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l KOCHEN DURCHS JAHR

An kaum einem anderen Ort konnen wir den Lauf
der Jahreszeiten so schon beobachten wie auf dem
Wochenmarkt, wo die bunten, duftenden Stande von
Monat zu Monat ihre Farben wechseln. Da gibt es
Rhabarber und Erdbeeren im Frihling, Kirschen und
Blattsalat im Sommer, Kirbis und Pilze im Herbst und
Kohlgemdise im Winter.

Gerade geerntet, wandern die leckeren heimischen
Produkte in die Einkaufskorbe und verwandeln sich
in unseren Kiichen in die herrlichsten Gerichte. Voller
Vorfreude warten wir auf den ersten Spargel im Jahr
und servieren ihn mit cremiger Hollandaise und
neuen Kartoffeln. Die heilen Sommermonate ver-
stiBen wir uns mit einem Schalchen leuchtend roter
Beeren im schattigen Carten. Wenn die Tage kirzer
werden und drauflen das erste Herbstlaub herum-
wirbelt, zieht der wohlige Duft von frisch gebackenem
Mohrenkuchen mit Zimt durchs Haus. Und Rosenkohl
mit Wild verspeisen wir im Dezember zum Knistern
des Kamins.

Saisonal zu kochen mit frischen, guten Zutaten aus
der Region bedeutet, mit allen Sinnen zu geniel3en
— sobald wir das einmal verinnerlicht haben, wer-
den wir nie wieder auf die seltsame Idee kommen,
im Winter importierte Erdbeeren oder peruanischen
Spargel zu kaufen.

Friher war es keine bewusste Entscheidung, den
Speiseplan nach den Jahreszeiten auszurichten.

Es gab zu dieser Ernahrungsform schlichtweg keine
Alternative. Frisches Obst und Gemdise waren nur
zur entsprechenden Erntezeit zu bekommen. Heute
sieht die Realitdt in vielen Supermdrkten anders aus:

Dank Globalisierung und dem Anspruch, immer
alles sofort und jederzeit verfiigbar zu haben, finden
sich Tomaten, Himbeeren oder Weintrauben das
ganze Jahr Giber in den Regalen und verlocken zum
Kauf.

Durch dieses fortwahrende Angebot schwindet bei
vielen von uns das Bewusstsein dafiir, wann hier-
zulande was wachst und gedeiht, und wir greifen
automatisch immer &fter zu Importwaren — mit
verheerenden Folgen fiir die Umwelt und hiesige
Betriebe, die zunehmend auf ihren Produkten sitzen-
bleiben. Dabei sind Obst und Gemiise von Ackern
und Wiesen aus dem Umland nicht nur wesentlich
geslinder, sie Uiberzeugen in erster Linie durch ihren
einmaligen Geschmack.

DIE VORTEILE SAISONALER KUCHE

Zurlick zum Urspriinglichen lautet also die Devise der
Jahreszeitenkiiche, die auf authentische Rezepte mit
ehrlichen Zutaten aus der Region setzt. Mit ihr ver-
binden wir nicht nur die lang anhaltende Vorfreude
auf bestimmte Lebensmittel und Gerichte, sondern
noch viel grolleren Nutzen.

GESCHMACK

Frisches saisonales, im Freiland gereiftes Obst und
Gemiise schmecken besonders aromatisch — das wird
vor allem im Vergleich mit den in Gewdchshdusern
gezogenen Verwandten deutlich, die die Sonne oft
nur durch die Scheibe zu Gesicht bekommen haben.
Unreif geerntet, damit sie nicht faul in unserem
Einkaufswagen landen, ziehen sie geschmacklich



eindeutig den Kirzeren. Allein deshalb lohnt sich der
Blick in den heimischen Saisonkalender.

GESUNDHEIT

Sonnengereifte Lebensmittel, die gerade geerntet
wurden, sind besonders reich an Vitalstoffen und
enthalten meist weniger Rickstdnde von Pestiziden
oder Diinger. Am besten wir greifen gleich zu bio-
logischem Obst und Gemiise aus der Region, die
nicht mit Pflanzenschutzmitteln belastet sind. Sie
sind zwar etwas teurer, aber daflir auch von héherer
Qualitét. Nicht-regionale Produkte, die lange Trans-
portwege hinter sich haben, verlieren von Tag zu Tag
mehr Vitamine und wichtige Nahrstoffe.

UMWELT

Lebensmittel, die aus fernen Landern importiert
werden, belasten vor allem bei Transporten via Flug-
zeug durch die Freisetzung von Treibhausgasen unser
Klima. Obst und Gemise, die per Schiff oder LKW
transportiert werden, sind noch die bessere Wahl,
aber trotzdem gilt: Wesentlich umweltschonender
sind saisonale Produkte aus der Region, die im Frei-
land und nicht in Treibhdusern mit hohem Energie-
und Wasserverbrauch angebaut werden.

PREISE

Saisonale Lebensmittel sind wahrend der Erntezeit
reichlich auf den Méarkten vorhanden. Dadurch sinken
die Preise, und wir konnen frische Zutaten recht
glnstig einkaufen. Wer noch mehr sparen mochte,
greift am besten selbst zu Schaufel und Gie8kanne

und zieht sich sein eigenes Obst und Gemuse. Dazu
braucht es noch nicht einmal einen grofen Garten
oder eine Terrasse — viele Pflanzen lassen sich auch
problemlos auf dem Balkon oder der Fensterbank
anbauen. Und mit ein paar Topfen, ein wenig Erde
sowie Samen oder Setzlingen und etwas Geduld
kdnnen wir unsere eigenen Tomaten, Erbsen, Salate,
Krduter und vieles mehr ernten.

LEBENSMITTEL AUS DER REGION

Da weifls man, was man hat: Wenn wir regional ein-
kaufen, greifen wir automatisch zu saisonalem Obst
und Gemuse und tun unserer Umwelt einen riesigen
Cefallen — und das gleich im doppelten Sinn, ndm-
lich sowohl dkologisch als auch dkonomisch. Da die
Transportwege kurz sind, bleiben die Umweltschdden
gering, zudem kann reichlich an Verpackungsmaterial
gespart werden. Gleichzeitig sorgen wir dafiir, dass
Arbeitspldtze in der Region erhalten werden — wie
der vom Bauern um die Ecke, der seine frische Ernte
im Hofladen oder auf dem Wochenmarkt direkt ver-
kaufen kann.

Und nicht nur die lokale Wirtschaft, auch wir selbst
profitieren vom regionalen Einkauf: Zum einen erfah-
ren wir im Austausch mit den Erzeugern viel Wissens-
wertes Uber Herkunft, Anbau und Ernte, zum anderen
kommen wir in den Genuss von vollreifen, frischen
Lebensmitteln, die ohne lange Lagerzeiten auf unse-
ren Tellern landen und somit den besten Geschmack
mitbringen.

Doch auch bei regional gekennzeichneter Ware lohnt
sich ein genauer Blick: Im Gegensatz zu Bio-Produk-



ten gibt es namlich keine gesetzliche Definition
dafir, was »regional« eigentlich bedeutet — ob 5 oder
500 Kilometer Entfernung ist reine Auslegungssache
von Produzenten und Handlern. Und auch tber die
Qualitat und Anbaumethoden erfahren wir in der Re-
gel nur mehr, wenn wir — am besten beim Erzeuger
selbst — nachfragen.

HALTBARKEIT UND LAGERUNG

Obwohl sie nur in den Sommer- und Herbstmonaten
geerntet werden, sind Apfel, Kartoffeln, Zwiebeln,
Mé&hren und verschiedene Kohlsorten das ganze Jahr
Uber auch aus regionalem Anbau erhaltlich. Sie
lassen sich ndmlich hervorragend lagern — am besten
kiihl, trocken und dunkel, z.B. im Keller. Die meisten
anderen saisonalen Lebensmittel, die wir lokal
einkaufen, konnen wir jedoch nur fir kurze Zeit im
Jahr genielSen. Eben dieser Umstand macht sie so
begehrenswert.

Naturlich ist es fir die Frische und das Aroma von

den meisten Obst-, Gemuse- und Salatsorten am
besten, immer nur kleine Mengen genau nach Bedarf
einzukaufen und noch am selben Tag zu verbrau-
chen — ein Vorhaben, das sich jedoch im Alltag nicht
immer realisieren ldsst. Umso wichtiger ist es also, auf
die richtige Lagerung zu achten, die die Lebensdauer
vor allem von biologisch angebauten Produkten nach
der Ernte um viele Tage verldangern kann:

Salat und die meisten Gemiusesorten bleiben im
Gemusefach des Kithlschranks ein paar Tage frisch.
Am besten werden sie vor der Lagerung von etwaigen
Plastikverpackungen befreit, gewaschen, sehr

gut getrocknet und anschlielend in Geschirrticher
gewickelt oder in verschliefbaren Boxen verstaut.
Wurzelgemuise halt sich so gelagert besonders lang
und ist auch noch nach 1-2 Wochen im Kihlschrank
schon knackig. Tomaten, Paprika, Auberginen und
Kirbis sollten besser bei Zimmertemperatur auf-
bewahrt werden, da sie bei zu viel Kadlte schnell an
Geschmack verlieren. Die meisten Krauter kdnnen
dagegen problemlos ein paar Tage im Kihlschrank

gelagert werden. Damit sie nicht so schnell welken,
werden die Stangel oder Zweige in leicht feuchte
Papiertiicher gewickelt und in verschlossenen
Behdltern gelagert.

Beeren sind sehr empfindlich und sollten am besten
sofort nach dem Kauf verzehrt werden. Bleiben doch
ein paar Exemplare Ubrig, halten sie sich maximal
1—2 Tage im Kihlschrank — sofern beschddigte Friichte
zuvor entfernt wurden. Steinobst vertragt ebenfalls
keine allzu lange Lagerung und kann fir 3 Tage im
Kihlschrank aufbewahrt werden. Kernobst ist etwas
unempfindlicher und sollte nur bei hoheren Tem-
peraturen im Kihlschrank oder an einem anderen
kiihlen Ort gelagert werden. Exotische Friichte wie
Bananen oder Ananas mdgen es dagegen eher warm
und bevorzugen ein trockenes Pldtzchen bei Zimmer-
temperatur.

DIE JAHRESZEITEN KONSERVIEREN

Um saisonales Obst und Gemiise das ganze Jahr lber
geniellen zu konnen, eignen sich verschiedene Arten
des Konservierens.

