Die Glasnudeln sofort unter
flieBendem kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und vollstindig
abkiihlen lassen.



3 Die Paprikaschoten waschen. Den Stielansatz, die Samen sowie die
Samenwéande abschneiden. Die Paprikahélften in ca. 1 cm grof3e Stiicke
schneiden. Die Frithlingszwiebeln putzen, waschen und ebenfalls in ca. 1
cm lange Stiicke schneiden.

4 Die Champignons mit einem trockenen Tuch putzen und halbieren oder
vierteln. Die Knoblauchzehen schélen und fein wiirfeln. Die Mango schilen
und das Fruchtfleisch in diinnen Scheiben vom Kern schneiden.

5 Das Sonnenblumendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Das
vorbereitete Gemiise und die Gambas darin bei starker Hitze 5 Minuten
scharf anbraten. Mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen. Zum
Schluss die Mango untermengen.

DRESSING

1 Die Sojasauce, den Weillweinessig, den frisch geriebenen Ingwer, das
Mango-Chutney, den Zucker und das Chilipulver in eine Schiissel geben
und verriihren.

2 Dieses Dressing tiber das Gemiise geben und alles noch einmal
aufkochen. Die Glasnudeln untermengen und gut durchschwenken.

ANRICHTEN
Den Glasnudelsalat auf 4 gro3e Schalen verteilen und lauwarm servieren.
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CHRISTIANS PROFITIPPS

Falls die Glasnudeln zu lang sind oder ein undurchdringliches Knauel bilden,
schneidet sie einfach mit einer Klichenschere ein paarmal durch.







Sommerrollen
mit Gemuse

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN

FUR DIE SOMMERROLLEN

300 g frischer Weil3kohl

4 EL heller Reisessig

4 EL gerostetes Sesamdal

Salz

4 EL Cashewkerne

Y2 reife Mango, geschalt und vom Stein geschnitten
2 reife Avocado, geschalt und vom Kern geschnitten
1 rote Chilischote

1 kleine Handvoll frische Korianderblatter

16 getrocknete runde Reispapierblatter (ca. 22 cm Durchmesser, aus dem Asialaden)

ZUM ANRICHTEN
6—8 EL sufle Chilisauce oder Mango-Chili-Sauce (siehe Rezept Seite 36)

SOMMERROLLEN

1 Den Wei3kohl putzen, mit einem Gemiisehobel fein hobeln oder mit
einem groBBen Messer sehr fein aufschneiden. Den Kohl in eine Schiissel
geben. Den Reisessig und das Sesamol sowie etwas Salz dazugeben und
alles mit den Handen kréftig durchkneten. So wird das Kraut weich und
geschmeidig.

2 Die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe rosten, bis sie duften,
dann aus der Pfanne nehmen, etwas abkiihlen lassen und grob hacken.

3 Das Mango- und das Avocadofruchtfleisch in Streifen schneiden. Die
Chilischote putzen, entkernen und in feine Ringe schneiden. Die
Korianderblitter waschen, gut trocken schiitteln und grob hacken. Alles zu
dem Weillkraut geben und vorsichtig vermengen.



4 Das erste Reispapierblatt in eine groe Schiissel mit kaltem Wasser legen.
Das Blatt aus dem Wasser heben, sobald es weich wird, und auf ein
sauberes Kiichentuch legen. Etwas Weillkohlfiillung in die Mitte des
unteren Drittels geben. Die Rénder des Reisblattes nach oben iiber die
Fiillung klappen und das Reisblatt mit leichtem Druck aufrollen. Diese
gefiillte Sommerrolle auf eine leicht angefeuchtete Platte legen und mit
einem feuchten Kiichentuch bedecken. Auf diese Weise 15 weitere
Sommerrollen zubereiten und bis zum Servieren kalt stellen.

ANRICHTEN

Die Sommerrollen auf 4 Teller verteilen. Die Sauce in einem separaten
Schilchen zum Tunken reichen.

o

CHRISTIANS PROFITIPPS

Die Reisblatter unbedingt einzeln einweichen — legt ihr alle auf einmal ins kalte
Wasser, verkleben sie und lassen sich nicht mehr voneinander I6sen.

Die fertigen Sommerrollen immer sofort mit einem feuchten Tuch bedecken, damit
sie an der Oberflache nicht trocken werden.

Die Sommerrollen eignen sich super zum Mithehmen. Zum Transport in eine innen
gefettete Dose geben und die Dipsauce extra in ein Schraubglas fullen.




Fruhlingsrollen
mit Shrimps

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MINUTEN

FUR DIE GEMUSE-SHRIMPS-FULLUNG
180 g tiefgekuhlte Shrimps (geschalt)
1 Karotte

2 kleine Zwiebeln

1 Zucchini

100 g frische Champignons

3 Knoblauchzehen

5 EL neutrales Pflanzendl

1 EL Speisestarke

5 EL Sojasauce

2 EL dunkler Aceto balsamico

1 EL Zucker

5 EL gerdstetes Sesamol

2 EL gehackte Petersilie

FUR DIE FRUHLINGSROLLEN

12 grole Blatter TK-Fruhlingsrollenteig aus Weizenmehl (ca. 21,5 x 21,5 cm, noch
gefroren)

1 Eigelb
750 ml neutrales Pflanzenol zum Frittieren

FUR DIE SOJA-TUNKE

8 EL Sojasauce

4 EL Weillweinessig

1 EL Zucker

3 EL fein geschnittene Frihlingszwiebeln

GEMUSE-SHRIMPS-FULLUNG
1 Die Shrimps in ein Sieb geben und auftauen lassen. Dann unter
flieBendem kaltem Wasser abspiilen und gut trocken tupfen.



2 Die Karotten und die Zwiebel schilen. Die Zucchini waschen und die
Enden abschneiden. Das gesamte Gemiise in feine, schmale Streifen
schneiden. Die Champignons mit einem trockenen Tuch putzen und in
Stifte schneiden. Die Knoblauchzehen schilen und fein wiirfeln.

3 In einem Wok oder in einer Pfanne 2 EL Pflanzenoél erhitzen. Die Shrimps
darin kurz und scharf anbraten, dann herausnehmen und beiseitestellen. Das
restliche Pflanzendl (3 EL) in den Wok geben. Das Gemiise kurz darin
anbraten, sodass es noch Biss hat. Die Shrimps zuriick in den Wok geben.

4 Die Speisestiarke mit der Sojasauce, dem Balsamico, dem Zucker, dem
Sesamol und der Petersilie verrithren. Die so angeriihrte Speisestirke {iber
das Gemiise giefBen und einmal aufkochen. Die Gemiise-Shrimps-Mischung
sofort aus dem Wok nehmen und in einem tiefen Teller vollstindig
abkiihlen lassen.

FRUHLINGSROLLEN

1 Die Teigblatter rechtzeitig aus der Packung nehmen, mit einem feuchten
Kiichentuch bedecken und auftauen lassen. Das Eigelb mit /2 EL Wasser
glatt rithren und beiseitestellen.

2 Die Teigblitter einzeln entnehmen. Das erste Teigquadrat vor sich auf die
Arbeitsflache legen, dass es wie eine Raute liegt. (Eine Ecke zeigt zu dir.) 2
EL Fiillung etwa 4-5 cm tiiber dieser Ecke platzieren. Die 4 Rénder des
Teigblatts mit etwas Eigelb bestreichen. Die untere Ecke nach oben iiber die
Fiillung schlagen, sodass die Fiillung bedeckt ist. Leicht andriicken.

3 Die rechte Ecke {iber die Fiillung falten. Die linke Ecke ebenfalls iiber die
Fiillung falten, sodass die Fiillung gut eingepackt ist. Die obere freie Ecke
nochmals mit Eigelb bestreichen. Nun vom unteren Ende her fest nach oben
bis zur Spitze rollen. Die Spitze gut andriicken.

4 Die Friihlingsrolle mit der Naht nach unten auf eine Platte legen und mit
einem feuchten Kiichentuch bedecken. Auf diese Weise die restlichen
Teigblatter zu gefiillten Friihlingsrollen verarbeiten.



5 Das Pflanzendl in einem Topf oder in einer Fritteuse auf 180 °C erhitzen.
Die Friihlingsrollen im hei3en Fett einzeln goldgelb und knusprig frittieren,
dann mit einem Schaumloéffel herausnehmen, kurz auf Kiichenkrepp
abtropfen lassen und heil3 anrichten.

SOJA-TUNKE

Die Sojasauce, den WeiBBweinessig und den Zucker verriihren, bis sich der
Zucker vollstindig aufgeldst hat. Dann die geschnittenen Friithlingszwiebeln
unterriihren.

ANRICHTEN
Die Friihlingsrollen auf 4 Teller verteilen und mit der Soja-Tunke in einem
extra Schélchen servieren.

e

CHRISTIANS PROFITIPPS

Die Teigblatter immer einzeln entnehmen und auf der Arbeitsflache ausbreiten. Die
restlichen Teigblatter sofort wieder bedecken, da sie sonst austrocknen und die
Frahlingsrollen beim Aufrollen zerbrechen.

Die Fruhlingsrollen kénnen gut ein paar Stunden im Voraus vorbereitet werden.
Einfach mit Frischhaltefolie Uberziehen und kalt stellen. Zum Schluss musst ihr sie
nur noch frittieren.







Spargel-Tempura
mit Limetten-Chili-Mayonnaise

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MINUTEN

FUR DEN SPARGEL
400 g dunne weilde Spargelstangen
400 g grine Spargelstangen

FUR DEN TEMPURATEIG

8 EL Speisestarke

8 EL Weizenmehl Type 405
eiskaltes Wasser

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

SPARGEL
1 Die weillen und griinen Spargelstangen unter flieBendem Wasser waschen
und kurz abtropfen lassen.

2 Die holzigen Enden (etwa 2 cm) der weillen Spargelstangen mit einem
Messer abschneiden. Dann die Spargelstange einzeln flach in die Hand
legen und mit einem Sparschéler beginnend von der Spitze nach unten
schilen. Ab dem unteren Drittel etwas mehr Druck ausiiben, damit der
Spargel dort dicker geschilt wird, denn zum Ende hin werden die Stangen
oft noch holziger. Die Spargelstange nur leicht drehen und erneut eine lange
Bahn abschilen. Rundherum grof3ziigig schilen. Die weillen Spargelstangen
je nach Dicke lidngs halbieren.

3 Von den griinen Spargelstangen ebenfalls die holzigen Enden abschneiden
und das untere Drittel der Stangen schilen. Die Spargelstangen je nach
Lange quer halbieren.



TEMPURATEIG

Die Speisestirke und das Weizenmehl in einer groen Schiissel vermischen.
Dann so viel eiskaltes Wasser zugeben und verriihren, bis ein zdhfliissiger
Teig entsteht.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Das Wasser flr den Tempurateig muss wirklich eiskalt sein, sonst wird der
Tempuramantel nicht richtig knusprig. In den Sommermonaten einfach ein paar
Eiswurfel mit in den Teig ruhren.

Fur ein anderes Aroma und eine farbliche Variante konnt ihr den Tempurateig mit 2
TL Kurkumapulver verrihren. Dann wird die Tempura schon gelb.

FRITTIEREN

ZUM FRITTIEREN
1 | neutrales Pflanzendl

FUR DIE LIMETTEN-CHILI-MAYONNAISE
8 EL Mayonnaise

5 EL Naturjoghurt

1 EL sufRe Chilisauce

1 frische rote Chilischote

Salz

1-2 Bio-Limetten

1 Das Pflanzendl in einem grofen Topf auf 180 °C erhitzen. Die
Spargelstangen einzeln durch den Tempurateig ziehen und portionsweise im
heiflen Pflanzendl 3—4 Minuten frittieren, bis sie knusprig sind.

2 Die Spargel-Tempura mit einem Schaumloéffel aus dem Topf heben, kurz
auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und sofort heil servieren.



e

CHRISTIANS PROFITIPPS

Das Fett ist heild genug, wenn an einem ins Fett getauchten Holzl6ffelstiel kleine
Blaschen a_L_stteigen. Vorsicht: Achtet darauf, dass der Loffel trocken ist. Sonst spritzt
das heilde Ol aus dem Topf.

LIMETTEN-CHILI-MAYONNAISE

Die Mayonnaise, den Naturjoghurt und die Chilisauce in eine kleine
Schiissel geben. Die Chilischote putzen, entkernen und sehr fein hacken.
Den Chili zugeben und alles verriihren. Die Mayonnaise mit Salz, frisch
abgeriebener Limettenschale und frisch gepresstem Limettensaft
abschmecken.

ANRICHTEN
Die Spargel-Tempura auf 4 Teller verteilen. Die Limetten-Chili-
Mayonnaise in einem separaten Schéilchen zum Dippen reichen.

e

CHRISTIANS PROFITIPPS

Super schmecken auch Garnelen in Tempurateig: Dazu die gesauberten, rohen
Garnelenschwanze leicht salzen und mit etwas Limetten- oder Zitronensaft
betraufeln, dann durch den Tempurateig ziehen und ausbacken. Wer es scharf mag,
der kann zusatzlich etwas Chilipulver in den Tempurateig rihren!







Knusper-Sushi
mit Lachs und Avocado-Mayonnaise

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 1-1 % STUNDEN

FUR DEN SUSHI-REIS

400 g Sushi-Reis (z.B. Nishiki)
800 ml Wasser

4 EL heller Reisessig

1 %2 EL Kristallzucker

1 TL Salz

FUR DIE SUSHI-ROLLEN

200 g ganz frisches Lachsfilet (kichenfertig, ohne Haut und Graten)
50 g Salatgurke

2 Lauchzwiebeln

Ya TL Wasabipaste

4 Noriblatter

2 Eiweil}

5 EL Panko (japanisches Paniermehl aus Weil3brotkrume)

750 ml neutrales Pflanzendl zum Frittieren

FUR DIE AVOCADO-MAYONNAISE
1 reife Avocado

2 Spritzer Zitronensaft

4 EL Mayonnaise (aus dem Glas)

2 EL sufRe Chilisauce

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

ZUM ANRICHTEN
etwas Wasabi-Paste

SUSHI-REIS
1 Den Sushi-Reis in ein Sieb geben und unter flieBendem kaltem Wasser
waschen, bis das Wasser klar ablauft. Den Reis gut abtropfen lassen.



2 Den gewaschenen Reis in einen Topf schiitten und mit 800 ml kaltem
Wasser auffiillen. Das Wasser auftkochen und den Reis bei milder
Temperatur im geschlossenen Topf 20-30 Minuten quellen lassen, bis er die
Fliissigkeit vollstindig aufgenommen hat.

3 Den Reisessig, den Zucker und das Salz in einem kleinen Topf zu einem
Aufguss aufkochen.

4 Den fertig gegarten Reis in eine weite Holzschiissel fiillen, mit dem
Aufguss betrdufeln und mit einem Holzl6ffel vermengen. Die Schiissel mit
einem feuchten Geschirrtuch bedecken und den Reis 10 Minuten ruhen
lassen.

SUSHI-ROLLEN

1 Das Lachsfilet in lange, diinne Stabchen (1 cm Durchmesser) schneiden.
Die Salatgurke schilen, entkernen und ebenfalls in diinne Stibchen
schneiden. Die Lauchzwiebeln putzen und das Weille in lange Streifen
schneiden.

2 Eine rechteckige Sushimatte (aus Bambus) mit der schmalen Seite nach
unten auf eine saubere Arbeitsplatte legen. Das erste Noriblatt mit der
glinzenden Seite nach unten glatt auf der Bambusmatte ausbreiten. Etwas
Sushi-Reis auf das Noriblatt geben und verteilen. Am oberen und unteren
Rand soll jeweils etwa 1 cm frei bleiben. In die Mitte der Reisschicht so
viele Gurkenstidbchen legen, dass sie iiber die gesamte Breite reichen. Die
Lachsstabchen mit etwas Wasabipaste bestreichen. Auf die Gurken eine
Schicht Lachs und Lauchzwiebelstreifen legen.

3 Das Noriblatt mit Hilfe der Bambusmatte vorsichtig, aber fest von unten
nach oben rollen. Abschliefend das Noriblatt gut andriicken.

4 Die Eiweille in einer kleinen Schale kurz mit einer Gabel aufschlagen.
Das Panko in eine flache Schale geben. Das Pflanzenol in einem grof3en
Topf auf 180 °C erhitzen.



5 Die Sushirollen mit dem Eiweil} bepinseln, dann im Panko wenden. Die
Sushirollen nacheinander etwa 20 Sekunden frittieren, mit einem
Schaumloftel aus dem Topf nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Die Rollen in daumendicke Scheiben schneiden.

AVOCADO-MAYONNAISE

Das Avocadofruchtfleisch mit einem Essloffel aus der Schale 16sen und in
einen hohen Mixbecher geben. Den Zitronensaft, die Mayonnaise und die
Chilisauce dazugeben und alles mit einem Stabmixer piirieren. Die
Avocado-Mayonnaise mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken.

ANRICHTEN

Die knusprigen Sushi-Rollchen auf 4 Teller verteilen. Auf jeden Teller
einen kleinen Klecks Wasabi-Paste geben. Die Avocado-Mayonnaise in
einem separaten Schélchen dazu reichen.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Den Sushi-Reis nach dem Betraufeln nicht zu stark umriihren, die Reiskorner sollen
namlich unversehrt bleiben.

Kauft bitte nur ganz frisches Lachsfilet, da der Fisch roh bleibt. Am besten ihr fragt
den Fischhandler eures Vertrauens nach Lachs in »Sashimi-Qualitat«.

Die Bambusmatte ist fur das Aufrollen eine grof3e Hilfe, ohne wird das Noriblatt leicht
brechen und die Sushi-Rolle wird nicht gleichmaRig geformt. Eine Bambusmatte
findet ihr fir wenig Geld in jedem Asia-Markt — sie heif3t dort »makisu«!

Die Sushi-Rollchen isst man mit Stabchen, nicht mit Messer und Gabel, und trinkt
traditionell grinen Tee dazu.