Die schnellste, aber auch energieintensivste Mog-
lichkeit ist das Einfrieren. Dazu sollten die Lebens-
mittel méglichst frisch nach der Ernte eingefroren
werden — und zwar gut gewaschen, getrocknet und
Gemiise am besten schon geputzt und geschnitten. In
Gefrierbeuteln oder luftdicht verschlieBbaren Dosen
verstaut und mit Datum versehen, kdnnen sie dann
ins Gefrierfach gelegt und bei Bedarf wieder aufgetaut
werden. Nicht zum Einfrieren eignen sich viele Stid-
frichte, die die kalten Temperaturen schlecht vertra-
gen und dadurch stark an Geschmack verlieren sowie
Lebensmittel mit hohem Wassergehalt, die nach dem
Auftauen sehr matschig werden und sich allenfalls
noch zu Kompott, Marmelade oder Ahnlichem ver-
arbeiten lassen.

Viele Gemusesorten — vor allem solche, die auch
ungekocht gut schmecken wie Gurken, Zucchini,
Paprika oder Mohren — kdnnen durch das Einlegen



in Essig lange haltbar gemacht und zu einem wahren
Geschmackserlebnis werden. Dazu sollten sie ge-
putzt, klein geschnitten, gesalzen und gewdssert und
anschliefend in Essig mit mindestens 5 % Essigsaure
aufgekocht werden. Dem Sud konnen nach Belie-
ben Zucker oder andere Stifungsmittel wie Honig
sowie Krauter, Gewtiirze und Ol beigemischt werden.
Anschliefend wird das Gemuse heifl in sterilisierte
Glaser gefullt. Wichtig dabei ist, dass es vollstandig
vom Essigsud bedeckt ist und anschliefend kihl und
dunkel gelagert wird.

Eine besonders alte, gesunde und ebenfalls vor allem
fir Gemise geeignete Konservierungsmethode ist
die Fermentation. Hierbei werden Lebensmittel
mithilfe von natirlich vorkommenden probiotischen
Milchsaurebakterien, die auch unserer Darmflora
zugutekommen, haltbar gemacht. Das Gemtise wird
geputzt, geschnitten, gesalzen und fiir einige Wochen
beschwert. Wahrend des Carprozesses entsteht Milch-
saure, die das Gemiuse konserviert und flr seinen
einzigartig frischen, sduerlichen Geschmack sorgt. Auf
diese Weise werden beispielsweise Sauerkraut oder
Kimchi hergestellt.

Eine weitere Methode zur Haltbarmachung ist

das Einkochen, das sich sowohl flr rohes Obst als
auch fir rohes oder zuvor blanchiertes Gemuse
eignet. Dazu werden die frischen, unbeschadigten
Frichte oder Gemuse in sterilisierte Glaser gefullt,
komplett mit Wasser bedeckt und gut verschlossen.
Anschliellend wandern sie in ein Wasserbad in
einem Einkochtopf oder tiefen Backblech und
werden entweder auf dem Herd oder im Ofen je
nach Zutat flir eine bestimmte Dauer zwischen

75 und 120 °C erhitzt. Dadurch bildet sich in den
Glasern ein Uberdruck und beim Abkiihlen schlieB3-
lich ein Vakuum, was dafiir sorgt, dass der Inhalt vor
Keimen geschiitzt wird — wie lange, hangt von der
Kochdauer und der Temperatur ab. Das Einkochen bei
niedrigerer Hitze hat den Vorteil, dass viele wichtige
Nahrstoffe und Vitamine erhalten bleiben. Allerdings
sind auf diese Weise eingekochte Lebensmittel nicht

so lange haltbar wie bei Temperaturen um die 100 °C
oder hoher.

Eine besonders bei Beeren oder anderen Obstsorten
beliebte Art der Konservierung ist das Einmachen,
d.h. die Verarbeitung zu Marmelade, Konfitire,
Kompott oder wiirzigen Chutneys. Dazu werden die
Frichte geputzt, zerkleinert und mit Zucker bzw. Ge-
lierzucker und nach Belieben noch weiteren Zutaten
wie Gewlrzen in einem Topf vermischt und fir einige
Zeit je nach Rezept sprudelnd gekocht. Nach dem
Kochen wird die Masse heil§ in saubere Gldser gefullt
und gut verschlossen. Marmelade oder Gelee hdlt
sich so zubereitet und dunkel und kiihl gelagert viele
Monate.

Auch selbst gemachtes Dorrobst, dem durch warme
Luftzufuhr die Feuchtigkeit entzogen wurde, halt

sich richtig aufbewahrt lange Zeit und schmeckt als
siffer Snack zwischendurch oder als Beigabe zum
Misli. Die klassischste Methode zum Trocknen ist die
Lufttrocknung, die jedoch ziemlich aufwendig ist und
ideale Bedingungen wie konstant warme Temperatu-
ren und keine direkte Sonneneinstrahlung erfordert.
Wesentlich schonender, schneller und einfacher geht
das Trocknen im Backofen oder einem speziellen
Dorrgerat. Wichtig beim Trocknen ist, mdglichst
frische Produkte zu verwenden, die gut geputzt, sehr
dunn geschnitten und nebeneinander, ohne sich zu
Uberlappen, getrocknet werden sollten. Auch Gemise
und Krduter lassen sich auf diese Weise konservieren
und werden so zu leckeren Gewrzen oder Snacks fir
zwischendurch.
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CHINAKOHL NACH
WALDORFART

Es war ein Schweizer Kiichenchef, der um 1890 in New York den
Waldorfsalat erfand. Der Name des bertihmten Salats geht auf
den Ort Walldorf bei Heidelberg zurlick, von wo aus Johann Jakob
Astor im 18. Jahrhundert nach Amerika auswanderte. Seine Ur-
enkel griindeten die heutige Luxushotelkette Waldorf-Astoria. Zu
deren Eroffnung Ende des 19. Jahrhunderts kreierte der Schweizer
Klchenchef Oscar Tschirky den Salat aus Stangensellerie, Apfel und
leichter Mayonnaise. Spater wurde er mit Zitrone, Walniissen und
Sahne verfeinert. Wir servieren den Klassiker mit wenig Sellerie
und setzen dafiir auf Chinakohl, Cranberrys, Orange und Wal-
nussol.

Die Orange schélen, dabei auch die weille Innenhaut entfernen. Die einzel-
nen Filets mit einem scharfen Messer zwischen den Trennhduten heraus-
schneiden und dabei den austretenden Saft auffangen. Beides in eine grofe
Schiissel geben. Den Sellerie mit einem Gemusehobel oder einem scharfen
Messer in feine Streifen schneiden. Den Apfel halbieren, das Kerngehduse
entfernen und mit der Schale in feine Stifte schneiden. Sellerie und Apfel
unter die Orangenfilets heben. Den Chinakohl in feine Streifen hobeln, dabei
die dicken Blattrippen mitverwenden. Den Kohl zu den anderen Zutaten
geben.

Fur das Dressing Ol, Zitronensaft und Senf verriihren, mit Salz und Pfeffer
wirzen und Uber den Salat geben. Die getrockneten Cranberrys zufiigen
und vorsichtig untermengen. Die Walnusse hacken und Uber den Salat
streuen.

WISSENSWERTES

Chinakohl, auch Peking- oder Selleriekohl genannt, wurde schon im 5. Jahrhundert in
China kultiviert. Nach Europa kam er erst Anfang des 20. Jahrhunderts. Der langliche,
zylinderférmige Kohlkopf mit den blassgriinen Bldttern und breiten, weilen Blatt-
rippen ist gut verdaulich. Wegen seiner weichen Blatter reicht es, Chinakohl kurz zu
garen oder als Salat zuzubereiten. Da Chinakohl keinen Strunk hat, kann er vollstandig
verarbeitet werden.

FRUHLING

FUR 4 PORTIONEN
1 grofe Orange
8o ¢ Stangensellerie
1 stlllicher Apfel
300¢ Chinakohl

DRESSING

4 EL Walnussol

2 EL Zitronensaft

2 TL Honigsenf

Salz

Pfeffer

4 EL getrocknete Cranberrys
1 Handvoll Walnusskerne

PRO PORTION

EisglF15g | KH:19g |
228 keal




FRUHLING

FUR 4 PORTIONEN

200 ¢ Puy-Linsen
(alternativ Pardina-Linsen)
2 Lorbeerblatter

7 EL heller Balsamicoesssig
2 Mohren

50 g Knollensellerie

2 Schalotten

600 ¢ Seeteufel (kiichenfertig)
2 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

1 EL Zucker

2 Tomaten

PRO PORTION
E:34g | Fing | KH: 278 | 350 keal

10

SEETEUFEL
AUF LINSENSALAT

Blol nicht unterschatzen: Linsen sind in der Kliche dullerst
vielseitig einsetzbar. Richtig gewdirzt, geben sie vielen Gerichten
einen tollen Kick, so auch dieser leichten Vorspeise.

Die Linsen waschen und mit dem Lorbeer und 5 EL Balsamicoessig
in einem grofen Topf mit kaltem Wasser zum Kochen bringen. In ca.
20 Minuten bissfest garen, dann abgiellen und die Linsen abtropfen
lassen. Den Lorbeer entfernen.

In der Zwischenzeit Mdhren, Sellerie und Schalotten schalen und fein
wiirfeln. Beiseitestellen.

Den geputzten Seeteufel in acht gleich groe Stiicke schneiden und in
einer heillen Pfanne in 1 EL Olivenol rundherum scharf anbraten. Die
Pfanne mit Alufolie abdecken und den Fisch auf dem warmen Herd noch
einige Minuten ruhen lassen.

Die Mohren-, Sellerie- und Schalottenwdurfel in einer zweiten Pfanne im
restlichen Olivendl scharf anbraten, mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.
Die Linsen zufligen und kurz mit anbraten. Die Tomaten fein wiirfeln und
zugeben. Mit dem restlichen Balsamicoessig abloschen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Zum Servieren pro Portion zwei Fischstiicke auf den Linsen
anrichten.










KRAUTERHAHNCHEN

Frische Krauter und Knoblauch geben diesem platt servierten
Hahnchen sein tolles Aroma.

Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Das Hahnchen griindlich mit
Wasser abspulen und gut trocken tupfen, entlang der Wirbelsdule mit einer
Geflugelschere aufschneiden und behutsam auseinanderklappen. Mit der
Brust nach oben auf ein Brett legen, leicht plattdriicken. Die Haut des Hahn-
chens an mehreren Stellen ca. 1 cm breit einschneiden, die Krduterzweige
zwischen Haut und Fleisch schieben. Den Knoblauch schilen und die ein-
zelnen Zehen ebenfalls unter die Haut schieben. Das Hahnchen rundherum
mit Salz und Pfeffer einreiben.

Die Kartoffeln waschen, je nach Gréle vierteln oder achteln. Den Blumen-
kohl putzen und in kleine Roschen teilen. Das Gemuise auf einem mit Back-
papier belegten Backblech mit hohem Rand verteilen, mit Salz und Pfeffer
wirzen, das Olivendl und die Lorbeerbldtter untermengen.