Thai-Basilikumsuppe
mit scharfem Gemuse

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN

FUR DIE SUPPE

1 Lauchzwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL neutrales Pflanzendl

3 EL Kokosraspel

1 EL Weizenmehl

500 ml Kokosmilch

300 ml Geflugelbrihe

1 EL geriebener Palmzucker (oder brauner Zucker)
1 Stangel Zitronengras

2 kleine rote Chilischoten

3 Kaffir-Limettenblatter

1 Bund Thai-Basilikum

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

FUR DAS SCHARFE GEMUSE
100 g Karotten

100 g Lauch

100 g Staudensellerie

1 Knoblauchzehe

1 EL neutrales Pflanzenol

1 EL frisch gehackter Ingwer

1 EL Mango-Chutney

5 EL sURe Chilisauce

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

ZUM FERTIGSTELLEN
1 Bund Thai-Basilikum
1 kleine Handvoll frischer Koriander



SUPPE
1 Die Lauchzwiebel waschen, putzen und in Ringe schneiden. Die
Knoblauchzehe schilen und in Scheiben schneiden.

2 Das Pflanzendl in einem groB3en Topf erhitzen. Die Lauchzwiebeln, den
Knoblauch und die Kokosraspel darin anbraten. Das Weizenmehl
dariiberstauben, kurz verrithren und mit der Kokosmilch und der
Gefliigelbriihe aufgieen. Den Palmzucker dariiberstreuen.

3 Das Zitronengras putzen, dann klopfen, bis die Fasern etwas gequetscht
sind. Das Zitronengras in etwa 3 cm grof3e Stiicke schneiden und in die
Suppe geben. Die ganzen Chilischoten und die Kaffir-Limettenblatter
dazugeben und die Fliissigkeit einmal aufkochen. Die Temperatur
reduzieren und die Suppe 10 Minuten ziehen lassen.

SCHARFES GEMUSE

1 Die Karotte schédlen. Den Lauch und den Staudensellerie putzen. Das
Gemiise in diinne Stifte schneiden. Den Knoblauch schélen und fein
hacken.

2 Das Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen. Die Gemiisestifte, den Ingwer
und den Knoblauch darin anbraten. Das Mango-Chutney und die Chilisauce
unterrithren und das Gemiise mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
wurzen.

FERTIGSTELLEN

Das Thai-Basilikum waschen, die Blétter abzupfen und in feine Streifen
schneiden. Die Gewilirze aus der Suppe nehmen. Das Basilikum zugeben
und die Suppe mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Die
Suppe nicht mehr kochen lassen.

ANRICHTEN

Die Suppe mit dem Piirierstab schaumig mixen und auf 4 tiefen
Suppenschalen verteilen. Das scharfe Gemiise dazugeben und die Suppe
mit grob gehacktem Koriander garnieren.



CHRISTIANS PROFITIPPS

Klopft das Zitronengras vor der Verwendung am besten mit einem Fleischklopfer
oder einem kleinen Stieltopf, damit die Fasern gequetscht werden. So gibt es sein
frisches Aroma besser an die Suppe ab.

Frisches Thai-Basilikum kauft man am besten im nachstgelegenen Asia-Markt. Dort
wird es frisch verpackt im Kuhlregal angeboten. Es ist leicht scharf und hat Aromen
von Anis und Lakritze — in der thailandischen Kiche ist es unverzichtbar!




Teriyaki-Lachs

mit Erdnussen, Zuckerschoten und Reisnudeln

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 35-40 MINUTEN

FUR DEN TERIYAKI-LACHS

4 Tranchen frisches Lachsfilet (mit Haut, a ca. 150 g)
8 EL Teriyaki-Sauce (aus dem Asia-Laden)

2 EL weille Sesamsamen

2 TL Ingwerpulver

2 TL Speisestarke

Salz

1 EL neutrales Pflanzendl zum Braten

FUR DIE ZUCKERSCHOTEN-ERDNUSS-NUDELN
250 g frische Zuckerschoten

300 g asiatische Reisbandnudeln (5 mm breit)

Salz

4 EL gerostetes Sesamal

1 EL frisch gehackte Chilischote

100 g gerdstete, gesalzene Erdnusskerne

Saft von 1-2 Limetten

2 EL frisch gehackte Korianderblatter

ZUM ANRICHTEN
1 Limette, geviertelt

TERIYAKI-LACHS
1 Die Lachsfilets sdubern, entgraten und rundherum gut abtupfen.

2 Die Teriyaki-Sauce, die Sesamsamen, das Ingwerpulver, die Speisestarke
und etwas Salz in einer Schiissel verriihren. Die Lachstranchen hineinlegen
und rundherum einreiben. Die Lachsfilets 20 Minuten in der Marinade
ziehen lassen.



3 Kurz vor dem Anrichten das Pflanzendl in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Den marinierten Lachs darin auf der Hautseite 3—4 Minuten
anbraten. Die Pfanne vom Herd nehmen, den Lachs wenden und kurz
durchziehen lassen, sodass er innen noch glasig und saftig ist.

ZUCKERSCHOTEN-ERDNUSS-NUDELN
1 Reichlich Wasser in einem groflen Topf zum Kochen bringen.

2 Die Zuckerschoten waschen, die Stielenden mit einem spitzen Messer
abschneiden und die Faden bis zum Ende abziehen. Die Zuckerschoten
anschlieBend der Lange nach in Streifen schneiden.

3 Die Reisbandnudeln in das kochende Wasser geben, leicht salzen und
nach Packungsangabe bissfest kochen. Achtung: Die Reisnudeln werden
schnell matschig.

4 Wihrend die Reisbandnudeln kochen, das Sesamol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Die Zuckerschotenstreifen darin bei hoher Temperatur 1-2
Minuten durchschwenken und sautieren. (Die Zuckerschoten sollen sehr
knackig bleiben.) Dann den gehackten Chili und die Erdniisse zugeben.

5 Die bissfest gegarten Reisbandnudeln abgieflen, kurz abtropfen lassen und
heil} in die Pfanne geben. Sofort gut durchschwenken. Dann mit viel frisch
gepresstem Limettensaft abschmecken. Zum Schluss den frischen
Koriander zugeben und sofort anrichten.

ANRICHTEN
Die Zuckerschoten-Erdnuss-Nudeln auf 4 Teller verteilen. Darauf je ein
Stiick Teriyaki-Lachs legen und mit je 1 Limettenspalte servieren.



e

CHRISTIANS PROFITIPPS

Ich bevorzuge bei asiatischen Gerichten das gerostete Sesamdl, es ist viel warziger
und nussiger im Geschmack als das milde, ja fast neutrale Sesamal, das aus
ungerodsteten Sesamsamen gepresst wurde.







Knusprige Peking-Ente

mit Mandarin-Pfannenkuchen

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 4 STUNDEN | RUHEZEIT: 2 TAGE

FUR DIE PEKING-ENTE

1 kiichenfertige junge Ente (von bester Qualitat, ca. 2 kg)
5 EL Gin

Salz

150 g Honig

8 EL Wasser

PEKING-ENTE

1 Die Ente waschen und gut trocken tupfen. Mit einer Kiichenschere oder
einem kleinen scharfen Messer das Fett aus der Bauchhohle
herausschneiden. Die Ente innen und auf3en mit Gin einreiben, mit einem
Tuch bedecken und 1 Stunde ruhen lassen.

2 In einem grof3en Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Die Ente
hineingeben und 3 Minuten darin ziehen lassen. Die Ente dann
herausnehmen und griindlich trocken tupfen. Die Bauchhdhle der Ente mit

1 EL Salz einreiben. Die Schenkel mit einem dicken Kiichengarn fest
zusammenbinden. Einen Haken daran befestigen und die Ente an einem
luftigen Ort so lange aufhingen, bis die Haut schon angetrocknet ist und
sich wie Papier anfiihlt. (Das dauert etwa 4 Stunden. Achtung: Sollte die
Haut noch feucht sein, die Ente lieber etwas langer hingen lassen.)

3 Fiir den Honiglack den Honig mit 8 EL heillem Wasser glatt rithren und
die Ente damit im Abstand von je 30 Minuten einpinseln, bis der Honiglack
verbraucht ist. Dann die Ente wieder authingen und weitere 24 Stunden
trocknen lassen, bis die Haut fast wie Pergament aussieht.



4 Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

5 Die Ente auf einen Gitterrost legen und darauf in den Backofen schieben.
In die Schiene unter dem Rost ein Backblech schieben. Die Ente 30
Minuten braten. Dann die Temperatur auf 150 °C (Ober-/Unterhitze)
reduzieren und die Ente in weiteren 70 Minuten fertig braten.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Achtet darauf, dass ihr eine gute und vor allem frische Ente kauft. Bitte keine
Tiefkihlware nehmen!

Die Ente musst ihr unbedingt an einem kihlen und luftigen Ort aufhadngen, damit die
Haut trocknen kann. Im Kihlschrank funktioniert das nicht, da die Luft dort nicht
zirkuliert.

MANDARIN-PFANNENKUCHEN

FUR DIE MANDARIN-PFANNENKUCHEN
250 g Weizenmehl Type 405

7 EL gerdstetes Sesamol

Salz

175 ml Wasser

1 Das Weizenmehl mit 2 EL Sesamol und 1 Prise Salz in die Riihrschiissel
der Kiichenmaschine geben. 175 ml kochendes Wasser dazugieen und
alles zu einem elastischen Teig verkneten. Die Schiissel mit Frischhaltefolie
bedecken und den Teig 1 Stunde ruhen lassen. In dieser Zeit die Essig-
Sauce und das Gemiise vorbereiten.

2 Den Teig nach der Ruhezeit in 8 gleich grof3e Stiicke teilen. Jede
Teigportion zu einem diinnen Fladen (etwa 15 cm Durchmesser) ausrollen.
Die Oberflachen von 4 Teigkreisen mit je 1 TL Sesamdl bestreichen. Je
einen unbestrichenen Teigkreis darauflegen und festdriicken.



3 Diese doppelten Pfannenkuchen nacheinander in 3 EL Sesamél (das Ol
dabei essloffelweise bei Bedarf zugeben) von beiden Seiten goldbraun
backen. Nach dem Backen die doppelten Pfannenkuchen wieder
voneinander l6sen. Die Pfannenkuchen tlibereinanderstapeln, den Stapel in
Alufolie wickeln und auf ein Brett stellen. Die hei3e Pfanne umdrehen, iiber
den Turm stiilpen und die Pfannenkuchen warm halten.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Die Mandarin-Pfannenkuchen dirfen keinesfalls abkuhlen oder sogar kalt werden.
Ihr masst sie immer gut in Alufolie einwickeln, damit sie nicht austrocknen und stets
warm bleiben. Sonst schmecken sie nicht mehr.

ESSIGSAUCE

FUR DIE ESSIGSAUCE
8 EL Sojasauce

5 EL Obstessig

1 TL Zucker

Y2 TL Speisestarke

Die Sojasauce, den Obstessig, den Zucker und die Speisestirke kalt
verrithren, in einen Topf geben und einmal aufkochen lassen. Diese
Essigsauce beiseitestellen.

GEMUSE

FUR DAS GEMUSE
1 Salatgurke
1 Bund Fruhlingszwiebeln

Die Salatgurke schélen, quer dritteln oder vierteln und langs in diinne
Spalten schneiden. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und léangs in
feine Streifen schneiden.



FERTIGSTELLEN UND ANRICHTEN

Die gebratene Ente etwas abkiihlen lassen, das Fleisch mit der Haut vom
Knochen 16sen und in sehr diinne Scheiben schneiden. Das knusprige
Entenfleisch mit Gurkenspalten und Friihlingszwiebelstreifen auf den
warmen Mandarin-Pfannenkuchen anrichten. Dann mit etwas Essigsauce
betrdufeln und servieren. Bei Tisch aufrollen und ohne Besteck genieB3en.









Geflugelcurry

mit Zitronengras und roten Linsen

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MINUTEN

600 g frische ganze Hahnchenschenkel von bester Qualitat
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Zwiebel

4 Knoblauchzehen

150 g frisches Zitronengras

5 EL gerdstetes Sesamol

1 EL frisch gehackter Galangal (Thai-Ingwer) oder Ingwer
80 g getrocknete rote Linsen

2 EL grine Currypaste (aus dem Asialaden)

500 ml Kokosmilch

1 Bio-Limette

5 EL helle Sojasauce

1 Msp. gemahlener Kreuzkimmel

Y2 Kurkumapulver

2 EL Mango-Chutney

1 Die Hahnchenschenkel griindlich waschen. Die Schenkel mit einem
scharfen Messer zwischen Ober- und Unterschenkel direkt im Gelenk
durchtrennen. Das Fleisch mit einem spitzen Messer vom Knochen 16sen
und in etwa 4 cm grof3e Stiicke schneiden. Das Fleisch rundherum mit Salz
und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.

2 Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schélen und fein hacken. Das
Zitronengras putzen, leicht klopfen und in 3—4 c¢m lange Stiicke schneiden.

3 Das Sesamol in einem Wok oder in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel,
den Knoblauch, den Ingwer, die Linsen und die Currypaste darin unter
Riihren anbraten, bis es aromatisch duftet. Dann die Kokosmilch und das



Zitronengras zugeben und kurz aufkochen. Die Gefliigelstiicke in den Wok
geben und ca. 30 Minuten bei milder Temperatur sanft kocheln lassen.

4 Die Schale der Limette fein abreiben und den Saft auspressen. Den
Abrieb und den Saft in das Gefliigelcurry geben. Das Curry mit der
Sojasauce, dem Kreuzkiimmel, dem Kurkuma und dem Mango-Chutney
wiirzen. Zum Schluss mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken.

o

CHRISTIANS PROFITIPPS

Klopft das Zitronengras vor der Verwendung am besten mit einem Fleischklopfer
oder einem kleinen Stieltopf, damit die Fasern gequetscht werden. So gibt es sein
frisches Aroma besser an das Curry ab.

Wer es gerne scharf mag, kann eine kleine rote Chilischote (im Ganzen) mitkochen.







Schweinebauch
mit Gewurz-Honig-Lack und Pak Choi

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 5 MINUTEN | GARZEIT: 4-5 STUNDEN
RUHE- UND KUHLZEIT: ETWA 12 STUNDEN

FUR DEN SCHWEINEBAUCH

800 g Schweinebauch (am Stlck mit Schwarte, am besten Bio-Qualitat)
2 EL neutrales Pflanzenol

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

FUR DEN GEWURZ-HONIG-LACK
300 g Honig

3 ganze Sternanis

2 kleine Zimtstangen

1 EL Koriandersamen

2 EL helle Sesamsamen

1 Stlck frischer Ingwer (2—-3 cm)

1 frische kleine rote Chilischote

1 TL heller Essig (Reis- oder Obstessig)
etwas Sojasauce

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

SCHWEINEBAUCH
1 Den Backofen rechtzeitig auf 130 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2 Den Schweinebauch (am Stiick) rundherum mit Pflanzen6l einreiben und
kraftig mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.

3 1 Tasse Wasser in eine Fettpfanne geben und auf der untersten Schiene in
den Ofen schieben. Ein Gitter in die Schiene dariiber schieben. Das Fleisch
mit der Schwarte nach oben auf das Gitter legen. Das Fleisch 4-5 Stunden
sanft garen.



4 Den gegarten Schweinebauch aus dem Ofen nehmen. Den Bratensaft aus
der Fettpfanne in eine Schale gieen und beiseitestellen. Eine passende
Auflaufform mit Frischhaltefolie auskleiden. Den Schweinebauch mit der
Schwarte nach unten hineinlegen. Die Folienrdnder {iber das Fleisch ziehen
und ein ausreichend grofes Brett darauflegen. Auf das Brett Gewichte (z.B.
einen groflen Stein oder gefiillte Konservendosen) stellen, um das Fleisch
zu pressen. Das Fleisch abkiihlen lassen. Den beschwerten Schweinebauch
tiber Nacht in den Kiihlschrank stellen.

<
—
CHRISTIANS PROFITIPPS

Es ist nicht relevant, ob das Fleisch 4 oder 5 Stunden im Ofen ist. Wichtig ist:

Die Temperatur darf nicht zu hoch sein, 130 °C reichen vollig aus. Das entscheidet
darlUber, ob das Fleisch zum Schluss saftig ist. Lasst den Schweinebauch einfach so
lange im Ofen, bis er butterzart ist.

GEWURZ-HONIG-LACK

1 Den Honig, die Sternanise, die Zimtstangen, die Koriandersamen und die
Sesamsamen in einen Topf geben, aufkochen und kréftig einkochen. Den
Bratensaft des Schweinebauchs in diesen Sirup riihren.

2 Den Ingwer schélen und fein hacken. Die Chilischote der Lénge nach
halbieren und entkernen. Den Ingwer und den Chili in den Sirup geben.
Den Sirup erneut aufkochen und nochmals kréftig einkochen, bis er schon
dickfliissig ist. Die Reduktion mit etwas Essig, Sojasauce und frisch
gemahlenem Pfeffer abschmecken. Den Gewlirz-Honig-Lack abkiihlen
lassen und bis zum nichsten Tag kalt stellen.

PAK-CHOI-GEMUSE

FUR DAS PAK-CHOI-GEMUSE
300 g frischer Mini-Pak-Choi
150 g Weil3kohl

150 g frische Shiitake-Pilze



2 Knoblauchzehen

1-2 frische kleine rote Chilischoten
2 EL neutrales Pflanzendl

1 EL weille Sesamsamen

1 EL frisch gehackter Ingwer

1 kleine Handvoll Cashewkerne

Y Bund frischer Koriander

1 EL Mango-Chutney

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Die Pak-Choi-Kopfe putzen und je nach GroBe langs halbieren oder
vierteln. Den Weillkohl putzen und in Streifen schneiden. Die Shiitake-Pilze
putzen und halbieren. Die Knoblauchzehen schilen und fein hacken. Die
Chilischote aufschneiden, entkernen und in Ringe schneiden.