Das Hahnchen auf den Backofenrost auf die mittlere Schiene setzen, darun-
ter das Backblech mit dem Gemiise in den Ofen schieben. So tropfen Fett
und Bratensaft des Hahnchens auf das Gemise. Fir 1 Stunde garen. Wer das
Hahnchen knusprig mag, schaltet ca. 5 Minuten vor Ende den Backofengrill
ein.

WISSENSWERTES

Feinschmecker legen Wert darauf, Kiichenkrauter im Garten oder auf dem Balkon
selbst zu ziehen. Absoluter Klassiker und universell einsetzbar ist glatte, fein-wiirzige
Petersilie. Mindestens genauso beliebt ist Basilikum. Sein stRlich-pfeffriges Aroma
passt gut zu mediterranen Gerichten. Die empfindlichen Blatter sollten erst kurz vor
dem Servieren zum Gericht gegeben werden. Auch Rosmarin und Thymian runden mit
ihren einzigartigen kraftig-atherischen Aromen so manches Gericht ab.

FRUHLING

FUR 4 PORTIONEN

1 ganzes Hahnchen

(ca. 13 kg, kiichenfertig)
6 Zweige Thymian

4 Zweige Rosmarin

1 Knoblauchknolle

Salz

Pfeffer

800 ¢ festkochende Kartoffeln
1 kleiner Blumenkohl

1 EL Olivendl

4 Lorbeerblatter

PRO PORTION
E:34g | Fi19g | KH:32¢ | 431 keal
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FRUHLING

FUR 4 PORTIONEN

4 Kalbsschnitzel a 150 g
2 Eier (L)

200 g Semmelbrosel

3 EL Mehl

100ml Sahne

Salz

Pfeffer

4 EL Butterschmalz

AUSSERDEM

% Bio-Zitrone zum Garnieren

4 Sardellenfilets zum Garnieren
4 Kapernapfel zum Carnieren

2 EL frisch gehackte Petersilie
zum Garnieren

PRO SCHNITZEL

E:46g | Fi22g | KH:13g |
437 keal
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WIENER SCHNITZEL

Damit ein Wiener Schnitzel perfekt gelingt, braucht es mehr
als zartes Kalbfleisch. Das Geheimnis fir eine luftige, knusprige
Panade: Das panierte Fleisch muss in richtig viel Butterschmalz
braten und die Pfanne bestandig geschwenkt werden.

Die Schnitzel einzeln mit der platten Seite eines Fleischklopfers sehr
dunn klopfen, vorab in einen aufgeschnittenen Gefrierbeutel legen.

Die Eier in einem tiefen Teller schaumig schlagen. Semmelbrosel und
Mehl separat in tiefe Teller geben. Die Sahne mit 1 Prise Salz steif schlagen
und unter die Eier heben. Die Schnitzel mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Jedes Schnitzel behutsam im Meh!l wenden, durch die Ei-Sahne-Masse
ziehen und in den Broseln wenden. Nicht festklopfen!

Das Butterschmalz in zwei Pfannen zerlassen. (Alternativ in einer Pfanne
zerlassen, dann den Backofen auf 100 °C vorheizen.) Ist das Butterschmalz
heils, zwei Schnitzel in eine Pfanne geben und auf jeder Seite in 2 Minuten
goldbraun braten, dabei die Pfanne kontinuierlich schwenken. Auf Kiichen-
krepp abtropfen lassen und gegebenenfalls warm halten.

Die Zitrone in Scheiben schneiden. Die Schnitzel mit Zitronenscheiben,
jeweils 1 Sardelle, 1 Kapernapfel und Petersilie garnieren und servieren.

TIPPS

Fir eine gut haftende Panade immer diese Reihenfolge beachten: Das Fleisch erst
in Mehl wenden, dann in aufgeschlagenen Eiern, schlieB8lich in den Semmelbroseln.

Anstatt der gewdhnlichen Semmelbrésel kann auch Panko, japanisches Paniermehl,
verwendet werden. Es wird aus Weilbrot ohne Brotrand gemacht und soll fiir eine
besonders knusprige Panade sorgen.

Eine kostliche Abwandlung des Wiener Schnitzels ist die Maildnder Variante Piccata
Milanese. Hierfiir 8 Kalbsschnitzel a 50 g zubereiten. Fiir die Panade 2 Eier aufschlagen
und 100 ¢ fein geriebenen Pecorino unterheben. Die Schnitzel darin wenden und wie
gewohnt ausbacken. Dazu passen Spaghetti und Tomatensauce.









GEMUSEGALETTES

In der Bretagne heillen Eierkuchen nicht Crépes, sondern Galettes
und bestehen aus Buchweizenmehl. Unsere Gemsegalettes
kénnen ganz nach Wunsch gefillt werden, sind schnell gemacht
und gesund.

Mehl und Salz in eine Schissel geben, die Eier und anschlieend die
Milch unterriihren, bis ein glatter Teig entstanden ist. 20 Minuten ruhen
lassen.

In der Zwischenzeit die Mohren schalen und in diinne Streifen schneiden.
Die Tomaten in kleine Wirfel schneiden.

Den Ofen auf 100 °C vorheizen. 1 Spritzer Ol in einer Pfanne erhitzen, eine
Portion Teig hineingeben und durch Schwenken gleichmaRig verteilen.
Backen, bis die Unterseite leicht gebraunt ist, wenden und fertig backen.
Die Ubrigen Galettes genauso zubereiten und im Ofen warm halten.

Die Butter in einer Pfanne zerlassen, Mohren, Erbsen und Mais ca.

3 Minuten anbraten, dann die Tomaten zugeben. Frischkdse und Krauter
zufiigen, gut durchschwenken und mit Salz, Pfeffer und Zucker ab-
schmecken.

Die Galettes mit Gemise und geriebenem Kase fullen, aufrollen und
servieren.

WISSENSWERTES

Viele halten Buchweizen fiir eine Getreidesorte, tatsachlich zdhlt er jedoch zu den
Knoterichgewdchsen. Seine Friichte erinnern an Bucheckern — daher auch der
Name. Buchweizen gelangte im Mittelalter durch Seefahrer von Asien nach Europa.
Er schmeckt nussig, enthalt B-Vitamine, viel Eiweil§ und Starke, aber kein Kleber-
eiweill. Fiir Menschen mit einer Glutenunvertraglichkeit ist er eine gute Alternative
zu Getreidesorten, die Gluten enthalten.

Wer in Frankreich eine Galette compléte bestellt, erhdlt einen deftigen Eierkuchen
mit Spiegelei, Kochschinken und Kase. Klassisch wird er mit gefalteten Ecken serviert.

FRUHLING

FUR 4 GROSSE ODER
8 KLEINE GALETTES

100 g Buchweizenmehl

1 Prise Salz

4 Eier

250 ml Milch

150 g Mdhren

6 getrocknete Tomaten (in Ol)
3 EL Rapsol

1 EL Butter

100—150 g Erbsen (TK)
100-150 ¢ Mais (Dose)

50¢ Frischkdse (13 % Fett)

2 EL frisch gehackte Krauter,
z.B. Basilikum, Schnittlauch
oder Petersilie

Pfeffer

1 Prise Zucker

2 EL frisch geriebener Parmesan

PRO GROSSER GALETTE

E:1sg | Frigg | KH:308 |
310 kcal
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FRUHLING

FUR 4 PORTIONEN

LAMMKOTELETT
6—-8 Lammbkoteletts
2 Knoblauchzehen
4 EL Olivenol

2 Zweige Rosmarin
2 Zweige Thymian

HIRSOTTO

1 Lauchstange

1 Schalotte

1 EL Butter

2 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

200 ¢ Hirse

150 ml Weilwein

800 ml Gemisebrihe
1Bund Rucola

1 Zucchini

1 kleine rote Chilischote
2—-3 EL Zitronensaft
50 g geriebener Parmesan

PRO PORTION

E:18g | F:29g | KH:38¢ |
503 kcal

18

HIRSOTTO MIT
LAMMKOTELETT

Zu Ostern kommt traditionell Lamm auf den Tisch, und das nicht
nur bei glaubigen Christen. Wir servieren saftige Lammkoteletts
mit einem frihlingshaften Hirsotto, das sich ganz unkompliziert
zubereiten ldsst.

Das Fleisch gut waschen, trocken tupfen und in einen Gefrierbeutel geben.
Den Knoblauch schdlen und zerdrticken, mit Olivendl, Rosmarin und Thy-
mian zum Fleisch geben, einige Stunden im Kihlschrank ruhen lassen.

Fur das Hirsotto den Lauch putzen, halbieren und in Streifen schneiden.
Die Schalotte schdlen und fein wiirfeln. Butter und 1 EL Ol in einem groRen
Topf erhitzen, Lauch und Schalotte darin anschwitzen. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker wiirzen. Die Hirse mit kaltem Wasser waschen und zugeben. Mit
Weillwein und Gemusebrihe abléschen und bei geringer Hitze und leicht
gedffnetem Deckel kocheln lassen, bis die Hirse gar ist.

Den Rucola waschen, trocknen und grob hacken. Die Zucchini putzen,
langs halbieren und in dinne Scheiben schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Zucchini darin goldbraun braten. Die Chili zugeben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Dann unter das Hirsotto heben.

Die Koteletts aus dem Gefrierbeutel nehmen und bei mittlerer Hitze in
derselben Pfanne von jeder Seite 2—4 Minuten anbraten.

Zitronensaft und Parmesan unter das Hirsotto rithren. Den Rucola unter-
heben. Auf Tellern anrichten, die Koteletts mit Bratensaft auf das Hirsotto
legen.

WISSENSWERTES

Der Deutsche isst deutlich weniger Lamm als Gefliigel, Schweine- und Rindfleisch: nur
knapp 1 Kilogramm pro Jahr. Lammfleisch stammt von sechs bis zwolf Monate alten
Tieren. Bei dlteren Tieren spricht man von Schafs- oder Hammelfleisch. Feinschmecker
schdtzen das edle Filetstiick, die Keule, Haxe oder Schulter. Beliebt sind auch Koteletts
aus dem Lammriicken.

Weizen, Roggen & Co. haben Hirse von deutschen Tellern vertrieben. Dabei gilt die alte
Getreideart als sehr gesund. Sie schmeckt nicht nur als Brei, sondern auch als Beilage
zu Fleisch und Fisch, in Auflaufen oder als Fillung in Paprikaschoten. Menschen mit
Glutenunvertraglichkeit vertragen Hirse gut.









Z/WEIERLEI SAUCE
HOLLANDAISE

Es lohnt sich, die Uppige gelbe Sauce selbst zu machen — nicht
nur zur Spargelzeit. Wer es leichter mag, kann mit Joghurt eine
kalorienarme Variante zaubern.

KLASSISCHE HOLLANDAISE
Die Schalotte schalen und grob hacken. Mit Krautern, Pfeffer, Wein, Essig

und 4 EL Wasser in einen kleinen Topf geben und die Flissigkeit bei geringer

Hitze um ein Drittel reduzieren. In eine grofle Metallschissel abseihen.

Die Eigelbe in die abgekiihlte Flussigkeit geben. Einen Topf ca. 2 Finger
hoch mit Wasser fillen, zum Kochen bringen. Die Eigelbmischung tiber
dem siedenden Wasser aufschlagen, bis sich das Volumen vervielfacht hat
(siehe Tipps).

Die Butter in einem kleinen Topf zerlassen und langsam unter die Eimasse
schlagen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Zitronensaft abschmecken.

JOGHURT-HOLLANDAISE

Einen Topf ca. 2 Finger hoch mit Wasser flllen, zum Kochen bringen.
Eigelbe, Senf und Briihe in eine Metallschiissel geben und tiber dem
siedenden Wasser aufschlagen, bis sich das Volumen vervielfacht hat.

Die Butter in einem kleinen Topf zerlassen. Den Joghurt nach und
nach unter die Eimasse rithren, dann die Butter langsam unterschlagen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Zitronensaft abschmecken.

TIPPS

Fr Sauce hollandaise verwendet man am besten geklarte Butter. Das ist reines Butter-
fett. Dazu die Butter in einem Topf zerlassen und fir ca. 30 Minuten leise simmern
lassen, bis sich drei Schichten bilden: Unten setzt sich Molke ab, in der Mitte das

dicke, sattgelbe Fett und oben schwimmt eine Schaumschicht von EiweiSriicksténden.
Die obere Schicht abschépfen und das Butterfett durch ein feines Sieb laufen lassen.
So trennt es sich von der Molke.

Vorsicht im Umgang mit dem Wasserbad. Die Eier diirfen das siedende Wasser nicht
bertihren, sonst gerinnen sie. Wird es zu heil8 tber dem Dampf, die Schiissel lieber
mal beiseitestellen.

FRUHLING

FUR 6 PORTIONEN

KLASSISCH

1 Schalotte

1 Zweig Thymian

1 Lorbeerblatt

5 Pfefferkorner

8 EL trockener Weillwein
(alternativ Gemusebriihe)
2 EL Weilweinessig

3 Eigelb

200¢ gekldrte Butter
Salz

Pfeffer

Etwas Zitronensaft

PRO PORTION
E:2g | F: 298| KH:1g | 281 keal

MIT JOGHURT

3 Eigelb

% TL mittelscharfer Senf
120ml Gemusebrthe
50 g Butter

100 ¢ Joghurt (3,5 % Fett)
Salz

Pfeffer

Saft von % Zitrone

PRO PORTION
E:3g|F:og | KH:1g |96 keal
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FRUHLING

FUR 4 PORTIONEN

BURGER

1 Salatgurke

2 Tomaten

1 Bund Radieschen

2 Salatherzen

2 Zwiebeln

1 altbackenes Brotchen
100 ml Milch

2 Eier

1 EL Senf

Salz

Pfeffer

400 g Gehacktes vom Rind
2 EL Paniermehl

2 EL Rapsol

8 Hamburgerbrotchen
Ketchup zum Servieren

REMOULADE

150 g Joghurt (3,5 % Fett)
1 EL Senf

100 ¢ Mayonnaise

2 EL Gurkenwasser
1 Mohre

50 g Staudensellerie
50g Gewlrzgurken
4 Sardellenfilets

1 EL Kapern

1 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch
Salz

1 Prise Zucker

PRO PORTION (2 BURGER)

Eig2g | Fi12g |KH: 708 |
540 kcal
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HAUSGEMACHTE
HAMBURGER

Wer sein Burgerbrotchen mit saftigem Rindfleisch, knackigem
Gemise und kostlicher Remoulade selbst belegt, weill genau,
was er in den Handen halt.

BURGER

Das Gemiise waschen. Gurke, Tomaten und Radieschen in diinne Scheiben
schneiden. Die Salatherzen in grobe Stiicke teilen. Die Zwiebeln schdlen und
fein wiirfeln.

Das Brotchen grob zerteilen und in der Milch einweichen. Zwiebeln, Eier
und Senfin einer grolBen Schiissel vermengen und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Das Gehackte mit dem eingeweichten Brotchen zufiigen und alles
zu einer glatten Masse kneten. Das Paniermehl in einen tiefen Teller fillen.
Aus der Hackmischung acht Kugeln formen, im Paniermehl wenden und
flach driicken.

Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und das Fleisch von jeder Seite in
3 Minuten goldbraun braten. Die Hamburgerbrétchen im Backofen oder
Toaster rosten. (Nicht zu lange, sonst zerfallen sie beim Belegen.)

Brotchen, Fleisch und Gemise auf getrennten Platten und mit Remoulade
und Ketchup servieren. Jetzt kann sich jeder nach Belieben seinen eigenen
Burger zusammenbauen.

REMOULADE
Joghurt, Senf, Mayonnaise und Gurkenwasser glatt riihren. Méhre schalen
und fein wirfeln. Sellerie und Gewirzgurken ebenfalls sehr fein wiirfeln.

Die Sardellen abspuilen und mit den Kapern fein hacken. Die Krauter
ebenfalls fein hacken. Alles unter die Sauce riithren. Mit Salz und Zucker
abschmecken.









DREIERLEI BULETTEN

Hackfleisch kann auf die verschiedensten Weisen zubereitet
werden. Und doch schmeckt es vielen als gebratener Fleischklops
am besten. Wir servieren drei Varianten der beliebten Speise:
eine klassische, eine mediterrane und eine orientalische.

Die Milch in einem kleinen Topf erwdrmen und mit etwas Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen. Die Zwiebel schalen und klein wiirfeln. Die Butter

in einer Pfanne zerlassen, die Zwiebel darin anschwitzen. Zucker zuftigen,
kurz karamellisieren lassen und die Pfanne vom Herd nehmen. Das Brot-
chen grob zerkleinern, in eine Schissel geben, mit der warmen Gewdirz-
milch begiellen. Einige Minuten einweichen.

Das Rindfleisch mit Ei, gegebenenfalls Senf und den Zwiebelwiirfeln in eine
grolle Schiissel geben und gut vermengen. Das Brotchen leicht ausdriicken

und unter die Fleischmasse kneten. Fiir die mediterrane oder orientalische
Variante alle weiteren Zutaten zufligen und untermengen. Einige Minuten

ziehen lassen.

Das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Nach Belieben kleine bis mittelgroRe
Fleischballchen formen, in die Pfanne geben, mit einer Schaumkelle etwas
platt driicken und von jeder Seite fur einige Minuten gut durchbraten.

WISSENSWERTES

Frikadelle, Klops, Fleischpflanzerl — die Bulette hat viele Namen. Im Franzésischen
heiflt »boulette« tibrigens »kleine Kugel«. In jedem Fall typisch: Das Hackfleisch wird
mit einem altbackenen Brétchen vermengt. Das macht den Teig locker und saftig.

Wer kein reines Rindfleisch mag, kann gemischtes Hackfleisch nehmen oder fiir die
orientalische Variante Gehacktes vom Lamm ausprobieren.

Die Fleischballchen lassen sich besonders gut rollen, wenn man seine Hande mit
etwas Wasser befeuchtet.

FRUHLING

FUR 4 PORTIONEN

KLASSISCH

150 ml Milch

Salz

Pfeffer

Frisch geriebene Muskatnuss
1 Zwiebel

2 EL Butter

1 Prise Zucker

1 altbackenes Brétchen
400 g Tatar vom Rind
=

1 EL Senf

2 EL Raps- oder Sonnen-
blumenal

PRO BULETTE
E:21g | Fia7g | KH:11g | 277 keal

MEDITERRAN

Zutaten fir die klassische
Variante (auRer Senf)

1 EL Kapern

1 EL Oliven

1 EL Tomatenpesto

ORIENTALISCH

Zutaten fir die klassische
Variante

50 g Schafskdse

1 EL Rosinen

1 EL Mandelstifte

1 Prise Zimt

1TL Ras el Hanout

1TL Cumin
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FRUHLING

FUR 4 PORTIONEN

250 ¢ Seitan

2 EL Tamarindenpaste

2 EL Rapsol

150 g Wildreis

11 Gemise- oder japanische
Dashi-Briihe

1 Salatgurke

2 Apfel (Cox Orange oder
Boskop)

% Bund Koriandergriin

1 EL Sesam

DRESSING

2 Knoblauchzehen

1 kleine rote Chilischote
3 EL helle Sojasauce

1% EL helles Sesamal

3 EL Mirin (milder, leicht
stiBer Reiswein)

Abrieb und Saft von

1 Bio-Limette

Salz

Zucker

PRO PORTION

E:sog | F: 8¢ | KH: 418 | 436 keal
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SEITANSPIESSE AUF
APFEL-GURKEN-SALAT

Mit nussig-knusprigem Seitan und frischem Salat leicht in den
Fruhling starten. Dieser Salat enthdlt keine tierischen Zutaten,
ist also flir Veganer geeignet.

Den Seitan in 2 x 2 cm grofle Wiirfel schneiden. Tamarindenpaste und
Rapsol verriihren, mit den Seitanwdirfeln in einen Gefrierbeutel geben
und 2 Stunden marinieren.

Den Reis nach Packungsanweisung in der Briihe garen, gegebenenfalls
abgiel8en und abkiihlen lassen, dabei immer wieder mit einer Gabel
auflockern.

Fir das Salatdressing den Knoblauch schélen und fein hacken. Die Chili-
schote von Samen und Scheidewdnden befreien und ebenfalls fein hacken.
Beides mit Sojasauce, Sesamal, Mirin, Limettenabrieb und -saft in einer
Schissel vermengen, mit Salz und Zucker abschmecken.

Die Gurke mit einem Sparschaler langs in diinne Streifen schneiden.

Die Apfel ebenfalls mit dem Sparschiler rundherum in diinne Streifen
schneiden. Beides in einer groflen Schissel mit dem Dressing vermengen
und ziehen lassen. Dann den Reis unterheben und erneut ziehen lassen.

Je 4—5 Seitanwdirfel auf ein Holzstabchen spiefen und in einer heillen
Pfanne in 1-2 Minuten rundherum kross anbraten.

Den Koriander fein hacken. Den Sesam in einer kleinen Pfanne ohne Fett
rosten, bis er beginnt zu duften. Beides Uber den Salat streuen und mit den
Seitanspieflen servieren.

TIPPS

Wahrend Tofu aus Sojabohnen hergestellt wird, besteht Seitan aus dem in Weizen
enthaltenen Klebereiweil§ Gluten.