2 Das Pflanzendl in einer Pfanne oder in einem Wok erhitzen. Die
Sesamsamen darin kurz anrdsten. Das Gemiise, die Pilze, den Knoblauch,
die Chiliringe und den Ingwer dazugeben und anbraten. Das Gemiise ca. 5
Minuten sehr bissfest garen, dabei ab und zu durchschwenken.

3 Die Korianderblatter abzupfen und grob schneiden. Das Mango-Chutney,
die Cashewkerne und den Koriander zu dem Pak Choi geben und alles mit
Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

FERTIGSTELLEN

ZUM FERTIGSTELLEN UND ANRICHTEN
1 EL neutrales Pflanzenol

einige frische Korianderblatter

zum Garnieren

1 Den gepressten Schweinebauch aus der Folie nehmen und in 5-6 cm
grofle Wiirfel schneiden.

2 Den Gewiirz-Honig-Lack in einem kleinen Topf aufkochen. Die
Sternanise und die Zimtstangen entfernen.



3 Das Pflanzendl in einer Pfanne stark erhitzen. Die Fleischwiirfel mit der
Schwarte nach unten in das heiBe Ol setzen und etwa 2 Minuten knusprig
anbraten, dann mit dem heiflen Gewiirz-Honig-Lack betraufeln. Das Fleisch
gut in dem Lack wenden, warm ziehen lassen und glasieren.

ANRICHTEN

Das Pak-Choi-Gemiise auf 4 Teller verteilen und den lackierten
Schweinebauch daraufsetzen. Nach Belieben mit ein paar Korianderblattern
garnieren.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Ihr kdnnt die vorgegarten Schweinebauchstiicke auch mit der Schwarte nach unten
auf einem Holzkohle- oder Gasgrill knusprig grillen. Dann rundherum mit dem
Gewdlrz-Honig-Lack bepinseln und bei milder Temperatur warm ziehen lassen.










Cremiges Mangosorbet
mt Passionsfrucht-Bananen

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN
ABKUHL- UND KUHLZEIT: MINDESTENS 4 STUNDEN | GEFRIERZEIT: 20-30
MINUTEN

FUR DAS MANGOSORBET

400 g frisches Mangofruchtfleisch
5 EL Kristallzucker

2 gehaufte TL Vanillezucker

1 Vanilleschote

Saft und Abrieb von 1 Bio-Limette

FUR DIE PASSIONSFRUCHT-BANANEN
50 g Kristallzucker

150 ml Passionsfrucht- oder Maracujasaft
1 Vanilleschote

Y2 TL Speisestarke

3 Bananen

ZUM ANRICHTEN
4 frische Minzespitzen nach Belieben

MANGOSORBET

1 Das Mangofruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Die Mangowiirfel mit dem
Zucker und dem Vanillezucker in einen Topf geben. Die Vanilleschote mit
einem spitzen Messer der Lange nach aufschneiden und das Mark mit der
Messerspitze herauskratzen. Die leeren Schoten und das Vanillemark in den
Topf geben. Die Fliissigkeit kurz aufkochen. Die leeren Vanilleschoten
wieder herausnehmen.

2 Das Mangogemisch mit dem Stabmixer gut piirieren. Das Mangopiiree
durch ein feines Sieb streichen. Das Mangopiiree mit dem Limettenabrieb
und -saft abschmecken. AnschlieBend abkiihlen lassen und kalt stellen. Das



Mangopiiree vor dem Anrichten in der Eismaschine zu cremigem
Mangosorbet gefrieren.

PASSIONSFRUCHT-BANANEN

1 Den Kristallzucker in eine beschichtete Pfanne streuen und vorsichtig
schmelzen lassen. Von dem Passionsfruchtsaft 2 EL abnehmen und
beiseitestellen. Mit dem restlichen Passionsfruchtsaft den Karamell
abloschen.

2 Die Vanilleschote mit einem spitzen Messer der Lange nach aufschneiden
und das Mark mit der Messerspitze herauskratzen. Das Vanillemark in den
Karamell riihren.

3 Den restlichen Passionsfruchtsaft (2 EL) mit der Speisestérke glatt riihren.
Die angeriihrte Speisestirke in den kochenden Passionsfruchtsaft rithren
und die Sauce damit binden.

4 Die Bananen schilen, in Scheiben schneiden und mit in die Pfanne geben.
Nochmals kurz aufkochen und sofort anrichten.

ANRICHTEN
Die Passionsfrucht-Bananen auf 4 Teller verteilen. Je eine Nocke cremiges
Mangosorbet dazugeben. Nach Belieben mit je 1 Minzespitze garnieren.



e

CHRISTIANS PROFITIPPS

Die leere Vanilleschote bitte unbedingt weiterverwenden: Schneidet sie in Stlicke,
gebt diese in ein Weckglas und fiillt reichlich feinen Kristallzucker darauf. Dann
kraftig schatteln und mindestens 1 Woche ziehen lassen. So lange dauert es, bis der
Zucker das Vanillearoma aufgenommen hat. Geht der Vanillezucker-Vorrat zur Neige,
konnt ihr immer wieder Zucker nachfullen.

Braucht ihr schnell eine Vanilleschote (das Vanillearoma ist nicht nur im Mark,
sondern auch in den Schoten vorhanden) — zum Beispiel nur kurz zum Aromatisieren
eines Obstkompottes — nehmt einfach einige Vanilleschotenstiicke aus dem
Vanillezucker heraus und kocht sie mit. Dann gut abwaschen, trocknen und wieder
zuruck in den Vanillezucker geben!




Gebackene Babybananen
mit fruchtigem Kokos-Chili-Eis

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN | KUHL- UND GEFRIERZEIT:
6—7 STUNDEN

FUR DAS KOKOS-CHILI-EIS

300 ml Sahne

150 ml Kokosmilch

40 g Mangoptree

65 g Kristallzucker

1 EL frische rote Chilischote, entkernt und fein gehackt
2 EL Kokosflocken

5 Eigelb

KOKOS-CHILI-EIS

1 Die Sahne, die Vollmilch, das Mangopiiree, die gehackte Chilischote und
die Kokosflocken in einen Topf geben und die Fliissigkeit zum Kochen
bringen.

2 Die Eigelbe 1n einer Schiissel mit dem Kristallzucker glatt rithren. Die
heifle Sahnemischung vorsichtig dariibergieen und verrithren. Die Masse
zuriick in den Topf geben und bei geringer Temperatur und unter stindigem
Riihren zur Rose abziehen (80 °C). Vorsicht: Die Masse darf keinesfalls
kochen, sonst gibt es Riihrei!

3 Die Kokos-Sahne-Creme sofort in eine Glas- oder Metallschiissel fiillen.
Diese am besten auf ein Eiswiirfelbad stellen und die Creme rasch abkiihlen
lassen. AnschlieBend mindestens 6 Stunden (je langer, desto besser) in den
Kiihlschrank stellen.

4 Die gut gekiihlte Eismasse vor dem Anrichten in eine Eismaschine geben
und zu cremigem Eis gefrieren.



@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Taucht einen Holzl6ffel in die Creme, zieht ihn heraus und pustet leicht auf den
Loffelrticken: Wenn die Creme feine, sichtbare Wellen bildet, die an eine Rose
erinnern und die nicht wieder verlaufen, dann hat die Creme die richtige Konsistenz.

GEBACKENE BANANEN

FUR DIE GEBACKENEN BANANEN

250 g Weizenmehl Type 405

1 Ei

1 EL Zucker

250 ml kalte Vollmilch

3 EL Wasser

3 Eiswduirfel

800 ml neutrales Pflanzendl zum Frittieren
8 Babybananen

1 Das Weizenmehl in eine Schiissel sieben. Das Ei, den Zucker, die
Vollmilch, das Wasser und die Eiswiirfel zugeben und alles mit dem
Schneebesen zu einem cremigen Ausbackteig verriihren.

2 Das Pflanzendl in einem Wok oder in einem grof3en Topf auf 180 °C
erhitzen.

3 Die Bananen schilen, nacheinander in den Ausbackteig legen und
mehrmals darin wenden, damit sie vollstandig mit Teig umschlossen sind.

4 Die Bananen nacheinander in das heifle Ol geben und goldbraun
ausbacken. Die frittierten Bananen mit einem Schaumloffel aus dem Topf
und kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Dann heil} anrichten.



CHRISTIANS PROFITIPPS

Auf die Eiswdurfel nicht verzichten! Sie halten den Ausbackteig schon kalt. Ist er zu
warm, geht er beim Frittieren nicht mehr so fluffig auf und saugt sich mit Fett voll.

ANRICHTEN
Je 2 frisch gebackene Babybananen auf 4 Teller geben. Je eine grofle Kugel
fruchtiges Kokos-Chili-Eis danebensetzen und gleich servieren.






ORIENTALISCHE GEWURZKUCHE - 1001
NACHT

Dreierlei Hummus
mit Fladenbrot

FUR 6-8 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN | EINWEICHZEIT:
MINDESTENS 12 STUNDEN KOCH- UND KUHLZEIT: 2,5 STUNDEN

FUR DAS KLASSISCHE HUMMUS MIT KNOBLAUCH UND PETERSILIE
225 g getrocknete Kichererbsen

2 Knoblauchzehen

1 TL Salz

4 EL frisch gepresster Zitronensaft

6 EL gutes Olivendl

4 EL Tahini (Sesampaste)

1 Prise edelsulRes Paprikapulver, etwas mehr zum Anrichten
schwarzer Pfeffer aus der Mihle

2-3 EL frisch gehackte Petersilie

reichlich gutes Olivendl zum Anrichten

FUR DAS HUMMUS MIT RAZ EL HANOUT
225 g getrocknete Kichererbsen

2 Knoblauchzehen

1 TL Salz

4 EL frisch gepresster Zitronensaft

6 EL gutes Olivendl

4 EL Tahini (Sesampaste)

Y2 TL Raz-el-Hanout-Gewlrzmischung, etwas mehr zum Anrichten
etwas Orangensaft

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

2 EL entsteinte schwarze Oliven

reichlich gutes Olivendl zum Anrichten



KLASSISCHES HUMMUS MIT KNOBLAUCH UND PETERSILIE
1 Die Kichererbsen iiber Nacht (mindestens 12 Stunden) in reichlich kaltem
Wasser einweichen, dann abgiefen und abtropfen lassen.

2 Die eingeweichten Kichererbsen in einen Topf geben, vollstandig mit
kaltem Wasser bedecken und auftkochen. Die Temperatur reduzieren und die
Kichererbsen im geschlossenen Topf etwa 1,5 Stunden kocheln lassen, bis
sie gar sind.

3 Die garen Kichererbsen abgieflen und abkiihlen lassen, dabei etwas
Kochwasser auffangen und beiseitestellen. 2 EL Kichererbsen abnehmen
und bis zum Anrichten kalt stellen. Die restlichen gegarten Kichererbsen in
einen Mixer fiillen und zu einer dicken Paste piirieren.

4 Die Knoblauchzehen schilen, grob hacken und zusammen mit dem Salz
mit einer Messerklinge zerdriicken. Die Knoblauch-Salz-Paste mit dem
Olivenol, dem Tahini und 1 Prise Paprikapulver zu der Kichererbsenpaste
geben und nochmals gut durchmixen. Sollte die Kichererbsenpaste zu fest
sein, 2—3 EL Kichererbsen-Kochwasser dazugeben. Das Hummus mit Salz
und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken und 1 Stunde im Kiihlschrank
durchziehen lassen.

5 Kurz vor dem Anrichten das Hummus in eine flache Servierschale geben
und mit einem Loffel kreisformig verteilen. Mit dem Riicken eines
Essloffels eine kreisrunde Rille in die Kichererbsenpaste driicken. Auf das
Hummus die beiseitegestellten gegarten Kichererbsen geben. Aullenherum
die gehackte Petersilie sowie 1 Prise Paprikapulver streuen. In die Rille
reichlich gutes Olivendl geben und servieren.

HUMMUS MIT RAZ EL HANOUT
1 Die Kichererbsen liber Nacht (mindestens 12 Stunden) in reichlich kaltem
Wasser einweichen, dann abgieBBen und abtropfen lassen.

2 Die eingeweichten Kichererbsen in einen Topf geben, vollstindig mit
kaltem Wasser bedecken und aufkochen. Die Temperatur reduzieren und die



Kichererbsen im geschlossenen Topf etwa 1,5 Stunden kdcheln lassen, bis
sie gar sind.

3 Die garen Kichererbsen abgieflen und abkiihlen lassen. Die gegarten
Kichererbsen in einen Mixer fiillen und zu einer dicken Paste piirieren.

4 Die Knoblauchzehen schilen, grob hacken und zusammen mit dem Salz
mit einer Messerklinge zerdriicken. Die Knoblauch-Salz-Paste mit dem
Olivenol, dem Tahini und %2 TL Raz el hanout zu der Kichererbsenpaste
geben und nochmals gut durchmixen. Sollte die Kichererbsenpaste zu fest
sein, 2-3 EL Orangensaft dazugeben. Das Hummus mit Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer abschmecken und 1 Stunde im Kiihlschrank
durchziehen lassen.

5 Kurz vor dem Anrichten das Hummus in eine flache Servierschale geben
und mit einem Loffel kreisformig verteilen. Mit dem Riicken eines
Essloffels eine kreisrunde Rille in die Kichererbsenpaste driicken. Auf das
Hummus die Oliven geben. Aulenherum 1-2 Prisen Raz el hanout streuen.
In die Rille reichlich gutes Olivendl geben und servieren.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Raz el hanout ist eine aromatische, typisch marokkanische Gewlrzmischung aus
verschiedenen duftenden exotischen Gewurzen, wie z.B. Kurkuma, Koriander,
Piment, Zimt, Chili, Pfeffer, Kardamom, KreuzkiUmmel, Muskatnuss, Sternanis,
Orangenschalen, Bockshornklee und mehr. Es hat einen aromatisch-blumigen
Geschmack und schmeckt sehr wirzig, aber nicht zu scharf. Es ist sehr intensiv,
daher nicht zu grof3zigig dosieren.

CURRY-ROSINEN-GRANATAPFEL-HUMMUS

FUR DAS ROSINEN-GRANATAPFEL-HUMMUS MIT CURRY
225 g getrocknete Kichererbsen
1 TL Salz



4 EL frisch gepresster Zitronensaft

6 EL gutes Olivendl

4 EL Tahini (Sesampaste)

Y2 TL Currypulver, etwas mehr zum Anrichten
etwas frisch gepresster Orangensaft

2-3 EL weiche Rosinen

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

2 EL frische Ganatapfelkerne

reichlich gutes Olivendl zum Anrichten

1 Die Kichererbsen liber Nacht (mindestens 12 Stunden) in reichlich kaltem
Wasser einweichen, dann abgieBBen und abtropfen lassen.

2 Die eingeweichten Kichererbsen in einen Topf geben, vollstindig mit
kaltem Wasser bedecken und aufkochen. Die Temperatur reduzieren und die
Kichererbsen im geschlossenen Topf etwa 1,5 Stunden kdcheln lassen, bis
sie gar sind.

3 Die garen Kichererbsen abgieflen und abkiihlen lassen. Die gegarten
Kichererbsen in einen Mixer fiillen und zu einer dicken Paste piirieren. Das
Olivendl, das Tahini und 2 TL Currypulver zu der Kichererbsenpaste geben
und nochmals gut durchmixen.

4 Die Rosinen mit einem Messer hacken und mit einem Loffel unter das
Hummus rithren. Sollte die Kichererbsenpaste zu fest sein, 2-3 EL

Orangensaft dazugeben. Das Hummus mit Salz und frisch gemahlenem
Pfeffer abschmecken und 1 Stunde im Kiihlschrank durchziehen lassen.

5 Kurz vor dem Anrichten das Hummus in eine flache Servierschale geben
und mit einem Loffel kreisformig verteilen. Mit dem Riicken eines
Essloffels eine kreisrunde Rille in die Kichererbsenpaste driicken. Auf das
Hummus die Granatapfelkerne geben. AuBBenherum 1-2 Prisen Raz el
hanout streuen. In die Rille reichlich gutes Olivendl geben und servieren.

ANRICHTEN

ZUM ANRICHTEN



1 groRes Fladenbrot

Als Vorspeise die drei Hummus-Varianten in Schalen fiillen und in die
Mitte des Tisches stellen. Das Fladenbrot in Ecken schneiden und zum
Stippen dazu reichen.

e

CHRISTIANS PROFITIPPS

Falls ihr wenig Zeit habt, konnt ihr die Hummusrezepte auch mit vorgegarten
Kichererbsen aus der Dose zubereiten. Dazu nehmt ihr pro Rezept eine Dose
Kichererbsen (Fullmenge 400 g).

Statt mit Fladenbrot kdnnt ihr das Hummus auch mit Pita oder Naan stippen!







Orangen-Fenchel-Salat
mit Granatapfel

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN

200 g Romanasalat

2 EL Pinienkerne

1 grofRe Fenchelknolle

2 Orangen

1 Granatapfel

2 Y2 EL heller Aceto balsamico
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
5 EL gutes Olivendl

1 Den Romanasalat putzen, waschen, abtropfen lassen und in mundgerechte
Stiicke zerteilen.

2 Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe rosten, bis sie wiirzig
duften. Dann sofort aus der Pfanne nehmen und auf einem Teller abkiihlen
lassen.

3 Die Fenchelknolle waschen und putzen, dabei etwas zartes Griin
beiseitelegen. Den Fenchel der Lange nach vierteln, vom harten Strunk
befreien und quer in sehr feine Scheiben hobeln. Die Fenchelscheiben in
eine grof3e Schiissel geben.

4 Von der Orange oben und unten einen Deckel abschneiden, sodass sie
eine Standfldche hat. Die Orange zum Filetieren auf eine der flachen Seiten
stellen. Dann mit einem sehr scharfen Messer die Schale vorsichtig so dick
abschneiden, dass auch die weille Haut (sie hei3t Mesocarp) vollstandig
entfernt wird. Die Orange dann in die Hand nehmen und die einzelnen



Orangenfilets mit einem Messer zwischen den Trennwédnden
herausschneiden. Die Orangenfilets zum Fenchel in die Schiissel geben.

5 Den Granatapfel mit leichtem Druck auf der Arbeitsfldche hin- und
herrollen, damit sich die Kerne besser aus den Kammern 16sen. Den
Granatapfel quer halbieren und die Granatapfelkerne {iber einer Schiissel
aus den Fruchtkammern I6sen. Die weilen Zwischenhdute dabei komplett
entfernen. Die Granatapfelkerne in ein Sieb geben und dieses iiber eine
Schiissel hingen. Die Kerne abtropfen lassen, den Saft auffangen.

6 Die abgetropften Granatapfelkerne zu den Orangenfilets und zu den
Fenchelstreifen in die Schiissel geben. Dann den Romanasalat dazugeben.

7 Den Granatapfelsaft durch ein Sieb gielen und mit dem Essig, etwas Salz
und frisch gemahlenem Pfeffer verriihren. Dann nach und nach mit einem
Schneebesen das Olivendl unterriihren.

8 Das Dressing liber den Salat gieBen und alles locker vermengen. Je nach
Bedarf nochmals abschmecken.

9 Den Salat auf 4 Salatschalen verteilen und mit den gerdsteten
Pinienkernen und etwas zartem Fenchelgriin garnieren.




CHRISTIANS PROFITIPPS

Den Fenchel kénnt ihr auch in kleine Wirfel schneiden und in der heilten Pfanne mit
etwas Olivendl scharf anbraten, sodass er an einigen Stellen goldbraun gebraten ist.
Die Roststoffe geben dem Salat ein super Aromal!




»Dal«-Linsensuppe

FUR 6 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 50 MINUTEN

30 g Ghee (geklarte Butter) oder Butter
1 groRe Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 EL frisch gehackter Ingwer

1 TL gemahlener Kreuzkimmel

2 TL gemahlener Koriander

1 TL gemahlener Kurkuma

1 TL gelbe indische Currymischung
ca. 400 ml Gemusebruhe

1 Dose Kokosmilch

250 g rote Linsen

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

30 g Tomatenmark

etwas frisch gepresster Zitronensaft
2 EL frisch gehackter Koriander

1 Das Ghee in einem Topf zerlassen. Die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze
glasig schwitzen. Den Knoblauch und den Ingwer dazugeben und 2—3
Minuten mitbraten. Den Kreuzkiimmel, den Koriander, das Kurkumapulver
und das Currypulver dariiberstreuen, verriihren und 30 Sekunden mitbraten.
Mit 400 ml Gemiisebriihe abloschen. Die Kokosmilch und die Linsen
dazugeben und die Suppe im geschlossenen Topf bei milder Temperatur
etwa 40 Minuten kocheln lassen, bis die Linsen zerfallen sind.

2 Die Linsensuppe mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und je nach
Geschmack Tomatenmark abschmecken. Falls die Suppe zu dickfliissig ist,
noch etwas Wasser oder Gemiisebriihe dazugeben.



3 Den Topf vom Herd nehmen und die Linsensuppe mit etwas frisch

gepresstem Zitronensaft verfeinern. Zum Schluss den gehackten Koriander
unterriihren.

4 Die Linsensuppe auf 6 Teller verteilen und heif3 servieren.

e

CHRISTIANS PROFITIPPS

Wer die Suppe scharfer mag, gibt zusammen mit dem Knoblauch und dem Ingwer 2—
3 frische entkernte, gehackte Chilischoten in die Suppe.

FUr ein fruchtiges Tomaten-Linsen-Suppe: Zusatzlich 300-500 g geschalte und
zerkleinerte Tomaten hineingeben.







Karamellisierte Kurbissticks
mit Sesam und Mango-Kartoffel-Chutney

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MINUTEN

FUR DIE KURBISSTICKS

1 kg Speisekurbis (Hokkaido oder Butternut)
2 TL frisch geriebener Ingwer

1 TL Currypulver

1 TL Kurkumapulver

2 TL flissiger Honig

2 TL Puderzucker

6 EL gerdstetes Sesamol

2 TL weille Sesamsamen

Salz

FUR DAS KARTOFFEL-MANGO-CHUTNEY
400 g festkochende Kartoffeln

Salz

Y2 EL Butter

2 EL Mango-Chutney (aus dem Glas)
4 EL Weillweinessig

5 EL sif3e Chilisauce

1 Msp. Safran

Ya TL Currypulver

1 Knoblauchzehe

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

KURBISSTICKS
1 Den Backofen rechtzeitig auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2 Den Kiirbis halbieren, die Kerne mit einem Loffel herausschaben und das
Fruchtfleisch in daumendicke Spalten schneiden. Diese Kiirbissticks in eine
Schiissel geben.



3 Den Ingwer, das Currypulver, das Kurkumapulver, den Honig, den
Puderzucker, das Sesamol, die Sesamsamen und etwas Salz in eine Schiissel
geben und verriihren. Diese Sesammarinade iiber die Kiirbisspalten
traufeln. Jede Kiirbisspalte gut mit der Marinade einreiben. Die Sticks
nebeneinander auf ein mit Backpapier bedecktes Backblech legen.

4 Die Kiirbissticks im vorgeheizten Backofen etwa 15 Minuten backen.

KARTOFFEL-MANGO-CHUTNEY

1 Die Kartoffeln schélen und in 0,5 cm groBe Wiirfel schneiden. Die
Kartoffelwiirfel in reichlich Salzwasser gar kochen, dann abgieflen und kurz
abkiihlen lassen.

2 Die Butter in einer Pfanne aufschdumen lassen. Die Kartoffelwiirfel darin
kurz anbraten. Dann das Mango-Chutney, den Wei3weinessig, die
Chilisauce, den Safran und das Currypulver zugeben. Die Knoblauchzehe
schilen, durch die Presse driicken und unterriihren.

3 Das Kartoffel-Mango-Chutney mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken und lauwarm abkiihlen lassen.

ANRICHTEN
Die karamellisierten Kiirbissticks auf 4 Teller verteilen und das lauwarme
Kartoffel-Mango-Chutney dazu reichen.




e

CHRISTIANS PROFITIPPS

Den Butternut-Kirbis solltet ihr vorher schalen, beim Hokkaidokdirbis kann die Schale
dranbleiben!







Gemuse-Tempura
mit Zwiebel-Chili-Dip

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 30—40 MINUTEN

FUR DAS GEMUSE

800 g gemischtes Gemuse (z.B. Karotten, Blumenkohl, Paprika, Aubergine, Zucchini)
Schale von 2 Bio-Limetten

Saft von 1 Limette

2 TL Zucker

Salz

FUR DEN ZWIEBEL-CHILI-DIP
1 GemuUsezwiebel

3 Knoblauchzehen

5 eingelegte rote Chilischoten
Saft von 1 Limette

1 EL Ketchup

1 TL Zucker

Salz

FUR DEN KICHERERBSENTEIG

2 Eier

150 g Kichererbsenmehl (aus dem Asia-Laden)
150 ml Wasser

2 EL gehackte Petersilie

1 TL Salz

2 TL Zucker

ZUM AUSBACKEN
750 m neutrales Pflanzenol
3 EL Speisestarke

GEMUSE
1 Das Gemiise putzen, waschen und in mundgerechte Stibchen, Scheiben
oder Wiirfel schneiden.



2 Reichlich Wasser in einem gro3en Topf zum Kochen bringen. Die Schale
der Limetten mit einem Sparschiler abschédlen und zusammen mit dem
Limettensaft sowie dem Zucker und etwas Salz in das kochende Wasser
geben. Das Gemiise im siedenden Wasser 5—-8 Minuten sanft bissfest garen.
Das gegarte Gemiise mit einem Schaumloffel herausschopfen, in eiskaltem
Wasser abschrecken und in einem Sieb gut abtropfen lassen.

ZWIEBEL-CHILI-DIP

Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schilen und fein hacken. Die
Chilischoten abtropfen lassen und ebenfalls fein hacken. Alles in einen
Mixer geben. Den Limettensaft, das Ketchup und den Zucker zugeben und
alles piirieren. Den Zwiebel-Chili-Dip mit Salz abschmecken und bis zum
Anrichten kalt stellen.

KICHERERBSENTEIG
1 Die Eier trennen. Die Eiweille in eine Riihrschiissel geben.

2 Die Eigelbe mit dem Kichererbsenmehl, dem Wasser, der gehackten
Petersilie, dem Salz und dem Zucker in einer Schiissel kréftig verriihren.

3 Die Eiweille mit dem Handriihrgerit (Riihrbesen) zu sehr steifem Schnee
schlagen. Den Eischnee vorsichtig unter den Kichererbsenteig heben.

AUSBACKEN
1 Das Pflanzendl in einem Topf oder in einer Fritteuse auf 180 °C erhitzen.

2 Das Gemiise auf einem kleinen Blech verteilen und mit der Speisestirke
bestauben. Alles kurz wenden. Die Gemiisestiicke nacheinander mit Hilfe
einer Gabel oder einer langen Kiichenpinzette durch den Kichererbsenteig
ziehen und im heiBen Ol portionsweise goldbraun ausbacken. Das frittierte
Gemiise auf Kiichenpapier abtropfen lassen und sofort anrichten.

ANRICHTEN
Das gebackene Gemiise auf Teller verteilen. Den Zwiebel-Chili-Dip in
einem separaten Schédlchen zum Dippen reichen. Sofort heif3 servieren.



e

CHRISTIANS PROFITIPPS

Den Kichererbsenteig konnt ihr zusatzlich mit %2 TL mildem Currypulver oder
Kurkumapulver verfeinern.

Die Gemusestucke beim Ausbacken immer wieder mit heillem Fett Ubergiel3en, zum
Beispiel mit einem Saucenl6ffel, und ab und zu hin und her bewegen, damit sie nicht
aneinanderkleben. Nicht zu viel Gemuse auf einmal in den Topf geben!







Falafel

mit Mango-Harissa-Chutney

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 60 MINUTEN | EINWEICHZEIT: 12
STUNDEN

FUR DIE FALAFEL

250 g getrocknete Kichererbsen (ersatzweise 2 Dosen a 400 g gegarte Kichererbsen)
2-3 Zweige glatte Petersilie

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Eigelb

2 EL Semmelbrosel

3 EL Weizenmehl Type 405

1 TL Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Ya TL gemahlener Kreuzkimmel

750 ml neutrales Pflanzendl zum Frittieren

FUR DAS MANGO-HARISSA-CHUTNEY
2 reife Mangos

3—4 EL Mango-Chutney (aus dem Glas)
1TL frisch geriebener Ingwer

Ya TL Harissapaste

1 Spritzer Limettensaft

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 Zweig frische Minze, geschnitten

ANRICHTEN
4 frische Minzespitzen

FALAFEL
1 Die getrockneten Kichererbsen tliber Nacht in reichlich kaltem Wasser
einweichen.



2 Die eingeweichten (oder die vorgegarten Kichererbsen aus der Dose)
abgiefen, unter flieBendem Wasser griindlich abspiilen und abtropfen
lassen.

3 Die Petersilie waschen, trocken schiitteln und hacken. Die Zwiebeln und
den Knoblauch schilen und fein hacken.

4 Die eingeweichten Kichererbsen, die Petersilie, die Zwiebeln und den
Knoblauch in einen Mixer geben und alles fein piirieren. Die Masse in eine
Schiissel umfiillen.

5 Das Eigelb, die Semmelbrosel und das Weizenmehl zu den zerkleinerten
Kichererbsen geben und alles glatt rithren. Diesen Kichererbsenteig mit
dem Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und dem Kreuzkiimmel abschmecken
und fiir etwa 30 Minuten kalt stellen.

6 Das Pflanzendl in einem Topf oder in einer Fritteuse auf 180 °C erhitzen.

7 Aus dem Kichererbsenteig mit den Handen kleine walnussgrof3e Béllchen
formen. Dabei die Hinde ab und zu in kaltes Wasser tauchen, damit nichts
an den Fingern klebt. Die Falafel portionsweise im hei3en Pflanzendl
ausbacken goldbraun ausbacken. Die gebackenen Falafel mit einem
Schaumloffel aus dem Topf nehmen und auf Kiichenpapier kurz abtropfen
lassen.

MANGO-HARISSA-CHUTNEY

1 Wihrend die Falafelmasse im Kiihlschrank durchzieht, das Mango-
Harissa-Chutney zubereiten: Die reifen Mangos schilen, das Fruchtfleisch
vom Stein schneiden und in feine Wiirfel schneiden.

2 Das Mango-Chutney mit dem frisch geriebenen Ingwer und der
Harissapaste verrithren. Dann zu dem Mangofruchtfleisch geben und
vermengen. Das Chutney mit frisch gepresstem Limettensaft, Salz und
frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Zum Schluss etwas Minze
zugeben.



ANRICHTEN

Die heillen Falafel auf 4 Teller verteilen und das Mango-Harissa-Chutney in
separaten Schélchen dazu reichen. Zum Schluss mit je 1 Minzespitze
garnieren.

e

CHRISTIANS PROFITIPPS

Kein Scherz: Die Uber Nacht eingeweichten Kichererbsen missen nicht zusatzlich
gekocht werden. Es reicht, wenn der rohe Falafelteig 30 Minuten im Kihlschrank
durchzieht.

Ich nehme die Falafelmasse immer mit einem Eisportionierer ab und drehe sie
anschlief3end zu Ballchen. So werden alle gleich grof3!

Frittiert immer nur so viele Falafel auf einmal, dass sie nicht aneinanderkleben.







Garnelen-Curry
mit Kokos und Reis

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MINUTEN

FUR DAS GARNELEN-CURRY

500 g rohe Garnelen (TK-Produkt, geschalt, vom Darm befreit)
1 Zwiebel

2 EL Butter

400 ml ungesute Kokosmilch

1 frische rote Chilischote

1 EL frisch geriebener Ingwer

Abrieb und Saft von 1 Bio-Limette

1 TL mildes Currypulver

1 Msp. gemahlener Kreuzkimmel (Cumin)
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

100 g rote oder gelbe Linsen

FUR DEN REIS
200 g Basmatireis
Salz

ZUM ANRICHTEN
4 EL Kokosrapsel
einige kleine violette Basilikumblattchen oder kleinblattriges Basilikum

GARNELEN-CURRY
1 Die Garnelen in ein Sieb geben und mit kaltem Wasser abspiilen. Das
Sieb {iber eine Schiissel hingen und die Garnelen auftauen lassen.

2 Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Die Butter bei mittlerer Hitze in
einem Topf erhitzen. Die Zwiebelwiirfel darin farblos anschwitzen. Dann
mit der Kokosmilch aufgief3en.



3 Die Chilischote putzen, in feine Wiirfel schneiden und mit dem Ingwer in
die heie Kokosmilch geben. Die Kokosmilch mit dem Limettenabrieb,
dem Limettensaft, dem Currypulver, dem Cumin, etwas Salz und etwas
frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen. Die Linsen in die Kokosmilch geben
und alles etwa 15 Minuten kocheln lassen. Wenn die Linsen fast weich sind,
die Garnelen zugeben und weitere 5 Minuten sanft kdcheln lassen.

4 Das Curry abschlieBend nochmals abschmecken.

REIS

Den Basmatireis mit 400 ml Wasser in einen Topf geben, kriftig salzen,
aufkochen und bei ganz geringer Temperatur im geschlossenen Topf in ca.
15 Minuten bissfest garen.

ANRICHTEN

Die Kokosraspel in einer beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe goldgelb
rosten. Den fertig gegarten Reis in 4 grof3e Tassen fiillen und darin auf die
vorgewarmten Teller stiirzen. Den Reis mit der gerdsteten Kokosraspel
bestreuen. Daneben das Garnelen-Curry anrichten und mit kleinen violetten
Basilikumbléttchen garnieren.

g

CHRISTIANS PROFITIPPS

Rote und gelbe Linsen missen — anders als manche festeren braunen Linsen — vor
dem Kochen nicht eingeweicht werden und sind dennoch bereits nach 15-20
Minuten Kochzeit gar. Die roten und gelben Linsen sind im Handel Ublicherweise als
geschalte Linsen erhaltlich. Es handelt sich also quasi um »Hulsenfrichte ohne
Hulse«.

Statt dem Reis kdnnt ihr auch Fladenbrot zum Garnelen-Curry reichen!







Dattel-Geflugel-Tajine

mit Couscous

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 75 MINUTEN

FUR DIE DATTEL-GEFLUGEL-TAJINE
4 ganze Hahnchenschenkel (a 180-200 g)
Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

100 g Butter

1 Zimtstange

50 g getrocknete Datteln

3 EL flissiger Honig

Y2 TL Safranfaden

1 EL weile Sesamsamen

100 g blanchierte Mandelkerne

FUR DEN COUSCOUS

300 ml Gemusebrihe

1 Prise edelsliRes Paprikapulver
4-5 Safranfaden

150 g Couscous

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
Saft von 1 Limette

2 EL frisch gehackte Petersilie

1 EL frisch gehackte Minze

DATTEL-GEFLUGEL-TAJINE

1 Die Hahnchenschenkel griindlich waschen, dann mit einem scharfen
Messer zwischen Ober- und Unterschenkel direkt am Gelenk durchtrennen.
Das Hahnchenfleisch rundherum mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
wiirzen. Die Zwiebeln und die Knoblauchzehe schélen und wiirfeln.



2 Die Butter in einer Tajine zerlassen. Die Hahnchenteile in die Tajine
legen. Die Zwiebeln und den Knoblauch dazugeben. Dann mit 500 ml
Wasser aufgie3en. Die Zimtstange in die Fliissigkeit legen.

3 Die Tajine mit dem Deckel verschlieBen und den Inhalt etwa 50 Minuten
schmoren. Die Datteln entkernen und zusammen mit dem Honig und dem
Safran in die Sauce rithren. Nochmals 5 Minuten kdcheln lassen.