Manche Zutaten sind am ehesten im Asia-Supermarkt zu finden, etwa Tamarinden-
paste oder japanischer Reiswein.

Etwa 9oo ooo Deutsche erndhren sich zurzeit vegan. Tierische Lebensmittel wie Eier,
Kase oder Honig sind fur sie tabu. Ihren Bedarf an Vitamin B12, das nur in tierischen
Produkten vorkommt, missen sie etwa Uber Hefepraparate oder Nahrungsergan-
zungsmittel decken.









HERZHAFTE FOCACCIA

In Genua kommt sie schon zum Fruhstiick auf den Tisch, bei

uns gern als Zwischenmahlzeit: die Focaccia. Bei diesen Varianten
landen Feigen und Parmaschinken oder Sardellen und Krduter
auf den italienischen Hefefladen.

Fir den Teig die Hefe zerkriimeln und mit Milch, Wasser und Zucker
verrihren. Das Mehl in eine grofle Schissel sieben, in der Mitte eine
Mulde bilden, die Hefemilch hineingieen, mit etwas Mehl bestauben
und abgedeckt ca. 30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.
Vorteig, Mehl, 2 TL Salz und 2 EL Olivendl zligig zu einem glatten Teig
verkneten und abgedeckt weitere 30 Minuten gehen lassen.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den Teig vierteln und mit dem
Nudelholz zu Fladen ausrollen. Mit 2 EL Olivendl bestreichen, mit
Fenchelsamen bestreuen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen und in 15—20 Minuten goldgelb
backen.

Fir eine Variante mit Feigen und Schinken die Feigen achteln, den
Parmesan grob reiben. Die gebackenen Focaccias mit Feigen und Schinken
belegen, den Kase darlberstreuen.

Fur eine Variante mit einer Sardellengremolata den Knoblauch schdlen,

die Petersilienbldttchen abzupfen, die Oliven in Ringe schneiden. Knoblauch,
Petersilie, Sardellen, Kapern und Tomaten fein hacken und mit Zitronen-
und Orangenabrieb und -saft sowie mit den Oliven und dem Olivendl
mischen. Die Gremolata auf der gebackenen Focaccia verteilen.

TIPPS

Es geht noch einfacher: Den Teig vor dem Backen mit 4 EL Olivendl bestreichen und
mit frisch gehackten Krautern bestreuen.

Unter Gremolata verstehen die Italiener eine aromatische Krauterwiirzmischung.
Die klassische Variante besteht lediglich aus Petersilie, Zitronenabrieb und Knoblauch.

FRUHLING

FUR 4 STUCK

GRUNDREZEPT

1 Wiirfel Frischhefe (42 g) oder
2 Pck. Trockenhefe

100 ml Milch

150 ml lauwarmes Wasser
1TL Zucker

500 g Mehl + etwas mehr
fur die Arbeitsflache

Salz

4 EL Olivendl

1TL Fenchelsamen
Pfeffer

MIT FEIGEN UND SCHINKEN
4 Feigen

40 g Parmesan

6 Scheiben Parmaschinken

(alternativ 100 g Schafskase)

PRO STUCK
E:19g | Fi10g | KH:91g |
530 kecal

MIT SARDELLENGREMOLATA
3 Knoblauchzehen

1 Bund glatte Petersilie
100 g schwarze Oliven
5 Sardellenfilets

1 EL Kapern

4 getrocknete Tomaten
Abrieb und Saft von

1 Bio-Zitrone

Abrieb und Saft von

¥ Bio-Orange

2 EL Olivenol
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FRUHLING

FUR 4 PORTIONEN

1 Bio-Zitrone

1 EL Butter

Salz

1 Prise Zucker

1 kg weiller Spargel
200¢ junger Blattspinat
50 g Brunnenkresse
(alternativ Portulak)

1 Bund gemischte Krduter,
z.B. Petersilie, Kerbel,
Schnittlauch

4 Eier

500¢ griiner Spargel

DRESSING

2 EL Olivenol

1TL Honig

1 EL Himbeerplree
2—3 EL Spargelsud
1TL milder Senf
Saft und Abrieb von
% Bio-Zitrone

Salz

Pfeffer

PRO PORTION
E:13g | F:13g | KH: 158 | 236 keal
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SPARGELSALAT
MIT SPINAT UND EI

Diese leichte Vorspeise zaubert Frithlingsstimmung auf den Tisch.
Daflir sorgen neben griinem und weiflem Spargel junger Spinat
und frische Krduter.

In einem grollen Topf 21 Wasser aufkochen. Die Zitrone halbieren, mit Butter,
1 Prise Salz und Zucker zugeben. Den weil3en Spargel schélen, die Enden
grolzligig abschneiden. Die Stangen beiseitestellen, die Enden und Schalen
ins heifle Wasser geben und fir ca. 25 Minuten ziehen lassen.

Den Spinat waschen, trocken schiitteln und in eine grof3e Schiissel geben,
die Brunnenkresse untermischen. Gegebenenfalls die Krduterblattchen
abzupfen, grob zerteilen und ebenfalls untermischen.

Die Eier in einem Topf mit kaltem Wasser aufsetzen, aufkochen und
8 Minuten kochen, unter kaltem flieRendem Wasser abschrecken, pellen
und vierteln.

Den griinen Spargel waschen, die Enden abschneiden. Den Spargelsud
abseihen und in einem breiten Topf auffangen. Den weiffen Spargel darin
in 15 Minuten gar ziehen lassen, sodass er noch bissfest ist, nach der Halfte
der Garzeit den griinen Spargel zufligen.

Fur das Dressing alle Zutaten verriihren, Giber den Salat gieflen und vor-
sichtig unterheben. Den Spargel auf Tellern anrichten, etwas Salat und die
Eier darauf verteilen.

TIPPS

Spargel sollte nie in kochendem Wasser zubereitet werden — sonst verwassert er,
verliert sein Aroma und schmeckt bitter.

Den Spargelsud nicht wegschiitten, sondern als Basis fiir eine aromatische Spargel-
suppe nutzen.
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MAISPOULARDE
MIT POLENTA

Wir servieren Maispoulardenbrust an gebratener Polenta und
zarten Vanillemohren.

Am Vortag die Polenta zubereiten. Hierfiir Brithe und Sahne in einem
grollen Topf aufkochen, den Maisgriel8 unter Riihren einrieseln lassen

und bei geringer Hitze unter Rihren ca. 15 Minuten kocheln lassen.

Den Parmesan fein reiben und untermengen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wirzen. Die Polenta auf ein 2-3 cm hohes gefettetes Blech streichen und
auskiihlen lassen. Anschlieflend in Rauten schneiden.

Am ndchsten Tag den Backofen auf 150 °C vorheizen. Das Fleisch unter
flieBendem Wasser waschen und trocken tupfen. Das Ol in einer groRen
Pfanne erhitzen, die Briste von beiden Seiten je 3—5 Minuten knusprig
anbraten. Schalotten und Knoblauch schélen und halbieren, mit Thymian
und Rosmarin zugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, in eine ofenfeste Form
geben und in 20 Minuten im Ofen garen.

Die Mohren schédlen und schrdg in diinne Scheiben schneiden. Die Butter in
derselben Pfanne zerlassen, die M&hren anschwitzen. Den Ingwer schalen
und fein hacken, mit Honig und Zitronenabrieb zugeben. Alles mit Salz

und Pfeffer abschmecken. Die Vanilleschote langs aufschlitzen und das Mark
auskratzen. Vanillemark und Brihe kurz vor Ende der Garzeit zugeben.

Die Polenta in einer heillen Pfanne in etwas Olivenol von jeder Seite knus-
prig anbraten, mit der Poulardenbrust und den M&hren auf Tellern anrich-
ten und servieren.

FRUHLING

FUR 4 PORTIONEN

POLENTA

600 ml Gemisebrihe

200 ml saure Sahne

300 ¢ Maisgriell

50¢ Parmesan

Salz

Pfeffer

Frisch geriebene Muskatnuss
Olivendl fur das Blech und
zum Braten

GEFLUGEL

4 Maispoulardenbriiste
mit Haut

2 EL Olivendl

4 Schalotten

2 Knoblauchzehen

2 Zweige Thymian

2 Zweige Rosmarin
Salz

Pfeffer

VANILLEMOHREN

800¢g Bundmaohren ohne Griin
3 EL Butter

10¢g frischer Ingwer

1TL Honig

1TL Bio-Zitronenabrieb

Salz

Pfeffer

¥ Vanilleschote

300 ml Gemiusebriihe

PRO PORTION

E 468 | Fi14g | KH:66¢ |
580 kcal
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FRUHLING

FUR 6 PORTIONEN

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

200¢ Beluga- oder
Pardina-Linsen

1 Lorbeerblatt

2 Zweige Thymian

2 Zweige Rosmarin

250 g Mozzarella

4 Feigen

4 Stangel Basilikum

2 Stangel glatte Petersilie
50 g gemischter Blattsalat,
z.B. Radicchio, Rucola, junger
Spinat oder Wildkrauter
Salz

Pfeffer

DRESSING

1TL Senf

1TL Honig

2 TL Balsamicoessig
1TL Bio-Zitronenabrieb
Salz

Pfeffer

3 EL Olivenol

4 halbgetrocknete Tomaten
(in O

2 Selleriestangen

PRO PORTION

E:16g | Fi17g | KH:17g | 288 kcal
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LINSEN MIT FEIGEN
UND MOZZARELLA

Raffiniert und gesund zugleich: Dieser Salat eignet sich als
Vorspeise und punktet mit wenigen Kalorien. Die Kombination
aus Linsen und Feigen sorgt flir ein volles Aroma und liefert viel
Eiweils, Ballast- und Mineralstoffe.

Schalotten und Knoblauch schalen und halbieren, mit den Linsen, Lorbeer,
Thymian und Rosmarin in einem Topf mit Wasser aufgielen und bei mitt-
lerer Hitze in 20—30 Minuten garen.

Fir das Dressing Senf, Honig, Essig und Zitronenabrieb verrithren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Das Olivendl und Ol der halbgetrockneten Tomaten
langsam unterriihren. Die Tomaten in feine Streifen schneiden. Den Sellerie
in feine Scheiben schneiden.

Die Linsen abgiefen, unter kaltem flieBendem Wasser abschrecken und
abkihlen lassen. Krauter, Schalotten und Knoblauch entfernen. Tomaten,
Sellerie und 2 EL Dressing untermischen.

Den Mozzarella grob zerrupfen. Die Feigen vierteln. Basilikum- und
Petersilienblattchen abzupfen. Den Blattsalat waschen, trocken schleudern
und auf vier groflen Tellern anrichten, die Linsen daraufgeben. Mozzarella,
Feigen, Basilikum und Petersilie dartiber verteilen und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Kurz vor dem Servieren mit dem Dressing betraufeln.