4 Die Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fettzugabe rosten, dann auf einem
Teller verteilen und beiseitestellen. In der Pfanne etwas Pflanzendl erhitzen.
Die Mandelkerne darin goldbraun rosten, dann herausnehmen und mit
einem Messer in grobe Stiicke hacken. Die Mandelkerne und die
Sesamsamen kurz vor dem Servieren iiber das fertige Gericht streuen.

COUSCOUS

Die Gemiisebriihe mit dem Paprikapulver und den Safranfaden autkochen.
Den Topf vom Herd nehmen und den Couscous-Grief3 zugeben. Den
Couscous im geschlossenen Topf mindestens 5 Minuten quellen lassen.
Anschlielend mit einer Gabel auflockern und mit Salz, frisch gemahlenem
Pfefter, frisch gepresstem Limettensaft, Petersilie und Minze abschmecken.

ANRICHTEN
Die Dattel-Gefliigel-Tajine zusammen mit dem Couscous servieren.



e

CHRISTIANS PROFITIPPS

Klassisch wird die Tajine auf einem Holzkohlefeuer erhitzt. Das fertige Gericht wird
dann auf dem Tisch angerichtet und man isst gemeinsam direkt aus dem Gefal.
Moderne Tajines aus Hartkeramik oder einer Gusseisen-Keramik-Kombination mit
glatten Boden kénnen auf Ceranfeldern, Elektro- und Gasherden benutzt werden.
AulRerdem ist es moglich, mit der Tajine im Backofen zu garen (dazu direkt auf den
Backofenboden stellen).

Falls ihr keine Tajine habt, kdnnt ihr das Gericht auch in einem Topf zubereiten und
das fertige Gericht dann auf einer vorgewarmten Servierplatte servieren!

Statt Couscous kdnnt inr auch Bulgur als Beilage servieren. Bulgur wird aus
vorgegartem Weizenschrot hergestellt, das Korn ist etwas grober und wurziger als
Couscous. Bulgur quellt nicht alleine, ihr musst ihn ungefahr 20 Minuten kochen.




Tandoori-Hahnchen
mit Kartoffeln

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 60 MINUTEN MARINIERZEIT: EINIGE
STUNDEN, AM BESTEN UBER NACHT

FUR DAS HAHNCHEN

4 kuchenfertige Hahnchenbrustfilets (a 180 g)
4 EL Naturjoghurt (3,5 % Fettgehalt)

1 EL rote Tandooripaste

Y2 EL flissiger Honig

2 Knoblauchzehen, geschalt

2 Msp. Cayennepfeffer

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

FUR DIE GEWURZ-KARTOFFELN
500 g festkochende Kartoffeln

7 EL gerOstetes Sesamol

1 EL frisch geriebener Ingwer

1 Knoblauchzehe, gepresst

5 EL sif3e Chilisauce

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

HAHNCHEN
1 Die Hahnchenbrustfilets waschen und gut trocken tupfen.

2 Den Joghurt mit der Tandoori-Paste, dem Honig und den gepressten
Knoblauchzehen in einer Schiissel verrithren. Mit Cayennepfeffer, Salz und
frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Die Hihnchenbrustfilets waschen,
mit der Marinade bestreichen und am besten iiber Nacht im Kiihlschrank
ziehen lassen.

GEWURZ-KARTOFFELN



1 Den Grill rechtzeitig auf mittlerer Temperatur (180 °C) vorheizen.
2 Die Kartoffeln schilen und in eine Schiissel mit kaltem Wasser legen.

3 Fiir das Wiirzol das Sesamol mit dem geriebenen Ingwer, der gepressten
Knoblauchzehe und der Chilisauce verriihren und mit Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer wiirzen.

4 Die geschélten Kartoffeln abtropfen lassen und in ca. 0,5 cm dicke
Scheiben schneiden. Die Kartoffelscheiben in dem Wiirzél wenden und
etwa 40 Minuten auf dem vorgeheizten Grill garen.

FERTIGSTELLEN

Die Hihnchenbrustfilets aus der Marinade nehmen, leicht abtropfen lassen
und auf dem Grill auf beiden Seiten vorsichtig je 5 Minuten grillen. Dann
an den Grillrand legen und ziehen lassen, bis das Fleisch komplett
durchgegart ist.

ANRICHTEN
Die Kartoffelscheiben auf 4 Teller verteilen und mit je 1 gegrilltem
Héhnchenbrustfilet servieren.

<
—
CHRISTIANS PROFITIPPS

Sollte auf dem Girill nicht genug Platz sein, kdnnen die Gewurz-Kartoffeln auch im auf
180 °C vorgeheizten Backofen (Ober-/Unterhitze) gegart werden. Dabei 6fters mal
umdrehen.







Lamm-Curry
mit roten Linsen

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 60-70 MINUTEN

800 g Lammfleisch ohne Knochen (aus der Keule)
400 g festkochende Kartoffeln
300 g Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

2 rote Paprikaschoten

4 EL neutrales Pflanzenol

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
2 EL Curry-GewUlrzmischung

Y2 TL Chilipulver

Ya TL gemahlener Zimt

3 Gewdurznelken

250-300 ml Gemusebrihe

3 EL Kokosmilch

100 g rote Linsen

1 Bio-Limette

1 Das Lammfleisch waschen und gut trocken tupfen. Die Kartoffeln
schilen. Beides in etwa 3 cm grof3e Wiirfel schneiden.

2 Die Zwiebeln und die Knoblauchzehen schélen und fein hacken. Die
Paprikaschoten waschen, halbieren und die Samen sowie Samenwinde
entfernen. Die Paprikahilften in etwa 0,5 cm breite Streifen schneiden.

3 In einer Pfanne 2 EL Pflanzenol erhitzen. Das Lammfleisch und die

Kartoffeln darin von allen Seiten scharf anbraten, dann mit Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer wiirzen. Das Lammfleisch und die Kartoffeln aus der
Pfanne nehmen. Das restliche Pflanzendl (2 EL) in der Pfanne erhitzen. Die

Zwiebeln, den Knoblauch und die Paprika darin anbraten.



4 Das Lammfleisch und die Kartoffeln zuriick in die Pfanne geben. Die
Curry-Gewiirzmischung, das Chilipulver, den gemahlenen Zimt und die
Gewlirznelken zugeben und alles gut vermengen. Dann mit 250 ml
Gemiisebriihe aufgieBen. Die Kokosmilch dazugieBen und das Curry im
geschlossenen Topf etwa 40 Minuten sanft kocheln lassen. 10—15 Minuten
vor Ende der Garzeit die Linsen in den Topf geben und mitkdcheln lassen.

5 Die Limette griindlich waschen und trocken reiben. Eine Haélfte in diinne
Scheiben schneiden, von der anderen Hélfte den Saft auspressen. Das
Lamm-Curry mit Limettensaft, Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken.

6 Das Lamm-Curry auf 4 Teller verteilen und mit den Limettenscheiben
garnieren.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Wer mag, kann zum Schluss noch etwas grob gehackte Minze auf das Lamm-Curry
geben, aber nur ein bisschen, sonst wird es zu intensiv.







Amrakhand Shrikhand

mit Mango

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN | ABTROPFZEIT: 2 STUNDEN

250 g Sahnejoghurt (10 % Fettgehalt)
1 reife Mango

Y2 EL Puderzucker

6 grune Kardamomkapseln

1 EL grine Pistazienkerne

8 Safranfaden

6 EL Vollmilch

1 Den Joghurt in einen Kaffeefilter aus Papier geben, diesen in ein Sieb (am
besten ein Spitzsieb) stellen, das Sieb iliber eine Schiissel hingen und den
Joghurt etwa 2 Stunden abtropfen lassen.

2 Die Mango schélen und das Fruchtfleisch vom Kern schneiden. Vom
Fruchtfleisch 4-8 kleine Spalten abschneiden und zum Garnieren
beiseitestellen. Das restliche Fruchtfleisch mit dem Puderzucker in einen
Mixbecher geben und mit einem Piirierstab fein piirieren.

3 Die Kardamomkapseln mit einer Messerklinge vorsichtig driicken, die
schwarzen Samen herausnehmen und im Morser zermahlen.

4 Die Vollmilch in einem kleinen Topf erhitzen, aber nicht kochen lassen.
Die Safranfaden zugeben und einige Minuten ziehen lassen.

5 Die Pistazienkerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe anrdsten, dann grob
hacken.



6 Den abgetropften Joghurt, das Mangopiiree, den Kardamom und die
gehackten Pistazienkerne gut verriihren und auf 4 Dessertschédlchen
verteilen. Je 1-2 Mangospalten hineinstecken und zum Schluss die
Safranmilch dariibergieen.

o
CHRISTIANS PROFITIPPS

Verwendet fur dieses traumhafte indische Dessert nur gute und wirklich reife
Mangos! Unschlagbar lecker sind Thai-Mangos vom Obsthandler.




Orientalische GrieRmousse
» Tausendundeine Nacht«

FUR 10 KLEINE GLASER | ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN | KUHLZEIT:
MINDESTENS 1 STUNDE

4 Blatt weile Gelatine

2 Vanilleschote

165 ml Vollmilch

165 ml Ganatapfelsaft

85 g Zucker

1 Gewdurznelke

Y2 Zimtstange

85 g Zucker

5 g Hartweizengriel3

250 g flussige Sahne

1-2 EL grine Pistazienkerne
frische Granatapfelkerne zum Garnieren

1 Die Gelatine einige Minuten in kaltem Wasser einweichen. Die
Vanilleschote der Linge nach aufschneiden und das Mark herauskratzen.

2 Die Vollmilch und den Granatapfelsaft mit dem Zucker, der Gewiirznelke

und der Zimtstange sowie dem Vanillemark und der leeren Vanilleschote in

einen Topf geben. Die Fliissigkeit vorsichtig aufkochen. Den Griel3 langsam
in die kochende Fliissigkeit rieseln lassen und einmal aufkochen. Dann den

Topf an den Herdrand ziehen. Den GrieBSbrei 5 Minuten quellen lassen.

3 Die eingeweichte Gelatine gut ausdriicken, in den heiflen Grie3brei geben
und unter Riihren darin auflésen. Den Grief3brei anschlieBend in eine Glas-
oder Metallschiissel fiillen. Die Zimtstange, die Vanilleschote und die
Gewlirznelke herausnehmen. Die Schiissel iiber ein Eiswiirfelbad stellen
und die GrieBmasse kalt rithren, bis sie Zimmertemperatur erreicht hat.



4 Die Sahne steif schlagen und unter die kalt geriihrte GriefBmousse heben.
Die Griemousse in Glaser geben und mindestens 1 Stunde kalt stellen.

5 Kurz vor dem Servieren die Pistazienkerne grob hacken. Die
Griefmousse mit einigen frischen Granatapfelkernen und gehackten
Pistazienkernen garnieren.

e

CHRISTIANS PROFITIPPS

Den Griel3brei unbedingt mit einem Schneebesen auf dem kalten Wasserbad kalt
rihren. Lasst ihr ihn einfach so zum Abkuhlen stehen, stockt er zu sehr und die
Sahne lasst sich nicht mehr gut unterheben.

Orientalische
GrieBmousse




VEGAN & VEGETARISCH

Karamellisierte Fruhlingskarotten
mit Granatapfelquark

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MINUTEN

FUR DIE ORANGEN-MARINADE

300 ml frisch gepresster Orangensaft

1 EL fein gehackter frischer Ingwer

Y2 TL Garam-Masala-Gewurzmischung
1 TL Currypulver

Salz

2 EL flissiger Honig

FUR DIE KAROTTEN

2 Bund kleine Frihlingskarotten (Zuckermohren)
2 EL Butter

1 EL Puderzucker

FUR DEN GRANATAPFELQUARK
8 EL Magerquark

4 EL Créme fraiche

2-3 EL Vollmilch

2 EL Mango-Chutney (aus dem Glas)
4 EL frische Granatapfelkerne

Salz

Kristallzucker

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

ZUM ANRICHTEN
einige kleine frische Minzeblattchen

ORANGEN-MARINADE



Den Orangensaft, den Ingwer, die Garam-Masala-Gewlirzmischung, das
Currypulver, den Honig und etwas Salz in einen Topf geben und aufkochen.
Die Temperatur reduzieren und die Fliissigkeit auf die Halfte einkochen.
Die Orangenmarinade beiseitestellen.

KAROTTEN
1 Den Backofen rechtzeitig auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2 Die Karotten putzen, dabei etwas Griin stehen lassen. Die Schale mit
einer scharfen Messerklinge diinn abschaben. Die Karotten je nach Grofle
und Dicke ganz lassen oder der Lange nach halbieren.

3 Die Butter in einer grofen Pfanne zerlassen. Die Karotten darin von allen
Seiten anbraten. Die angebratenen Karotten nebeneinander auf ein mit
Backpapier bedecktes Backblech legen. Die Orangen-Marinade
gleichméBig dariibergieBen, dann mit Puderzucker bestauben.

4 Die Karotten im Backofen etwa 20 Minuten bissfest garen und dabei
schon karamellisieren lassen. Die Fliissigkeit sollte wihrend des Garens
nochmals ordentlich reduziert werden — be1 Bedarf miisst ihr sie ein paar
Minuten ldnger im Ofen lassen.

GRANATAPFELQUARK

Den Quark, die Creme fraiche und die Vollmilch in eine Schiissel geben
und glatt riihren. Das Mango-Chutney und die Granatapfelkerne
unterrithren. Den Dip mit Salz, Zucker und frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken.

ANRICHTEN

Die karamellisierten Friihlingskarotten am besten in 4 Glaser stecken und
mit dem Orangenschmorsaft betraufeln. Den Granatapfelquark in separaten
Schilchen zum Dippen reichen. Alles mit kleinen Minzeblittchen
garnieren.



CHRISTIANS PROFITIPPS

Fir unterwegs die fertigen Karotten und den Dip getrennt verpacken. Die
karamellisierten Frihlingskarotten schmecken auch kalt zu dem Dip.




Rote-Bete-Carpaccio

mit gebratenen Austernpilzen und Kurbiskern-
Schmand

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN | KOCH- UND ABKUHLZEIT:
70 MINUTEN

FUR DAS ROTE-BETE-CARPACCIO
6 mittelgrofe rote Beten

Salz

1 Knoblauchzehe

5 EL dunkler Aceto balsamico

1 TL flussiger Honig oder Agavensirup
schwarzer Pfeffer aus der Mihle

6 EL gutes Olivendl

FUR DIE GEROSTETEN KURBISKERNE UND DEN KURBISKERN-SCHMAND
4 EL Kurbiskerne
3 EL Schmand

FUR DIE AUSTERNPILZE

200 g frische Austernpilze

2 EL Sonnenblumendl

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
2 EL frisch gehackte Petersilie

1 Spritzer Zitronensaft

1 TL Butter

ROTE-BETE-CARPACCIO

1 Die roten Beten waschen und ungeschilt in einen Topf geben. (Die
Wurzeln und die oberen Blattansétze nicht abschneiden.) Mit reichlich
kaltem Wasser aufgie3en, etwas Salz hinzufligen und das Wasser zum
Kochen bringen. Die roten Beten 30—45 Minuten gar kochen, dann
abgieflen und etwas abkiihlen lassen. Die lauwarmen roten Beten schélen



(dabei am besten Einmalhandschuhe tragen) und im Kiihlschrank
vollstdndig abkiihlen lassen.

2 Die roten Beten auf einem Gemiisehobel in ca. 2 mm diinne Scheiben
hobeln und rosettenartig auf 4 flachen Tellern anrichten. Die Rote-Bete-
Scheiben leicht salzen.

3 Fiir das Dressing die Knoblauchzehe schilen, durch die Presse driicken
und mit dem Balsamico, dem Honig und etwas frisch gemahlenem Pfefter
verrithren. Das Olivendl nach und nach unterriihren, bis eine gebundene
Emulsion entstanden ist.

4 Das Dressing mit einem Pinsel gleichmifig auf die Rote-Bete-Scheiben
auftragen und mindestens 15 Minuten marinieren lassen.

GEROSTETE KURBISKERNE UND KURBISKERN-SCHMAND

Die Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe rosten, bis sie anfangen
zu duften und leicht gebriunt sind. Die Kiirbiskerne sofort aus der Pfanne
auf einen Teller streuen und abkiihlen lassen. 2 EL gerostete Kiirbiskerne
mit einem Messer fein hacken und unter den Schmand riihren. Den Rest
beiseitestellen.

AUSTERNPILZE
1 Die Austernpilze putzen und die Stiele mit einem Messer kiirzen. Groflere
Exemplare halbieren.

2 Das Sonnenblumendl in einer groBen Pfanne erhitzen. Die geputzten
Austernpilze mit der Lamellenseite nach unten nebeneinander in die Pfanne
legen und scharf anbraten, bis sie goldbraun und knusprig gerdstet sind. Die
Pilze mit einer Gabel oder einer langen Kiichenpinzette wenden und die
Kappen ebenfalls anbraten.

3 Die Pilze mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen. Dann die
Petersilie, 1 Spritzer Zitronensaft und die Butter zugeben und sofort gut



durchschwenken, bis die Butter geschmolzen ist. Die Austernpilze aus der
Pfanne nehmen.

ANRICHTEN

Die heillen Austernpilze nebeneinander auf dem vorbereiteten Rote-Bete-
Carpaccio anrichten und mit etwas kaltem Kiirbiskern-Schmand betraufeln.
Zum Schluss mit einigen gerosteten Kiirbiskernen bestreuen und servieren.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Bitte nehmt Rote-Bete-Knollen, die alle ungefahr gleich grof3 sind, damit sie
gleichzeitig gar sind. Die Knollen immer ungeschalt kochen, auch die Wurzel und die
oberen Blattansatze nicht abschneiden, sonst laugen sie beim Kochen aus und
verlieren ihre tolle Farbe.

Wenn's mal schnell gehen soll: Es gibt im Supermarkt bereits vorgegarte,
vakuumierte rote Beten. Sie findet man meist in der Gemuseabteilung.







Lauwarmer Pilzsalat
mit gegrillter Paprika und Burrata

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 60 MINUTEN

FUR DEN PILZSALAT

2 rote Paprikaschoten

400 g gemischte frische Pilze
2 EL gutes Olivendl

Salz

FUR DAS DRESSING

3 EL heller Aceto balsamico

1 TL scharfer Senf

1 TL flussiger Honig

3 EL gutes Olivendl

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

FUR DIE KARAMELLISIERTEN PINIENKERNE
3 EL Pinienkerne
1 EL Puderzucker

ZUM ANRICHTEN

2 Kugeln frische Burrata (a ca. 250 g)
etwas gutes Olivendl zum Betraufeln
1 Handvoll frische Basilikumblatter

PILZSALAT
1 Den Backofen auf Grillfunktion oder auf 250 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen.

2 Die Paprikaschoten auf ein mit Backpapier bedecktes Backblech legen
und 1m heilen Backofen grillen, bis die Haut an einigen Stellen dunkel bzw.
schwarz wird und Blasen wirft. Das Backblech herausnehmen, die
Paprikaschoten sofort mit einem feuchten Geschirrtuch bedecken und



abkiihlen lassen. Anschlieflend die verbrannte Haut abziehen, die Kerne und
die Stielansitze entfernen. Die gerosteten Paprikafilets in grobe Streifen
schneiden und in eine Schiissel geben.

3 Die Pilze sorgfiltig putzen, je nach Grof3e halbieren oder in Scheiben
schneiden. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Pilze darin anbraten.
Die Pilze leicht salzen und zu den Paprikastreifen geben.

DRESSING

Den Balsamico, den scharfen Senf, den Honig und das Olivendl zu einem
Dressing verriihren. Das Dressing iiber die Paprika-Pilz-Mischung geben
und alles gut vermengen. Den Pilzsalat mit Salz und frisch gemahlenem
Ptfefter abschmecken.

KARAMELLISIERTE PINIENKERNE

Die Pinienkerne in einer kleinen Pfanne ohne Fettzugabe bei mittlerer
Temperatur anrosten. Dann den Puderzucker dariiberstauben und vorsichtig
karamellisieren lassen. Achtung: Die Pinienkerne verbrennen leicht! Die
karamellisierten Pinienkerne sofort vom Herd nehmen und auf einem Teller
etwas abkiihlen lassen.

ANRICHTEN

Den lauwarmen Pilzsalat auf 4 Tellern verteilen. Die Burrata-Kugeln
vorsichtig halbieren, jeweils eine Hélfte in die Mitte jeder Salatportion
setzen und mit etwas Olivendl betrdufeln. Die karamellisierten Pinienkerne
liber den Salat streuen und mit Basilikumbléttern garnieren.



CHRISTIANS PROFITIPPS

Verwendet die Pilze, die es gerade gibt. Gut schmecken in dem Salat
Steinchampignons, Pfifferlinge, Krauterseitlinge und Steinpilze.

Burrata gehort zu den italienischen Frischkasen des Filata-Typs — wie Mozzarella.
Burrata wird auch so hergestellt: Der gebrihte Kasebruch wird geknetet und
gezogen, bis er die typische elastische Konsistenz von Mozzarella bekommt. Doch
dann kommt der Clou: Burrata bekommt nun eine Fullung aus von Hand zerrissenen
Mozzarellastickchen und Sahne. Dann wird die Burrata wie ein Sackchen verknotet
und harrt in Salzlake so lange, bis sie gekauft wird. Hat man die Burrata
angeschnitten, fliet aus dem Inneren eine sahnig-cremige Frischkasecreme. Und
die zergeht auf der Zunge. Unbedingt frisch geniel3en!

Manchmal findet man auf dem Markt kleine Burrata-Kugeln, sogenannte Burratinas.
Das Stlck wiegt so um 120 g. Wenn ihr die Burratina auf den Salat setzt, musst ihr
sie unbedingt mittig aufbrechen und mit etwas Ol betraufeln.




Fregola Sarda
mit Tomaten und Fenchel

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 60 MINUTEN

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Knolle Fenchel

2 EL Butter

300 g Fregola Sarda

150 ml Wermut (z.B. Noilly Prat)
300—400 ml Gemdusebrihe

400 g geschalte Eiertomaten (aus der Dose)
75 g frisch geriebener Parmesan
Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

2 Handvoll frische Basilikumblatter

1 Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schilen und fein wiirfeln. Die
Fenchelknolle waschen, putzen und ebenfalls fein wiirfeln.

2 Die Butter in einer Pfanne zerlassen und die Gemiisewurfel darin sanft
anbraten.

3 Die Fregola Sarda zugeben und mit dem Wermut abloschen. Danach 300
ml Gemiisebriihe aufgiefSen. Die Tomaten abtropfen lassen, grob zerteilen
und dazugeben. Die Pfanne mit einem Deckel verschlieBen und die Fregola
etwa 15 Minuten kdcheln lassen, bis die Nudelkiigelchen bissfest gegart
sind. Wihrend des Garens nach Bedarf noch etwas Gemiisebriihe
nachgiefen.

4 Den frisch geriebenen Parmesan unter die Fregola rithren und mit Salz
und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Dann abkiihlen lassen.



5 Die Basilikumblétter zerzupfen und unterrithren. Die Fregola Sarda auf 4
Teller geben oder fiir unterwegs in schone Glaser fiillen.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Fregola Sarda sind kleine, kugelférmige Nudeln aus Sardinien, die bei der
Herstellung im Ofen gerdstet werden. So bekommen sie ein wirziges und nussiges
Réstaroma. Wenn ihr es eilig habt: Das Gericht schmeckt auch warm!







Zitronengras-Suppchen

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 30 MINUTEN | ZIEHZEIT: 24 STUNDEN

FUR DEN ZITRONENGRAS-SUD
400 g frisches Zitronengras
1,2 | Gemusebriuhe

FUR DIE ZITRONENGRAS-SUPPE
3 Knoblauchzehen

250 ml Sahne

200 g Mango-Chutney

1 % EL Zucker

1 Msp. Kurkumapulver

1 gehaufter TL Currypulver

1 TL frisch geriebener Ingwer
Saft von 1 Zitrone

2 TL Speisestarke

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
100 g kalte Butterwdrfel

ZITRONENGRAS-SUD

1 Das Zitronengras putzen, dann der Lange nach halbieren und leicht
klopfen, bis die Fasern sprode werden. Das Zitronengras nach dem Klopfen
in diinne Streifen schneiden.

2 Die Gemiisebriihe in einem Topf erhitzen, das Zitronengras hineingeben
und die Briihe einmal aufkochen. Den Topf vom Herd nehmen und den
Zitronengras-Sud abkiihlen lassen, dann fiir 24 Stunden im Kiihlschrank
durchziehen lassen. Den kalten Zitronengras-Sud nach dem Ziehen durch
ein feines Sieb passieren.

ZITRONENGRASSUPPE



1 Den Zitronengras-Sud in einen Topf geben. Die Knoblauchzehen schilen,
durch die Presse driicken und zu dem Zitronengras-Sud geben. Die fliissige
Sahne, das Mango-Chutney, den Zucker, das Kurkumapulver, das
Currypulver, den frisch geriebenen Ingwer und den frisch gepressten
Zitronensaft dazugeben. Die Fliissigkeit langsam aufkochen und 10
Minuten kocheln lassen.

2 Die Speisestirke mit 1-2 EL kaltem Wasser glatt rithren. Die angeriihrte
Starke in die Suppe geben und diese unter Rithren leicht binden. Die
Zitronengras-Suppe mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

3 Dann nach und nach unter Riihren die kalten Butterstiickchen zugeben
und die Suppe mit einem Stabmixer schaumig aufmixen.

4 Die schaumige Zitronengras-Suppe auf 4 Suppenschalen verteilen und
servieren.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Vom Zitronengras nur die aufderen, sehr sproden Blatter entfernen. Der untere Teil,
die so genannte Bulbe, ist weild und im Inneren sieht man einen leicht violetten
Schimmer zwischen den einzelnen Blattschichten. Wenn ihr das Zitronengras dann
der Lange nach halbiert und zum Beispiel mit einer Stielkasserolle klopft, werden die
Fasern sprode und das Zitronengras gibt mehr Aroma an den Sud ab.

Wenn ihr kein frisches Zitronengras bekommen kdnnt, schaut ersatzweise in der
TiefkGhlabteilung nach gefrorenen Zitronengras-Stengeln.
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Exotische Tomatensuppe

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 35 MINUTEN

1 kg reife, aromatische Strauchtomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Butter

100 ml trockener WeilRwein

Y2 Banane

1 EL Curry-Gewurzmischung

Y2 TL Garam masala (indische Gewurzmischung)
1 TL Ingwerpulver

1 EL Mango-Chutney

3 EL Kokosraspel

3 EL Kokosmark (aus dem Glas)

800 ml Gemusebrihe

200 ml Sahne

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

frische Krauter nach Belieben (z.B. Petersilie, Basilikum oder Thai-Basilikum)

1 Die Tomaten waschen, den Strunk herausschneiden und das Fruchtfleisch
wiirfeln. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schilen und fein wiirfeln.

2 Die Butter in einem Topf zerlassen. Die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel
darin farblos anschwitzen. Die Tomaten zugeben und leicht anbraten, bis sie
leicht zerfallen. Dann mit dem WeiBBwein abloschen.

3 Die Banane schilen, in Scheiben schneiden und zu den Tomaten geben.
Dann die Curry-Gewlirzmischung, das Garam masala, das Ingwerpulver,
das Mango-Chutney, die Kokosraspel und das Kokosmark zugeben.



4 Alles mit der Gemiisebriihe und der Sahne auffiillen und die Suppe 20
Minuten kocheln lassen, bis sie schon sdmig ist. Den Topfinhalt dann mit
einem Stabmixer fein piirieren und anschlieBend durch ein Sieb passieren.
Die Tomatensuppe mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

5 Die Tomatensuppe auf 4 Suppenschalen verteilen und nach Belieben mit
Krauterblittchen garnieren.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Ersatzweise konnt ihr auch gute Eiertomaten aus der Dose verwenden, falls es
gerade keine sonnengereiften, aromatischen Tomaten gibt!
Unbedingt nachkochen, die Suppe ist der Hammer!
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Gebratener Spargel
mit Orangen-Pistazien-Salsa

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 35-40 MINUTEN

FUR DEN GEBRATENEN SPARGEL
20 Stangen gruner und weilder Spargel
2 EL neutrales Pflanzenol

1 EL Aceto balsamico

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

FUR DIE ORANGEN-PISTAZIEN-SALSA
2 rote Zwiebeln

3 EL Olivenadl

1 grol3e Orange

2 Strauchtomaten

4 Zweige frisches Basilikum

3 EL grine Pistazienkerne

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

SPARGEL VORBEREITEN

1 Die weillen und griinen Spargelstangen unter flieBendem Wasser waschen
und kurz abtropfen lassen. Die holzigen Enden der Spargelstangen (ca. 2
cm) mit einem Messer abschneiden. Dann die weillen Spargelstangen
einzeln flach in die Hand legen und mit einem Sparschiler beginnend von
der Spitze nach unten schilen. Ab dem unteren Drittel etwas mehr Druck
ausiiben, damit der Spargel dort dicker geschilt wird, denn zum Ende hin
werden die Stangen oft noch holziger. Die Spargelstange nur leicht drehen
und erneut eine lange Bahn abschélen. Rundherum grofziigig schélen. Die
weillen Spargelstangen je nach Dicke langs halbieren.



2 Von den griinen Spargelstangen ebenfalls die holzige Enden abschneiden
und das untere Drittel der Stangen schélen. Die Spargelstangen je nach
Lange quer halbieren, und mit einem feuchten Tuch bedecken und
beiseitestellen.

ORANGEN-PISTAZIEN-SALSA

1 Die Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Das Olivendl in einer Pfanne auf
mittlere Termperatur erhitzen. Die Zwiebelwlirfel darin glasig anschwitzen,
anschlieffend aus der Pfanne nehmen und abkiihlen lassen.

2 Von der Orange oben und unten einen Deckel abschneiden, sodass sie
eine Standflache hat. Die Orange zum Filetieren auf eine der flachen Seiten
stellen. Dann mit einem sehr scharfen Messer die Schale vorsichtig so dick
abschneiden, dass auch die weille Haut (sie hei3t Mesocarp) vollstandig
entfernt wird. Die Orange dann in die Hand nehmen und die einzelnen
Orangenfilets mit einem Messer zwischen den Trennwédnden
herausschneiden. Die Orangenfilets in ca. 1 cm groBBe Stiicke schneiden und
in eine Schiissel geben.

3 Die Strauchtomaten waschen, den Strunk herausschneiden und die
Tomaten vierteln. Die Kerne herausschneiden und die Tomatenfilets in
kleine Wiirfel schneiden. Die Tomaten zu den Orangen in die Schiissel
geben.

4 Die Basilikumzweige waschen, trocken schiitteln und die Blétter
abzupfen. Die Basilikumblatter in Streifen schneiden und ebenfalls zu der
Salsa geben.

5 Die Pistazienkerne in einem Morser grob zersto3en oder mit einem
Messer gut hacken, dann ebenfalls zugeben. Die Salsa mit einem Loffel
vermengen und mit Salz und frisch gemahlenem Pfefter wiirzen.

SPARGEL BRATEN
1 Kurz vor dem Anrichten das Pflanzendl in einer grofen beschichteten
Pfanne erhitzen. Den Spargel darin bei hoher Temperatur 3—4 Minuten



scharf anbraten, dabei immer wieder gut durchschwenken, bis der Spargel
sehr knackig gegart ist.

2 Den Spargel mit dem Balsamico abloschen, sofort durchschwenken und
zum Schluss mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

ANRICHTEN
Den sautierten Spargel auf 4 Teller verteilen. Mittig die Orangen-Pistazien-
Salsa daraufgeben und heil} servieren.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Ihr kdnnt den Spargel auch auf Spiefl3e stecken und auf dem Grill knackig garen, das
gibt zusatzlich noch ein leichtes Raucharoma! Wenn ihr die Spargelstangen mit zwei
parallel gesteckten Spief3en fixiert, konnt ihr sie auf dem Grill besser wenden und sie
drehen sich nicht in alle Richtungen.
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Kichererbsen
mit Zucchini und exotischer Karotten-Jus

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 30 MINUTEN

FUR DAS KICHERERBSEN-ZUCCHINI-GEMUSE

1 kleine Zwiebel

1 mittelgrof3e Zucchini

500 g vorgegarte Kichererbsen (aus der Dose oder am Vortag zubereitet)
1 EL Olivendl

2 Msp. mildes Currypulver

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

FUR DIE EXOTISCHE KAROTTEN-JUS
400 g Karotten

Ya rote frische Chilischote

1 TL frisch geriebener Ingwer

1 Knoblauchzehe

Y TL Kristallzucker

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 EL Argandl oder Olivendl

ANRICHTEN
2 Zweige frischer Zitronenthymian

KICHERERBSEN-ZUCCHINI-GEMUSE

1 Die Zwiebel schilen und wiirfeln. Die Zucchini waschen, den Stielansatz
abschneiden und die Zucchini in ca. 1 cm grof3e Wiirfel schneiden. Die
Kichererbsen in ein Sieb gie3en und gut abspiilen.



2 Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Temperatur
erhitzen. Die Zwiebel- und Zucchiniwiirfel darin anbraten. Dann die
Kichererbsen und das Currypulver zugeben, gut durchschwenken und
erhitzen. Das Kichererbsen-Zucchini-Gemiise mit Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer abschmecken.

EXOTISCHE KAROTTEN-JUS

1 Die Karotten waschen und putzen, dann ungeschilt in einen Entsafter
geben und zu Karottensaft verarbeiten. Den Karottensaft in einen Topf
gieBen und aufkochen, dabei den aufsteigenden Schaum mit einer
Schaumkelle abschopfen.

2 Die Chilischote aufschneiden, entkernen, fein hacken und mit dem frisch
geriebenen Ingwer zum Karottensaft geben. Die Knoblauchzehe schilen
und durch eine Presse in den Karottensaft driicken. Den Karottensaft gut
mit Zucker, Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen, dann in einen
hohen Mixbecher gieen, das Argandl zugeben und den Saft mit einem
Stabmixer kréftig aufmixen.

ANRICHTEN

Das Kichererbsen-Zucchini-Gemiise auf 4 vorgewédrmte Teller geben.
Rundherum je 1 kleine Schopfkelle exotische Karotten-Jus gielen und mit
frischen Zitronenthymianbléttchen garnieren.

<
—
CHRISTIANS PROFITIPPS

Gegarte Kichererbsen gibt es in Dosen und im Glas zu kaufen. Getrocknete
Kichererbsen missen zunachst fur mindestens 12 Stunden eingeweicht werden. Vor
dem Garen abgiel3en, die Kichererbsen grundlich waschen und in frischem Wasser
aufsetzen. Die Garzeit betragt dann noch etwa 2 Stunden.







SuBkartoffel-Nuggets
mit Honig-Chili-Schmand

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 60 MINUTEN

FUR DIE SUSSKARTOFFEL-NUGGETS
500 g SuRkartoffeln

Salz

1 Zucchini

Ya rote Paprikaschote

2 Eier

2 EL Weizenmehl Type 405

Ya TL edelsuRes Paprikapulver
schwarzer Pfeffer aus der Mihle

5 EL Butter

FUR DEN HONIG-CHILI-SCHMAND
200 g Schmand

Y2 frische rote Chilischote

2 EL flussiger Honig

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

SUSSKARTOFFEL-NUGGETS

1 Die SiiBkartofteln schélen, in grobe Stiicke schneiden und in kochendem
Salzwasser 20-25 Minuten sehr weich garen. Die weichen Siilkartoffeln
abgieflen und kurz ausdampfen lassen. Dann noch warm durch eine
Kartoffelpresse in eine Schiissel driicken und abkiihlen lassen.