TIPP

Wer die Linsen weniger mediterran, dafiir aber umso exotischer mag, fligt etwas
Kokosmilch und Currypulver hinzu und ersetzt den Mozzarella und die Feigen durch
Fisch wie Zander oder Heilbutt.









ZUCKERSCHOTEN
MIT OLIVENPASTE

Diese knackig-frische Vorspeise ist in wenigen Minuten zubereitet
und weckt Fruhlingsgefiihle: Daflir sorgen selbst gemachte Oliven-
paste und Zuckerschoten.

Fur das Chili-Krauter-Ol die Chilischote von Samen und Scheidewadnden
befreien und in feine Ringe schneiden. Die Tomaten klein schneiden.
Chili, Tomaten, gehackte Krauter und Olivendl verriihren.

Fur die Tapenade den Knoblauch schélen, mit Oliven, Kapern, Anchovis und
Olivendl in ein hohes Cefdll geben und mit dem Stabmixer cremig pirieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Zuckerschoten 2 Minuten in 200 ml kochendem Salzwasser blanchieren,
abgieflen und unter fliefendem Wasser abschrecken. Auf einen grol3en Teller
oder eine Platte geben, die Olivenpaste darauf verteilen. Den Schafskase
grob zerbréckeln und zugeben. Das Chili-Krduter-Ol dartbertrdufeln und
servieren.

WISSENSWERTES

Ob griechische Kalamata, spanische Arbequina oder italienische Taggiasca — Oliven-
sorten gibt es Tausende. Rund 9o % der weltweiten Ernte werden zu Ol verarbeitet,
besonders fleischige Sorten zu Speiseoliven. Bis heute wachsen die meisten Oliven
rund ums Mittelmeer. Unreife Friichte sind griin, mit zunehmender Reife werden

sie violett bis schwarz. Griine Oliven sind unbehandelt bitter und ungeniefbar und
werden daher mit Natronlauge behandelt. Im Anschluss werden sie — wie alle anderen
Oliven auch — in Salzlake oder Ol eingelegt und so haltbar gemacht.

Zuckerschoten sind eine Erbsensorte, die sehr friih geerntet wird und einen hohen
Zuckergehalt hat. Die Schoten sind besonders knackig und kénnen roh mitsamt Schale
gegessen werden. In Europa haben sie nur kurz im Frithjahr Saison, das tbrige Jahr
tiber werden sie importiert. In diesem Rezept kénnen die Schoten durch junge Bohnen
oder Zucchini ersetzt werden.

Tapenade ist nicht gleich Pesto: In die Tapenade gehéren Oliven, Anchovis und Kapern,
ins Pesto Krauter, Parmesan und Ol.

FRUHLING

FUR 4 PORTIONEN

CHILI-KRAUTER-OL

¥ kleine rote Chilischote

1 EL halbgetrocknete Tomaten
1 EL frisch gehackte Petersilie
1 EL frisch gehacktes Basilikum
2—-3 EL Olivenal

TAPENADE

2 Knoblauchzehen

200 g schwarze Oliven, entsteint
50 ¢ Kapern

3 Anchovis

1—2 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

AUSSERDEM

400 g Zuckerschoten
Salz

200 ¢ Schafskdse

PRO PORTION

E:13g | Fi40g | KH:15¢ |
474 keal
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FRUHLING

FUR 5 FRUHLINGSROLLEN
150 g mildes Weinsauerkraut
1 Schalotte

5 getrocknete Tomaten (in Ol)
1TL Butter

2 Wacholderbeeren

1 Lorbeerblatt

1TL Honig

150 ml Gemusebriihe

250 g Kirschtomaten

2 Stangel Estragon

5 Blatter Filo- oder Yufkateig
(je 15 x 20 cm)

1Ei

Salz

100 g saure Sahne

PRO ROLLE
E:sglF:3g 1 KH: 148 | 120 keal
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FRUHLINGSROLLEN
MIT SAUERKRAUT

Diese luftig-leichten Rollen eignen sich fir alle, die zum Frihlings-
start ein paar Kilo loswerden wollen. Dabei geht es international
zu: Wir kombinieren urdeutsches Sauerkraut mit hauchdinnem
tirkischem Teig und asiatischer Form.

Das Sauerkraut in einem gro8en Topf mit Wasser waschen, dann abgieflen
und den Vorgang mit frischem Wasser wiederholen. Das Kraut abtropfen
lassen.

Die Schalotte schalen und fein wiirfeln. Die getrockneten Tomaten abtropfen
lassen, das Ol auffangen. Die getrockneten Tomaten fein wiirfeln, das Ol

mit der Butter in einem grollen Topf erhitzen, Schalotte und getrocknete
Tomaten darin anschwitzen. Die Wacholderbeeren leicht andriicken und

mit dem Lorbeer zugeben. Den Honig zugeben und unterriihren. Das ab-
getropfte Sauerkraut zugeben, mit Briihe abléschen und bei geringer Hitze
abgedeckt 15—20 Minuten kocheln lassen. Wacholderbeeren und Lorbeer
entfernen.

In der Zwischenzeit die Kirschtomaten wiirfeln. Den Estragon fein hacken
und mit den Tomaten vermengen.

Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Die Teigbldtter auf mit Backpapier aus-
gelegte Backbleche legen. Das Ei in einer Schissel mit etwas Salz verquirlen,
dann zlgig auf die Teigbldtter streichen. 2 EL Sauerkraut, 1 EL saure Sahne
und ein paar Tomatenwdirfel auf das untere Drittel der Blatter geben, dabei
rundherum einen Rand lassen. Die Blattrander zur Mitte hin Gber die
Fillung schlagen und die Blatter moglichst fest einrollen. Mit der Naht nach
unten ca. 20 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen und servieren.

WISSENSWERTES

Sauerkraut ist ideal zum Abnehmen: Pro 100 g enthélt es magere 16 Kalorien. Aul3er-
dem bringt es die Verdauung in Schwung. Der Grund dafir sind die Milchsgure-
bakterien, die aus fein geschnittenem Weikohl in einem natiirlichen Garungsprozess
erst Sauerkraut machen — und auch spéter noch in frischem Sauerkraut vorhanden
sind. Sie starken die Darmflora. Frisches Sauerkraut wird im Fass oder gekiihlt im Beu-
tel angeboten und sollte innerhalb weniger Tage verzehrt werden. In Dosensauerkraut
stecken keine lebenden Milchsaurekulturen mehr.

Yufka- oder Filoteig finden Sie vor allem in tirkischen Geschaften. Er besteht aus
Weizenmehl, Wasser und Salz. Wichtig beim Verarbeiten: Den Teig méglichst schnell
mit Ei bestreichen und mit der Fullung belegen. Sonst wird er trocken und reif3t.









RHABARBERTORTCHEN

Ob in Muffinformchen, Glasern oder Tassen gebacken — diese
kleinen Kuchlein schmecken einfach wunderbar.

Je nach Wahl das Muffinblech mit Papierformchen auslegen, Gldser oder
Tassen einfetten. Schokolade und Haselnisse hacken und mit 100 g Zucker,
Vanillezucker, Ol, Ei und Joghurt in einer Schiissel mischen. Ingwer schalen,
fein wirfeln und zugeben. In einer zweiten Schissel das Mehl mit Natron,
Backpulver und Salz vermischen. In drei Schritten unter die flissige
Mischung riihren.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den Rhabarber putzen und in 1cm
breite Stiicke schneiden. Je 1 EL Teig in ein Férmchen fiillen, mit Rhabarber-
stlicken belegen, 12 Stiicke beiseitelegen. Den restlichen Teig gleichmaRig auf
die Férmchen verteilen.

Die Butter in einem kleinen Topf zerlassen, 50 g Zucker und nach Belieben
Zimt einrthren. Die Butter auf den Tértchen verteilen, jedes mit einem
Stiick Rhabarber garnieren. Ca. 20 Minuten backen.

WISSENSWERTES

Rhabarber ist ein Gemtise, wird aber meist wie Obst zu Konfitlire, Kompott oder

in Gebdck verarbeitet. Die sauren Stangen haben von April bis Juni Saison und sollten
besonders in den spateren Monaten nicht roh verzehrt werden. Griine Stangen ent-
halten besonders viel Sdure und schmecken sauerlich-herb. Rotstieliger Rhabarber ist
milder und wird auch Himbeer-Rhabarber genannt.

FRUHLING

FUR 12 MUFFINS

50 g weille Schokolade
50 g Haselnusskerne

150 g Zucker

2 EL Vanillezucker

8o ml raffiniertes Rapsdl
1Ei

250 ¢ Joghurt (1,5 % Fett)

1 kleines Stuick Ingwer (1 cm)
300 g Weizenvollkornmehl
1 TL Natron

1 TL Backpulver

% TL Salz

250 g Rhabarber

1 EL Butter

1 TL Zimt nach Belieben

PRO MUFFIN
EisglF:13g ] KH: 338|268 keal

A



FRUHLING

FUR 4 PORTIONEN

SCONES

50 g weiche Butter

20 g Zucker

2 Eier

200¢ Mehl + etwas mehr
fur die Arbeitsflache

2 TL Backpulver

1 Prise Salz

2-3 EL Milch

CLOTTED CREAM
100g Creme double
50 g Mascarpone

1 Prise Zucker

AUSSERDEM
Butter
Konfitire

PRO PORTION

(2 SCONES MIT CREME)
E:1og | F: 268 | KH: 428 |
434 keal
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FRUHSTUCKS-SCONES

Sie kommen urspringlich aus Schottland und machen Fertig-
brotchen echte Konkurrenz: Scones. Die runden Gebdckstlicke aus
Mirbeteig sind blitzschnell zubereitet. Die Briten geniel8en sie mit
einem Klecks Clotted Cream und Konfitire.

Fur die Scones die Butter in einer Schiissel schaumig schlagen, Zucker

und verquirlte Eier unterrithren. Mehl, Backpulver und Salz mischen und in
die Butter-Zucker-Masse sieben, dann unterheben. Die Milch zuftigen und
einarbeiten. Den Teig zu einer Kugel formen und abgedeckt fiir 1 Stunde
ruhen lassen.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Den Teig auf der bemehlten Arbeits-
flache ca. 2 cm dick ausrollen. Mit einer runden Ausstechform (alternativ
mit einem Trinkglas) Kreise ausstechen. Die Scones auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech setzen und ca. 15 Minuten backen, bis sie
aufgegangen sind.

Fur die Creme die Creme double mit Mascarpone und Zucker cremig
schlagen.

Die Scones noch warm aufschneiden und sofort mit Butter, der Creme
und Konfitlire servieren.