2 Die Zucchini waschen und auf einem Gemiisehobel fein raspeln. Die
Zucchiniraspel etwas ausdriicken und zu dem abgekiihlten
SiiBkartoffelpiiree geben. Die Paprikaschote putzen, fein wiirfeln und zu

dem StuBkartoffelpiiree geben.



3 Die Eier, das Weizenmehl, das Paprikapulver, Salz und frisch gemahlenen
Pfeffer hinzufligen und alles zu einem gleichmafigen Teig vermengen.

4 2 EL Butter in eine beschichtete Pfanne geben und bei mittlerer
Temperatur erhitzen. Aus dem Siilkartoffelteig Nuggets formen und diese
portionsweise von allen Seiten goldgelb braten. Bei Bedarf mehr Butter
zugeben.

HONIG-CHILI-SCHMAND

Den Schmand in eine kleine Schiissel geben. Die Chilischote putzen,
entkernen und sehr fein hacken. Die Chilischote mit dem Honig unter den
Schmand rithren. AbschlieBend mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken. Den Honig-Chili-Schmand in einem Schélchen zu den
Nuggets reichen.

CHRISTIANS PROFITIPPS

Macht die Nuggets anstatt mit Stif3kartoffeln auch mal mit Topinambur, das schmeckt
auch superkostlich!
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Gebratener Duftreis mit
Kichererbsen, getrockneten Feigen
und Minz-Joghurt-Sauce

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 40 MINUTEN

FUR DEN GEBRATENEN DUFTREIS
200 g Basmatireis

Salz

1 Zimtstange

1 grolRe Zwiebel

3 EL Olivenadl

1 TL brauner Zucker

100 g getrocknete Feigen

1 Knoblauchzehe

25 g frischer Ingwer

250 g Karotten

250 g Zucchini

2 TL Raz el hanout, (arabische Gewurzmischung)
1 Dose gegarte Kichererbsen (400 g)
3 EL frisch gepresster Limettensaft
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

FUR DIE MINZ-JOGHURT-SAUCE

5 Zweige frische Minze

2 TL frisch geriebene Bio-Limettenschale
1 EL Olivendl

300 g Soja-Joghurt

Salz

ZUM ANRICHTEN



gezupfte Blatter von 1 Zweig frischer Minze

GEBRATENER DUFTREIS

1 Den Basmatireis mit 400 ml Wasser, etwas Salz und der Zimtstange in
einen Topf geben und das Wasser aufkochen. Den Reis bei niedriger
Temperatur im geschlossenen Topf etwa 15 Minuten quellen lassen. Sobald
der Reis gar ist, die Zimtstange entfernen.

2 Wihrend der Reis gart, die Zwiebel schédlen und grob wiirfeln. Das
Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen. Die Zwiebelwiirfel hineingeben,
mit dem braunen Zucker bestreuen und bei mittlerer Temperatur etwa 10
Minuten braten.

3 Die Feigen sehr fein hacken. Den Knoblauch und den Ingwer schélen und
fein hacken. Die Karotten schilen und die Zucchini putzen. Beides auf einer
Kiichenreibe grob raspeln. Den Knoblauch, den Ingwer, die Karotten, die
Zucchini und das Raz el hanout zu den Zwiebeln in die Pfanne geben und
kréftig anbraten.

4 Die Kichererbsen in ein Sieb gie3en, abspiilen und abtropfen lassen. Den
gekochten Reis, die Kichererbsen und die Feigenwiirfel zu dem gebratenen
Gemitise geben und alles unter Riithren etwa 10 Minuten kréftig braten. Die
Reispfanne mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und frisch gepresstem
Limettensaft wiirzen.

MINZ-JOGHURT-SAUCE

Die Minzebldttchen von den Zweigen zupfen, waschen, gut trocken tupfen
und fein hacken. Die gehackte Minze, die frisch geriebene Limettenschale
und das Olivenol unter den Soja-Joghurt rithren. Die Minz-Joghurt-Sauce
mit Salz abschmecken.

ANRICHTEN

Den gebratenen Dulftreis auf 4 Teller verteilen und mittig mit etwas Minz-
Joghurt-Sauce betrdufeln. Die frischen Minzebléttchen dariiberstreuen. Die
restliche Minz-Joghurt-Sauce in einem separaten Schélchen dazu reichen.



e

CHRISTIANS PROFITIPPS

Lecker ist auch eine Kombi aus Basmati- und Wildreis, diese Reismischung gibt es
schon fertig zu kaufen. Der Wildreis macht das Gericht noch wirziger und nussiger!







Ratatouille-Lasagne

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 75 MINUTEN

FUR DAS RATATOUILLE-GEMUSE
1 Aubergine

200 g Zucchini

1 rote Paprikaschote

80 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 EL gutes Olivendl

Y2 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

1 EL Tomatenmark

100 ml trockener WeilRwein

1 EL Chilisauce

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
etwas weilder Aceto balsamico

FUR DIE LASAGNE

ca. 200 g Lasagne-Teigplatten
Salz

etwas Olivendl

2 Kugeln Mozzarella (a 125 g)

1 Knoblauchzehe

2 EL Créme fraiche

1 Zweig Basilikum

8 EL frisch geriebener Parmesan

ZUM ANRICHTEN
4 frische Basilikumspitzen
4 TL Basilikumpesto

RATATOUILLE-GEMUSE
1 Die Aubergine und die Zucchini waschen, die Stielansédtze abschneiden
und das Gemiise in kleine Wiirfel schneiden. Die Paprikaschote waschen,



die Samen heraustrennen und den Stielansatz abschneiden. Die Paprika
ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebeln und die
Knoblauchzehen schélen und fein wiirfeln.

2 Das Olivendl in einer groflen Pfanne erhitzen. Die Aubergine, die
Zucchini, die Paprika und die Zwiebeln darin unter Riihren anbraten. Die
Rosmarinnadeln und die Thymianblittchen von den Zweigen streifen und
fein hacken. Die Kriuter und den gehackten Knoblauch zu dem Gemiise in
die Pfanne geben und kurz verriihren.

3 Das Tomatenmark in die Pfanne geben und verriihren. Das mit dem
Tomatenmark verriihrte Gemiise etwas anbraten, anschlie3end mit dem
Weillwein abloschen. Das Gemiise etwa 20 Minuten kdcheln lassen, bis es
eine simige Konsistenz hat. Das Ratatouille-Gemiise dann mit der
Chilisauce, Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und etwas weilem Balsamico
abschmecken und beiseitestellen.

LASAGNE
1 Den Backofen rechtzeitig auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

2 Die Lasagne-Teigplatten in reichlich sprudelnd kochendem Salzwasser al
dente kochen, dann in Eiswasser abschrecken und nebeneinander auf einem
Kiichentuch abtropfen lassen.

3 Eine kleine Auflaufform (etwas kleiner als ein DIN-A4-Blatt) mit etwas
Olivendl einpinseln. Eine Lage Lasagne-Teigblétter hineinschichten. Die
Hailfte des Ratatouille-Gemiises darauf verteilen und mit einer Lage
Lasagne-Teigblétter abdecken. Darauf das restliche Ratatouille-Gemiise
geben. Das Gemiise erneut mit vorgegarten Lasagne-Teigblattern bedecken.

4 Den Mozzarella abtropfen lassen und in diinne Scheiben schneiden. Die
Mozzarellascheiben nebeneinander auf die Lasagne-Teigblatter legen.

5 Die Knoblauchzehe schilen, durch die Presse driicken und mit der Créme
fraiche verriihren. Die Basilikumblitter vom Zweig zupfen, fein schneiden



und zusammen mit dem frisch geriebenen Parmesan unter die Creme
fraiche rithren. Diese Parmesanpaste mit einem Loffel auf die
Mozzarellascheiben streichen.

6 Die Auflaufform in den Ofen schieben und die Ratatouille-Lasagne ca. 30
Minuten backen, bis der Kise schon goldbraun gratiniert ist. Die fertige
Lasagne aus dem Ofen nehmen und 5 Minuten ruhen lassen.

ANRICHTEN

Die Ratatouille-Lasagne in 4 Portionen schneiden, auf 4 Teller verteilen und
mit je einer Basilikumspitze garnieren. Daneben je 1 Klecks
Basilikumpesto setzen und servieren.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Pesto schmeckt immer am besten, wenn es frisch ist — und es ist superschnell
gemacht! Das Rezept fur »Pesto alla genovese« findet ihr auf Seite 196.

Ihr kdnnt die Lasagne auch in kleinen ofenfesten Férmchen (Cocottes) oder in
grol3en, hohen Metallringen backen. Dazu die vorgegarten Lasagneblatter in der
jeweiligen GroRRe oval oder rund ausstechen!

Falls ihr die Nudelplatten selber machen wollt, im Kapitel Basics auf Seite 46—47
findet ihr das Grundrezept flr den Nudelteig.










Zwetschgen-Apfel-Crumble

mit Mandel-Vanille-Sauce

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: CA. 50 MINUTEN

FUR DIE FRUCHTMISCHUNG
250 ml roter Portwein

250 ml schwarzer Johannisbeersaft
2 EL heller Rohrzucker

500 g Zwetschgen

2 Apfel (Sorte: Boskoop)

4 EL Calvados

FUR DIE STREUSEL

140 g Weizenmehl Type 405

100 g heller Rohrzucker

Ya TL Lebkuchengewturz oder

Zimtpulver

200 g weiche Bio-Margarine (aus ungeharteten Pflanzenfetten), etwas mehr fir die Form

FUR DIE MANDEL-VANILLE-SAUCE
100 g weilles Mandelmus (aus dem Glas)
ca. 50 ml Mandelmilch

Mark von 1 Vanilleschote

1-2 TL Agavensirup

FRUCHTMISCHUNG
1 Den Portwein und den Johannisbeersaft mit dem Rohrzucker in einen
Topf geben und aufkochen. Die Fliissigkeit stark zu einem Sirup einkochen.

2 Die Zwetschgen waschen, halbieren und entsteinen. Die Apfel schilen,
vierteln und das Kerngehduse herausschneiden. Die Apfel in grobe Stiicke



schneiden. Die Zwetschgen und Apfel mit dem Calvados in eine Schiissel
geben und vermischen.

3 Die Fruchtmischung in den hei3en Sirup geben, gut vermischen und den
Sirup kurz autkochen. Den Topf vom Herd nehmen.

STREUSEL

1 Den Backofen rechtzeitig auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Eine
ofenfeste Form (z.B. eine Quicheform aus Keramik) mit weicher Bio-
Margarine einfetten.

2 Das Weizenmehl, den Rohrzucker und das Lebkuchengewiirz in einer
Schiissel vermischen. Die weiche Bio-Margarine stiickchenweise zugeben
und mit den Fingern zu Broseln verreiben.

3 Das heifle Fruchtkompott samt dem Sirup in die gefettete Form geben.
Die Streusel darauf verteilen und den Crumble im vorgeheizten Backofen
30 Minuten backen.

MANDEL-VANILLE-SAUCE
Das Mandelmus mit etwas Mandelmilch zu einer samigen Sauce verriihren.
Das Vanillemark unterriihren und die Sauce mit etwas Agavensirup siillen.

ANRICHTEN

Den Zwetschgen-Apfel-Crumble aus dem Backofen nehmen und noch
warm in der Form servieren. Die Mandel-Vanille-Sauce in einem separaten
Kénnchen servieren.



CHRISTIANS PROFITIPPS

Falls ihr kleine Auflaufformchen (zum Beispiel Soufflé-Formchen oder ofenfeste
Weckglaser) habt: Darin kénnt ihr den Crumble backen und servieren. Sieht super
aus!

Der Crumble schmeckt auch super mit Brombeeren und Birnen oder im Frihsommer
mit Herzkirschen!




Chia-Creme
mit gegrillter Ananas und Minz-Pesto

Fl':'J_R 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 15 MINUTEN
KUHLZEIT: MINDESTENS 45 MINUTEN (AM BESTEN UBER NACHT)

FUR DIE CHIA-CREME

600 ml Mandelmilch

100 g Chia-Samen

4 EL Agaven- oder Ahornsirup
1 Vanilleschote

FUR DIE GEGRILLTE ANANAS
Va4 reife, aromatische Ananas

FUR DAS MINZ-PESTO

100 ml Agaven- oder Ahornsirup
50 ml Wasser

30 g blanchierte Mandelkerne
10 Zweige frische Minze

ZUM FERTIGSTELLEN
2 Bananen

CHIACREME

Die Mandelmilch, die Chia-Samen und den Agavensirup in eine Schiissel
geben. Die Vanilleschote mit einem spitzen Messer der Lange nach
aufschneiden, das Mark herauskratzen und zu der Chia-Mischung geben.
Alles gut verriihren und mindestens 45 Minuten (am besten iiber Nacht) im
Kiihlschrank quellen lassen.

MINZ-PESTO



1 Den Agavensirup und das Wasser in einen hohen Mixbecher geben und
kurz mit einem Stabmixer durchmixen. Die Mandelkerne zugeben.

2 Die Minzezweige waschen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.
Die Blatter ebenfalls zugeben und alles mit dem Stabmixer zu einem siilen
Minz-Pesto mixen.

GEGRILLTE ANANAS
1 Die Ananas schéilen, den Strunk herausschneiden und das
Ananasdruchtfleisch in 5 mm dicke Scheiben schneiden.

2 Eine Grillpfanne gut vorheizen. Die Ananasscheiben darin ohne
Fettzugabe beidseitig kurz und scharf grillen.

FERTIGSTELLEN

Die Chia-Creme aus dem Kiihlschrank nehmen und mit einem Schneebesen
kurz aufschlagen. Die Bananen schélen, in diinne Scheiben schneiden und
vorsichtig unter die Creme mengen.

ANRICHTEN

Die Chia-Bananen-Creme auf 4 Glasschalen oder Glaser verteilen. Die
gegrillten Ananasscheiben in die Creme stecken und mit etwas siilem
Minz-Pesto garnieren.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Chia-Samen binden unheimlich viel Flissigkeit. Nach dem Quellen wird aus der
anfangs viel zu fliissigen Masse ein gel-artiger Pudding.

Die leere Vanilleschote am besten in ein Glas mit Kristallzucker stecken. Nach einer
Durchziehzeit von mindestens 1 Woche habt ihr einen unglaublich aromatischen und
zudem hausgemachten Vanillezuckervorrat fur die nachsten Monate.







Tapiokapudding
mit Ananas, Mango und Kokos

FUR 4 PERSONEN | ZUBEREITUNGSZEIT: 40 MINUTEN

FUR DEN VANILLESIRUP

80 g geriebener Palmzucker oder Rohrzucker
75 ml Wasser

Mark von 1 Vanilleschote

FUR DEN TAPIOKAPUDDING
1,5 | Wasser

100 g weil’e Tapiokaperlen

1 Prise Salz

80 ml Kokosmilch

ZUM FERTIGSTELLEN
3 EL Kokosraspel

200 g frische Ananas

1 reife Mango

VANILLESIRUP

Den Palmzucker, das Wasser und das Vanillemark in einem Topf aufkochen
und sirupartig einkocheln lassen. Den Topf vom Herd nehmen und den
Vanillesirup auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen.

TAPIOKAPUDDING

1 In einem groBlen Topf 1,5 1 Wasser mit 1 Prise Salz zum Kochen bringen.
Die Tapiokaperlen hineinrieseln lassen und unter Riihren bei mittlerer
Temperatur 5 Minuten kochen lassen. Den Topf vom Herd nehmen und die
Tapiokaperlen weitere 15 Minuten quellen lassen.



2 Die Tapiokaperlen in ein Sieb gieBen und unter flieBendem kaltem Wasser
die Starke abspiilen. Die Tapiokaperlen mit der Kokosmilch vermischen.

FERTIGSTELLEN
1 Die Kokosraspel in einer heilen Pfanne ohne Fettzugabe goldbraun
rosten, dann aus der Pfanne auf einen Teller geben und abkiihlen lassen.

2 Die Ananas und die Mango schélen. Das Fruchtfleisch in 1 cm grof3e
Stiicke schneiden.

3 Die Tapioka-Kokos-Mischung mit den Fruchtwiirfeln vermengen und mit
Vanillesirup abschmecken. Alles in 4 grof3e Glaser fiillen und mit gerosteten
Kokosraspel bestreuen.

@

CHRISTIANS PROFITIPPS

Tapioka ist ein zu Perlen gepresstes Starkemehl aus den Wurzelknollen des Maniok.
Die Perlen nehmen beim Kochen die Flussigkeit auf und werden immer groRer,
zugleich geben sie ihre Starke an das Wasser ab. Wenn die Tapiokaperlen schon
durchsichtig sind oder nur noch einen ganz kleinen weilsen Kern haben, sind sie
genau richtig zum AbgiefRen und Abschrecken.