TIPPS

Clotted Cream heil3t die dicke Sahne, die Briten bevorzugt auf ihre Scones streichen.
Wir servieren die Scones mit einer leichten Variante der Creme. Auch ein Klecks
Vanillebutter passt zu dem feinen Geback. Hierfuir ein Stiick weiche Butter mit dem
Mark einer Vanilleschote und etwas Honig verriihren, dann kithlen. Wiirzig-pikant
wird es, wenn Scones mit krdftigem Parmesan und rohem Schinken belegt werden.
Wer mag, bestreut sie vor dem Backen mit Sesam oder Mohn.

Scones konnen am Vortag gebacken und am nachsten Tag nur kurz im Ofen erwarmt
werden. Eine ofenfeste Schiissel mit Wasser in den Ofen stellen, dann bleiben die
Scones schon saftig.
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AMERIKANISCHER
KASEKUCHEN

Strahlend schon und supercremig: So kommt ein typisch ameri-
kanischer Cheesecake daher. Fiir die Osterfeiertage haben wir
diese kostliche Variante mit Aprikosen-Orangen-Fullung kreiert.

Den Backofen auf 190 °C vorheizen. Den Boden einer Springform (& 26 cm)
mit Backpapier auslegen, den Rand buttern. Fiir den Boden die Kekse in
einen Gefrierbeutel fillen und mit dem Nudelholz fein zersto8en. Die
Butter in einem kleinen Topf zerlassen und mit den Kekskriimeln mischen.
Die Keksmasse in der Springform verteilen und gut am Boden andrtiicken,
10 Minuten backen, aus dem Ofen nehmen und abkihlen lassen.

Fir die erste Schicht Ricotta, Frischkdse, Zucker, Zitronenabrieb und -saft
und Salz cremig rithren, dann Eier und Starke unterriihren. Auf den Boden
geben und 40 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen und mindestens
30 Minuten abkiihlen lassen.

Fur die zweite Schicht die Vanilleschote langs aufschlitzen, das Mark
auskratzen. Frischkase, saure Sahne, Zucker, Zitronensaft, Salz und Vanille
cremig rihren.

Aprikosen- und Orangenmarmelade miteinander verrihren und auf die
abgekiihlte erste Schicht streichen. Die Masse fiir die zweite Schicht darauf
verteilen und glatt streichen, weitere 10 Minuten backen. Aus dem Ofen
nehmen und 6 Stunden bei Zimmertemperatur, danach im Kihlschrank
ruhen lassen. Vor dem Servieren mit Marmelade bestreichen, mit Friichten,
Minze und Schokolade garnieren.

TIPPS

Wer eine makellose Oberfldche ohne Risse haben méchte, kann dem Kuchen eine
zweite Schicht spendieren. Wir haben sie aus saurer Sahne und Frischkdse gemacht.
Mit Schmand oder Mascarpone und etwas Zucker geht es auch.

FRUHLING

FUR 16 STUCK

BODEN
250 g Vollkornkekse
60 ¢ Butter

FULLUNG (ERSTE SCHICHT)
750 g Ricotta

100 g Doppelrahm-Frischkase
150 g Zucker

Abrieb und 1 TL Saft

von 1 Bio-Zitrone

1 Prise Salz

2 Eier (L)

2 EL Speisestarke

FULLUNG (ZWEITE SCHICHT)
¥ Vanilleschote

200 g Doppelrahm-Frischkdse
200 ¢ saure Sahne

50 g Zucker

1 TL Zitronensaft

1 Prise Salz

AUSSERDEM

Butter fir die Form

200 g Aprikosenmarmelade
100 g Orangenmarmelade

4 EL Marmelade nach Wahl
Friichte nach Wahl zum
Garnieren

Frische Minze zum Garnieren
Geraspelte weille Schokolade
zum Garnieren

PRO STUCK
E:10g | Fi19g| KH:38¢ |
366 keal

45



FRUHLING

FUR 16 STUCK

TEIG

250 g Butter + etwas mehr
fur die Form

150 g Nusskerne nach Wahl,
z.B. Walnusskerne, Haselnuss-
kerne oder Mandeln

300¢ Mohren

2 Eier

200 g Rohrzucker

100¢ Honig

Abrieb von 1 Bio-Zitrone
Abrieb von 1 Bio-Limette
100 ml Buttermilch

400 g Mehl

3 TL Backpulver

1TLZimt

1TL Kardamom

1TL Cumin

1 Prise Salz

CREME

100 ml Apfelsaft

50 g Zucker

250 g Doppelrahm-Frischkdse
150 ml Sahne

2 EL Puderzucker

PRO STUCK
E:sg|F 2681 KH:37¢ | 407 keal
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MOHRENKUCHEN
MIT NUSSEN

Dieser Kuchen ist unkompliziert in der Zubereitung, Uberzeugt
mit einer saftig-nussigen Basis, einem stindhaft guten Topping und
macht auf jedem Osterbuffet was her.

Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Den Boden einer Springform (& 26 cm)
mit Backpapier auslegen, den Rand buttern.

Die Niisse in einer Pfanne ohne Fett rosten. 12 Nusse beiseitelegen,
die restlichen Nisse grob hacken. Die Mohren schadlen und fein raspeln.
Die Butter in einem kleinen Topf zerlassen.

Eier, Butter, Zucker und Honig cremig aufschlagen. Zitronen- und Limetten-
abrieb sowie die Buttermilch unterrthren, Nisse und Mohren unterheben.
Mehl, Backpulver und Gewtiirze mischen und unterheben. Den Teig in die
Form flllen und ca. 45 Minuten backen. Die Stabchenprobe machen, bei der
kein Teig am Holzstdbchen haften bleiben sollte. Den Kuchen aus dem Ofen
nehmen, sobald er fertig ist, und in der Form abkihlen lassen.

Fur die Creme Apfelsaft und Zucker in einem kleinen Topf aufkochen und in
einigen Minuten bei geringer Hitze reduzieren lassen. 2 EL davon aufsparen,
den Rest mit dem Frischkdse glatt riihren. Die Sahne mit dem Puderzucker
steif schlagen, unter den Frischkédse heben und auf den Kuchen streichen.
Mit dem restlichen Sirup betrdufeln und den ganzen Nissen garnieren.









GNOCCHI-BROKKOLI-
SALAT

Eine der gestindesten aller Gemusesorten sorgt im Sommersalat
flr knackige Frische.

Den Eichblattsalat waschen, trocken schleudern und auf vier Teller verteilen.

Schalotte und Knoblauch schélen, fein hacken und in einer Pfanne in 1 EL
Ol anbraten. Tomaten und Pilze putzen, in feine Scheiben schneiden und
zugeben. Den Honig zugeben, kurz karamellisieren, dann das Gem{use auf
die Teller geben.

Den Brokkoli putzen, in einem gro8en Topf mit Salzwasser kurz bissfest
garen, herausnehmen, in Eiswasser abschrecken und beiseitestellen. Die
Gnocchi kurz im restlichen Ol anbraten, mit etwas Krautersalz wiirzen,
aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen. Die Pinienkerne in derselben
Pfanne anrosten.

Fur die Vinaigrette Ol und Essig verriihren. Oliven und getrocknete Tomaten
fein hacken, die Blattchen der Zitronenmelisse abzupfen, fein hacken und
alles unterrtthren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Brokkoli und Gnocchi auf die Teller verteilen, mit Pinienkernen bestreuen.
Die Vinaigrette erst kurz vor dem Servieren darlibergeben.

WISSENSWERTES

Nicht umsonst geniefit Brokkoli den Ruf, enorm gesund zu sein. Tatsdchlich ist der
griine Kohl nahrhafter als sein gro8er Bruder, der Blumenkohl. Die enthaltenen
Pflanzenstoffe, die Karotinoiden, sollen Krebs vorbeugen und freie Radikale stoppen,
die Korperzellen schadigen konnen. Aulerdem ist Brokkoli reich an Vitamin C, Kalium,
Magnesium und Eisen. Er wird hauptsdchlich in Italien angebaut, von Juni bis Oktober
hat er aber auch bei uns Saison. Neben der bekannten griin-bldulichen Sorte gibt es
auch violette, gelbe und weifle Varianten. Frischen Brokkoli erkennt man an seinem
satten Griin und glatten Schnittflachen. Der Kohl ist lagerempfindlich, halt sich tief-
gefroren jedoch prima. Viele der Vitamine im Brokkoli gehen bei Hitze kaputt. Darum
den Brokkoli am besten nur kurz in wenig Flissigkeit garen, so bleibt er schén knackig.

SOMMER

FUR 4 PORTIONEN

1 Kopf Eichblattsalat

1 Schalotte

2 Knoblauchzehen

3 EL Rapsol

150 g gelbe Cocktailtomaten
100 g weille Champignons

1 EL Honig

1 groBer Kopf Brokkoli

Salz

300¢g Gnocchi (Fertigprodukt)
Krautersalz

4 EL Pinienkerne

VINAIGRETTE

6 EL Olivenol

3 EL heller Balsamicoessig
1 Handvoll schwarze Oliven,
entsteint

1 Handvoll getrocknete
Tomaten

2 Stangel Zitronenmelisse
Salz

Pfeffer

PRO PORTION

E:12g | Fi16g | KH: 23¢ |
410 keal
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SOMMER

FUR 4 PORTIONEN

MARINIERTE SARDELLEN

16 frische Sardellenfilets

Salz

60 ml Balsamicoessig

60 ml Zitronensaft

2 Schalotten

3 EL frisch gehackte Petersilie
Olivenadl

PRO PORTION
E:33g|F:6g|KH: 58199 keal

THYMIAN-SCHALOTTEN

500 g Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

Salz

% Bund Thymian

1 EL Zucker

150 ml heller Balsamicoessig

PRO PORTION
E:2g|F:6g|KH:16 g 90 keal

MOHREN MIT ESTRAGON

400 g Mohren

2 EL Olivendl

2 EL Balsamicoessig

Salz

1TL Zucker

Abrieb von 1 Bio-Zitrone

2 EL frisch gehackter Estragon

PRO PORTION
E:1glF:6g|KH:13¢l127 keal
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ANTIPASTI
MIT BALSAMICO

Im heillen Stiden haben Antipasti oder Tapas als Vorspeisen
eine lange Tradition. Alles, was man hierflr braucht, sind frische
Zutaten und einen guten Balsamicoessig.

MARINIERTE SARDELLEN

Die Sardellenfilets in einem tiefen Teller mit Salz bestreuen und mit Essig
und Zitronensaft mischen. Mit Frischhaltefolie abdecken und tiber Nacht
kiihl stellen.

Am ndchsten Tag die Sardellen aus der Marinade nehmen und auf Kiichen-
papier abtropfen lassen, dann in eine Schissel geben. Die Schalotten
schdlen, in feine Ringe schneiden und mit der Petersilie Uber die Sardellen
streuen. Mit Olivendl betraufeln und sofort servieren.