Fir die freundliche Unterstlitzung unseres Fotoshootings danken wir dem FrischeParadies
ganz herzlich: Die Zutaten und Produkte, mit denen wir die Speisen flir das vorliegende
Kochbuch zubereitet haben, wurden uns vom FrischeParadies zur Verflugung gestellt. Das
FrischeParadies finden Sie hier:

Berlin Charlottenburg

Morsestralde 2

10587 Berlin

Tel.: +49 (0) 30 390815-23
marktleitung.berlin@frischeparadies.de

Berlin Prenzlauer Berg
Hermann-Blankenstein-Stralle 48

10249 Berlin

Tel.: +49 (0) 30 390815-131
marktleitung-berlinost@frischeparadies.de

Essen

Lutzowstralle 24

45141 Essen

Tel.: +49 (0) 201 8313-416
marktleitung-essen@frischeparadies.de

Frankfurt am Main

Larchenstralle 101

65933 Frankfurt

Tel.: +49 (0) 69 380323-35
marktleitung-frankfurt@frischeparadies.de

Hamburg

Grole Elbstral’e 210

22767 Hamburg

Tel.: +49 (0) 40 38908-220
marktleitung-hamburg@frischeparadies.de

Harth / Koln

Max-Planck-Stralie 44

50354 Hurth

Tel.: +49 (0) 2233 6996-0
marktleitung-huerth@frischeparadies.de

Leipzig
Maximilianallee 5


mailto:marktleitung.berlin@frischeparadies.de
mailto:marktleitung-berlinost@frischeparadies.de
mailto:marktleitung-essen@frischeparadies.de
mailto:marktleitung-frankfurt@frischeparadies.de
mailto:marktleitung-hamburg@frischeparadies.de
mailto:marktleitung-huerth@frischeparadies.de

04129 Leipzig
Tel.: +49 (0) 341 14908-0
marktleitung-leipzig@frischeparadies.de

Minchen

Zenettistralle 10 e

80337 Miinchen

Tel.: +49 (0) 89 7671-0
marktleitung-muenchen@frischeparadies.de

Stuttgart

Ulmer StralRe 159

70188 Stuttgart

Tel.: +49 (0) 711 55300-0
marktleitung-stuttgart@frischeparadies.de

Fruchthof Innsbruck * Fruchthof Handels GmbH
Josef-Wilberger-Stralle 19

A-6020 Innsbruck

Tel.: +43 (0) 512 2626-64

office@fruchthof.com

Alle weiteren Infos finden Sie unter
www.frischeparadies.de


mailto:marktleitung-leipzig@frischeparadies.de
mailto:marktleitung-muenchen@frischeparadies.de
mailto:marktleitung-stuttgart@frischeparadies.de
mailto:office@fruchthof.com
http://www.frischeparadies.de/




Fir die grofdziigige Unterstlitzung unseres Fotoshootings mit Geschirr geht ein herzliches
Dankeschon an:

Art and More Shop
Otto-Hahn-Strale 35

63303 Dreieich (Sprendlingen)
Tel.: + 49 (0) 171 8446615

E-Mail: mail@artandmore-shop.de

Hier gibt es hochwertiges nostalgisches Geschirr aus Porzellan und Steingut von
ausgewahlten Herstellern und moderne Accessoires fur Tisch & Tafel. Das gesamte
Sortiment, das ganz passend nach dem Motto »Liebe Sachen, die glicklich machen«
ausgewahlt wird, finden Sie unter www.artandmore-shop.de

Ebenfalls ganz herzlich bedanken wir uns bei Tafelstern. Die kreativen Kollektionen von
Tafelstern bieten ideale Voraussetzungen, um Genuss mit Erlebnis zu verbinden und diese
abwechslungsreich und raffiniert zu inszenieren. Dabei lasst das klassisch-elegante Design
der Sortimente den Speiseprasentationen stets den Vortritt.

Das gesamte Sortiment finden Sie unter www.tafelstern.de.
Telefon: +49 (0) 9287 73-1711

Telefax +49 (0) 9287 73-1719

E-Mail: info@tafelstern.de


mailto:mail@artandmore-shop.de
http://www.artandmore-shop.de/
http://www.tafelstern.de/
mailto:info@tafelstern.de

Register

A

Amrakhand Shrikhand 292

Antipasti-Sauce 29

Apfelkiichle mit Vanilleeis 126
Aprikosen-Ingwer-Kugeln 68

Asia-Wrap mit Hahnchen, Tofu und Avocado 88
Asiasauce, dunkle 36

Asiasauce, helle 36

Auberginenrolichen mit Riesengarnelen 200

B

Babybananen, gebackene, mit fruchtigem Kokos-Chili-Eis 265
Basilikumpesto 33

Basilikumschaumslippchen mit Lachs 31

BBQ-Sauce 38

Big-Alpin-Burger mit Raclettekase und knusprigem Speck 172
Black-Angus-Burger mit knusprigem Parmesan, Jalapefio und Paprika-Mayo 169
Blaubeer-Pancakes mit Ahornsirup und Vanilleschmand 66
Blaukraut 37

Branzino, gegrillter, mit Kirschtomaten und Balsamicosirup 144
Bratenjus, dunkle 14

Brathahnchen, knuspriges, mit Ofengemuse 105

Bratkartoffeln 37

Brioche-Buns mit Sesam 185

Buns, fluffige, mit Kartoffeln 184

C

Chia-Creme mit gegrillter Ananas und Minz-Pesto 324
Chorizo-Scamorza-Spielte mit Zitronenkartoffeln 150
Ciabatta mit Antipasti, Balsamico und Parmesanspanen 83
Couscous-Salat mit Schafskase und Limetten-Granatapfel-Dressing 133
Créme brilée 56

Crépes Suzette 56

Crépeteig 56

Crostini mit Pesto alla genovese und Tapenade 196
Crostini mit weiRem Bohnenptree 130

Curry-Dip 32



D

Dal-Linsensuppe 274

Dattel-Geflligel-Tajine mit Couscous 286

Datteln, geflllte, im Speckmantel 203

Dressing, mediterranes 37

Duftreis, gebratener, mit Kichererbsen, getrockneten Feigen und Minz-Joghurt-Sauce 316

E,F
Enten-Burger, saftiger, mit winterlichem Schokoladen-Blaukraut und Preiselbeer-Dip 180
Falafel mit Mango-Harissa-Chutney 281
Feldsalat mit lauwarmem Kartoffel-Speck-Dressing 90
Fisch filetieren
Plattfische 22
Rundfische 20
Fisch, Grillmarinaden
Honig-Marinade 34
Limetten-Marinade 34
Fisch in Pergament mit geschmolzenen Tomaten und Rucolasauce 142
Fischfond 26
Fischsuppe, mediterrane, a la Saint-Tropez 220
Fleisch und Geflugel, Grillmarinaden
Asiatische Marinade 35
Mediterrane Marinade 35
Curry-Marinade 35
Bier-Marinade 35
Fregola Sarda mit Tomaten und Fenchel 303
Frischkase-Krauter-Dressing 35
Frahlingskarotten, karamellisierte, mit Granatapfelquark 296
Frahlingsrollen mit Shrimps 241

G

Garnelen-Curry mit Kokos und Reis 284
Geflugelbrihe, helle 26

Geflugelcurry mit Zitronengras und roten Linsen 258
Geflugelfond 26

Gemiuse-Tempura mit Zwiebel-Chili-Dip 278
Gemiusebrihe, Instant 27

Geschnetzeltes in Pizrahm mit knusprigen Rosti 102
Glasnudelsalat, fruchtiger, mit Gambas 239

Gnocchi 38

Gnocchi mit Salbeibutter und Parmesanspanen 208
Gorgonzola-Speck-Sauce 28

Gourmetpizza 218

GrielBmousse, orientalische 293

Guacamole 34

Gulasch, saftiges, mit gerdsteten Knddelscheiben 116



Gurken-Cashew-Salsa 33
Guten-Morgen-Granola 60

H, I

Hahnchen tranchieren 18

Haselnuss-Spatzle 55

Hochzeitssuppe 93

Hummus, dreierlei, mit Fladenbrot 268

Involtini mit grinem Olivenpesto und Parmesan-Polenta 229

K

Kaiserschmarrn, karamellisierter 124

Kalbfleischpflanzerl mit Kartoffel-Rucula-Puree 106

Kalbsfond 26

Karotten-Kraut-Salat 189

Kartoffel-Aprikosen-Gratin 42

Kartoffel-Krauter-Piree 43

Kartoffel-Lauch-Plree 43

Kartoffel-Meerrettich-Puree 43

Kartoffel-Rosenkohl-Plree 44

Kartoffel-Sellerie-Plree 44

Kartoffel-Steinpilz-Gratin 42

Kartoffel-Truffel-Puree 43

Kartoffel-Wedges 186

Kartoffel-Zitronen-Plree 43

Kartoffelgratin 40

KartoffelkloRe 42

Kartoffelplree 43

Kartoffelrosti 44

Kartoffelsalat 44

Kartoffelschaumsuppchen mit Steinpilzen 30

Kartoffelteig 40

Kasespatzle mit geschmolzenen Zwiebeln und Endiviensalat 97
Kichererbsen mit Zucchini und exotischer Karotten-Jus 312
Kirsch-Burger mit Tonkabohnencreme und Minze 192
Knusper-Sushi mit Lachs und Avocado-Mayonnaise 247
Krustenschweinebraten mit Krautsalat und Semmelknédel 112
Klrbiscremesuppe mit Maronen und Aprikosen 31
Kurbissticks, karamellisierte, mit Sesam und Mango-Kartoffel-Chutney 277

L

Lachs-Croissant mit Honig-Kresse-Creme und Gurke 73
Lamm-Curry mit roten Linsen 290

Landhendlbrust, geflllte mit Gorgonzola und gegrilltem Spargel 147
Laugen-Bagel mit Taleggio-Obatztem und Radieschen 74
Leberkase-Sensation in der roschen Semmel 178



LinsensUppchen, schaumiges 96
Loup de mer in der Salzkruste mit Paprika-Mandel-Pistou 223

M, N

Macaire-Kartoffeln 47

Manchego mit Rosmarindl 203

Mango-Chili-Sauce 36

Mangosorbet, cremiges, mit Passionsfrucht-Bananen 264
Meeresfriichtedl mit Zitrone und Olivendl 204
Muschel-Knoblauch-Sauce 28

Nudelteig 46

(0

Orangen-Fenchel-Salat mit Granatapfel 272
Overnight-Musli 62

P
Panieren 16
Panna Cotta, cremige, mit Erdbeeren und Rosmarin 232
Panzanella mit Thunfisch und Basilikum 205
Papardelle al ragu 216
Parmesansuppchen mit Pesto 30
Pasta-Salat, lauwarmer, mit Mozzarella und Basilikum 132
Pastasaucen

Aglio e oglio 29

Antipasti-Sauce 29

Gorgonzola-Speck-Sauce 28

Muschel-Knoblauch-Sauce 28

Scampi-Tomaten-Sauce 28
Pastrami-Sandwich mit Rucola und pikanter Tomatenmarmelade 75
Peking-Ente, knusprige, mit Mandarin-Pfannkuchen 254
Penne mit Salsiccia, Tomaten und Puntarelle 214
Pesto, rotes 35
Pfifferlings-Omelett mit Serrano-Schinken und Manchego 70
Pilzsalat, lauwarmer, mit gegrillter Paprika und Burrata 300
Pizzateig 48
Plattfische 14
Porridge, lauwarmer, mit Vanille, Sesam-Crunch und Aprikosen 63
Prinzessinnen-Sandwich 86
Pulled-BBQ-Lachs mit Honig-Krauter-Schmand und Rdéstbrot 140
Pulled-Pork-Burger mit Rotkrautsalat 174

R

Ratatouille-Lasagne 318

Rib-Eye-Steak mit Salsa Cruda 156

Rinderbruhe, klare 27

Rinderrouladen, sanft gegarte, mit Kartoffelklol3en und Blaukraut 120



Rindersteak, rosa gebratenes, mit Rotweinschalotten und Bratkartoffeln 118
Risotto 50

Risotto mit griinem Spargel und Tomatenpesto 211

Rosmarin-Focaccia mit Bresaola, Ziegenfrischkdse und Cranberrys 81
Rote-Bete-Carpaccio mit gebratenen

Austernpilzen und Kurbiskern-Schmand 298

Rucola-Limetten-Salsa 33

Rumpsteak (Tagliata) mit Triffel-Aioli 154

S

Salatvinaigrette, schnelle 36

Saltimbocca von der Maispoularde mit Zitrone und Rosmarinkartoffeln 226
Sauce Hollandaise 24

Sauce Remoulade 32

Scampi-Burger, knuspriger, mit Avocado 164
Scampi-Tomaten-Sauce 28

Schmorbraten 10

Schokoladenkuchen, lauwarmer, mit gegrillter Ananas 161
Schokoladenmousse 57

Schwarzwalder Kirsch im Glas 128

Schweinebauch mit Gewlrz-Honig-Lack und Pak Choi 260
Semmelknddel 52

Sommerrollen mit GemUse 240

Spareribs, marinierte, mit Ofenpommes 152

Spargel zubereiten 24

Spargel-Tempura mit Limetten-Chili-Mayonnaise 244
Spargel, gebratener, mit Orangen-Pistazien-Salsa 308
Spargelcremesuppe 30

Spatzle 54

Spinat-Spatzle 55

SuRkartoffel-Fries 187

SuRkartoffel-Nuggets mit Honig-Chili-Schmand 314

T
Tafelspitz 12

Tagliata mit Traffel-Aioli 154

Tandoori-Hahnchen mit Kartoffeln 288

Tapas, mediterrane 200

Tapiokapudding mit Ananas, Mango und Kokos 326

Teriyaki-Lachs mit Erdnussen, Zuckerschoten und Reisnudeln 252
Thai-Basilikum-Suppe mit scharfem Gemuse 250

Thunfisch-Sashimi mit Wasabi-Gurken 236

Tiger-Prawn-Burger mit karamellisierter Ananas, Kokos-Chili-Mayo und Koriander 166
Tiramisu im Glas 57

Tomaten-Bruschetta mit Jakobsmuscheln 196

Tomaten, gefiillte, mit sizilianischem Caponata-Gemuse 136



Tomatensalat, feuriger, mit Wasabi 188
Tomatensalsa 34

Tomatensugo 29

Tomatensuppe, exotische 306

Tortilla mit Oliven, Pinienkernen und Chorizo 202
Tramezzini, zweierlei 78

vV, W
Vollkornbrot mit Meerrettich-Frischkase und Raucherforelle 72

Wassermelone, gegrillte, mit Agavensirup und Minze 160
Wiener Schnitzel mit Kartoffel-Gurken-Salat 108

V4

Zanderfilet mit Rahmsauerkraut 100
Zitronen-Petersilien-Vinaigrette 36

Zitronen-Tartelettes mit Meringue 233
Zitronengras-Garnelen-Spiel3e mit Honig-Pfeffer-Mayonnaise 138
Zitronengras-Suppchen 304

Zitronenkartoffeln 45

Zitronensorbet 57

Zwetschgen-Apfel-Crumble mit Mandel-Vanille-Sauce 322



Dank

Ein Buch zu machen ist immer Teamwork. So wie meine gesamte
tagliche Arbeit Teamwork ist — egal ob in meiner Kochschule,
meinem Restaurant, meinem Catering-Unternehmen, bei meinen
TV-Auftritten oder wahrend meiner Kochshow-Tour. Ohne mein
Team, auf das ich mich immer und Uberall hundertprozentig
verlassen kann, konnte ich das alles gar nicht schaffen. Und damit
das klappt, ist es mir extrem wichtig, dass ich mit meinem Team auf
einer Wellenlange bin. Ich will mit meinen Leuten nicht nur arbeiten,
ich will mich gut mit ihnen verstehen. Kurz gesagt:

Ich kann nur mit Menschen arbeiten, die ich mag. Unsere tagliche
Arbeit ist ein Miteinander, ein Geben und Nehmen. Hiermit mochte
ich ein grof3es Dankeschon zurtckgeben an:

Nadja Scholder — Sie ist nicht nur meine personliche Assistentin, sie
ist die Managerin meines Buroalltags. Sie hat den Uberblick Gber
meinen Terminkalender und sorgt unbeirrbar daftr, dass alles lauft.

Veronika Rolle — Sie ist in meinem Unternehmen verantwortlich fur
Presse und Marketing. Sie ist auch verantwortlich fur unseren
Social-Media-Auftritt und das Online-Marketing. Wir sind in den
letzten Jahren unheimlich gewachsen, da ist dieser Bereich naturlich
extrem wichtig.

Stefanie Nabrig — Sie ist ganz neu bei uns im Marketing-Team, in
dem sie die Jungste ist. Sie ist fur die Umsetzung neuer ldeen
verantwortlich, was wir nattrlich immer gut gebrauchen konnen.

Imran Farzand — Er ist mein Kuchenchef im Restaurant, der
Kochschule und im Catering. Imran und sein Kliichenteam sorgen
dafur, dass nichts anbrennt und alles wie am Schnurchen lauft. Wer



je in einer Profikiche stand, weil}, welche Herausforderung das ist!
Danke auch an das gesamte Kuchenteam, das beim Shooting der
Step-Fotos daflir gesorgt hat, dass alles klappt.

Den Christian Verlag und meine Lektorin Sonya Mayer — Von ihnen
kam die eigentlich naheliegende Idee, gemeinsam eine Kochschule
zu machen. Wenn man die Danksagung schreibt, halt man das Buch
noch nicht in Handen. Ich kann es kaum erwarten!

Irmi Rumberger — Sie hat meine Rezepte adaptiert, gepruft und
redigiert. Der Titel und das Motto unseres Buchs lautet »So kocht
man heute!« Ich denke, diesen Anspruch haben wir voll erfulit.

Kay Johannsen und sein Fototeam — Die Fotos fur dieses Buch sind
wirklich ganz grofRe Klasse. Die Arbeit mit Kay hat richtig Spafl®
gemacht, wir haben uns super verstanden. Er ist ein Hundefreak,
genau wie ich. Beim Shooting draufen hatte er seinen Hund dabei,
das hat fur reichlich Abwechslung gesorgt.

Meine Familie — Als ich meiner Frau Pia erzahlt habe, dass ich ein
neues Buch machen will, hat sie im Spal} gefragt: »\Was, schon
wieder?« Um dann sofort zu erganzen: »Eine Kochschule ist eine
tolle Idee!« Auf Pia verlasse ich mich blind, ihr Rat ist mir immer
wichtig, und er ist immer richtig. Meine Familie hat kaum etwas von
mir, weil ich standig unterwegs bin. Ein neues Buch bedeutet, dass
ich noch weniger Zeit fur sie habe. Vielen Dank, dass ihr mich immer
voll unterstutzt!

Last, but not least: Danke an alle meine Freunde, die mir in vielen
gemeinsamen Gesprachen immer wieder Ideen, Anregungen und
Denkanstolie geben, aus denen ich dann letztendlich neue Rezepte
entwickele. Danke flur euren kreativen Input!
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