THYMIAN-SCHALOTTEN
Schalotten und Knoblauch schilen, in einer heilen Pfanne im Olivendl
scharf anbraten. Mit Salz wiirzen.

Thymianblattchen abzupfen und zugeben. Die Schalotten mit Zucker
karamellisieren, mit Essig ablschen und weitere 15 Minuten garen.

MOHREN MIT ESTRAGON
Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Die Mdhren schalen, in Scheiben schnei-
den und auf einem Backblech mit Ol, Essig, Salz und Zucker vermengen.

Die M&hren in 20 Minuten garen. Aus dem Ofen nehmen, den Zitronen-
abrieb sofort untermengen. Etwas abkihlen lassen, dann die Estragon-
blattchen unterheben.

TIPPS

Zwei weitere leckere Antipasti-Varianten sind pikante Zucchini, die mit Chili und
frischen Krautern gebraten werden, oder in Ol und mit Rosmarin eingelegte
Champignons.









ARTISCHOCKEN-
CARPACCIO

Frische Artischocken sind kdstlich, allerdings nicht ganz einfach
in der Zubereitung. Fir diese italienisch angehauchte Vorspeise
werden die Artischockenblatter nicht gekocht, sondern mariniert
und mit Flusskrebsen und Dill verfeinert.

Die Artischocken griindlich waschen, gut abtropfen lassen. Die Stielansdtze
entfernen, diese am besten Uber eine Tischkante brechen, so werden auch
harte Fasern aus dem Blitenboden geldst. Trockene Auflenblatter ent-
fernen. Das obere Drittel der Artischocken abschneiden. Ubrige Blattansatze
und harte Stellen rund um den Blitenboden mit einem scharfen Messer
entfernen. Im Inneren des Bodens sitzt das ungenieflbare Heu, dieses mit
einem Teeloffel entfernen. Das Artischockenherz mit einer Reibe in feine
Blattchen hobeln.

Fur die Marinade Brithe und Limettensaft verrihren, mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken. Das Olivendl einriihren. Zuletzt den Dill zufuigen.

Die Artischockenblattchen in der Marinade wenden, dann auf einer Platte

anrichten. Die Tomaten klein schneiden, mit den Flusskrebsschwanzen auf
der Platte verteilen. Da die Artischocken sich schnell verfarben, am besten

sofort mit frischem Brot genielen.

WISSENSWERTES

Bis ins 18. Jahrhundert waren Artischocken dem Adel vorbehalten. Heute ist das Distel-
gewdchs mit dem feinherben Aroma fiir jedermann nahezu ganzjahrig verftigbar. Der
beste Teil der Artischocke ist ihr zartes Herz, der Bliitenboden. Bei groen Exemplaren
wird sogar nur dieser verwertet. Bei mittelgroen Sorten kann auch das Stielinnere
und der untere Teil der Blatter mitgegessen werden. Kleine Artischocken aus friher
Ernte konnen im Ganzen genossen werden. Hier werden lediglich die trockenen Blatt-
spitzen entfernt. Die Artischockenbdden werden weich gekocht, die Blatter abgelost
und in leckere Dips getunkt.

SOMMER

FUR 4 PORTIONEN

2 grofle oder 4 kleine
Artischocken

5 getrocknete Tomaten
300 ¢ vorgegarte Flusskrebs-
schwanze (kiichenfertig)

MARINADE

10oml Gemusebriihe
Saft von 1 Limette

Salz

Pfeffer

Zucker

4 EL Olivendl

2 EL frisch gehackter Dill

PRO PORTION
E:16g| F:208 | KH:3g | 258 kcal
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SOMMER

FUR 4 PORTIONEN
8o¢ Bulgur

200ml Gemisebriihe
15 Kirschtomaten

2 Tomaten

1 Bund glatte Petersilie
4 Stangel Minze

2 Schalotten

Saft von % Zitrone

2 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

PRO PORTION

E:3g | F: 88| KH:18¢ | 157 kcal
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ARABISCHER
BULGURSALAT

Im Arabischen heifit dieser erfrischende Salat Tabbouleh.

Die Hauptzutaten sind glatte Petersilie, Bulgur und Tomaten.
Im Libanon und in Syrien isst man ihn statt mit einer Gabel
mit arabischem Brot oder grollen Salatbldttern.

Den Bulgur in eine Schissel geben und mit der heillen Gemusebriihe
Ubergiel8en. 5 Minuten quellen lassen.

Die Tomaten klein wiirfeln, dabei moglichst viel Saft auffangen. Beides
zum Bulgur geben, 1 Stunde ziehen lassen.

In der Zwischenzeit die Petersilien- und Minzeblattchen abzupfen und
in feine Streifen schneiden. Die Schalotten schdlen und klein wiirfeln.

Krauter, Schalotten, Zitronensaft und Olivend| unter den Bulgur heben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

WISSENSWERTES

Sie sehen sich zum Verwechseln dhnlich: Bulgur, Couscous und Polenta. Ein genauer
Blick zeigt aber: In Farbe und Kornigkeit variieren sie stark. Bulgur wird aus Hart-
weizen gewonnen, hat ein nussiges Aroma und ist dunkler und gréber als Couscous.
Als klassische Zutat in der arabischen Kiiche findet er vielfach Verwendung, etwa in
Kibbeh, kleinen FleischkléRen. Couscous kommt vor allem in der nordafrikanischen
Kiiche zum Einsatz. Er wird aus Weizen, Gerste oder Hirse hergestellt: Das Korn wird
zu feinem oder grobem Criel§ gemahlen, zu kleinen Klumpen gerieben, gesiebt und
getrocknet. Polenta, Maisgrief, stammt hingegen aus Norditalien.









THUNFISCHSPIESSE MIT
GEGRILLTER MELONE

Es muss nicht immer Bratwurst sein: Dass beim GCrillen auch
ungewohnliche Leckerbissen auf dem Rost landen diirfen, zeigt
dieses Rezept mit Thunfisch und Wassermelone. Wer keinen Grill
hat, nimmt eine Grillpfanne.

Die Melone in zwdlf ca. 2 cm dicke dreieckige Stiicke schneiden. Auf dem
Grill oder in einer sehr heillen Grillpfanne auf jeder Seite 2-3 Minuten
scharf anbraten.

Den Thunfisch in zwdlf gleich groBe Wirfel schneiden, je drei Stiick auf
ein Holzstabchen spielen. Pfeffer und Koriandersamen in einem Mdrser
grob zerstoflen, mit Currypulver vermischen und die Thunfischspiel3e darin
wadlzen.

Fir das Dressing Reiswein mit Limetten- und Zitronensaft, Soja- und Fisch-
sauce sowie Honig in einen kleinen Topf geben, kurz aufkochen, dann vom
Herd nehmen und abkiihlen lassen. Den Koriander fein hacken. Die Chili von
Samen und Scheidewdnden befreien und in feine Ringe schneiden. Beides
unter die Sauce riihren.

Die Spieflle auf dem Grill oder in einer sehr heiflen Grillpfanne im Rapsol
rundherum von jeder Seite ca. 1 Minute scharf anbraten — wer den Fisch gut
durchgegart maochte, grillt ihn etwas langer.

Melone und Spiefle auf Tellern anrichten, mit Salz wiirzen und mit dem
Dressing betraufeln.

WISSENSWERTES

Melonen sind Kirbisgewdchse, werden aber wie Obst und nicht wie Gem{ise be-
handelt. Neben den kleinen stifen Zuckermelonen wie der Honigmelone gibt es die
Wassermelonen. Die bis zu 15 Kilogramm schweren Friichte wachsen in nur wenigen
Monaten heran. Ihre Schale ist hell- bis dunkelgriin, marmoriert oder gestreift, das
Fruchtfleisch hell- bis dunkelrot. Die Ananas-Wassermelone ist innen gelb. Wasser-
melone besteht zu 9o % aus Wasser und hat nur 37 Kilokalorien pro 100 Gramm.
Gerade im Hochsommer ist sie ein prima Durstldscher.

Beim Kauf von Thunfisch sollte man immer im Hinterkopf behalten: Der Rote Thun
gilt als stark gefahrdet und sollte gemieden werden. Alternativ kann auf Weien Thun
aus dem Pazifik oder zertifizierte gefrorene Produkte aus nachhaltigem Fischfang
zurlickgegriffen werden. Diese sind mit dem Logo des Marine Stewardship Council
(kurz MSC) gekennzeichnet.

SOMMER

FUR 4 PORTIONEN

600 g Wassermelone

400 g Thunfisch (Sushiqualitat)
3 EL bunter Pfeffer (z.B. rosa,
Szechuan- und langer Pfeffer)
1 EL Koriandersamen

1—=2 TL Currypulver

2 EL Rapsol

Salz

DRESSING

50 ml Reiswein (Mirin)

soml Limettensaft

50 ml Zitronensaft

8o ml helle Sojasauce

¥ TL Fischsauce

2-3 EL Honig

¥% Bund Koriandergrin
1 kleine rote Chilischote

PRO PORTION

E:26g|F:26¢| KH:32¢ |
472 keal
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SOMMER

FUR 4 HALBE SANDWICHES

MIT HUHNERBRUST
UND THUNFISCH

50 g Parmesan

60 g Thunfisch im eigenen Saft

2 EL Kapern

Saft von % Zitrone

4 EL Mayonnaise
Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

6 Scheiben Weillbrot
1—2 Tomaten

16 Kapernéapfel

8 Scheiben Huhnerbrust-
aufschnitt

% Bund Rucola

PRO HALFTE
E:1i7g | F 681 KH:23¢ |
221 keal

MIT ZIEGENCAMEMBERT
UND BIRNE

200¢ Ziegencamembert
1 Birne

4 Scheiben Vollkornbrot
50 ¢ Ziegenfrischkase

2 Handvoll kernlose
Weintrauben

2 Scheiben Weisbrot

% Bund Rucola

2—3 EL Walnusspesto

PRO HALFTE

E:15g | Fr19g | KH: 258 | 279 keal
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SANDWICH
FURS PICKNICK

Ein britischer Adeliger hat das Sandwich vor gut 250 Jahren
erfunden. Fur ein unvergessliches Sommerpicknick empfehlen
wir eine italienische Variante — mit frischem Rucola, wiirzigem
Ziegencamembert oder Hihnerbrustscheiben.

HUHNERBRUST-THUNFISCH-SANDWICH

Den Parmesan reiben. Mit Thunfisch und Kapern in einem hohem Gefal§
mit dem Stabmixer zu einer glatten Paste plrieren, mit Zitronensaft und
Mayonnaise verriihren und mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

Das Brot toasten. Die Rinde abschneiden. Die Tomaten in feine Scheiben
schneiden. Die Kapernapfel halbieren. Alle Brotscheiben mit je 1 EL Thun-
fischpaste bestreichen. Zwei Toasts mit 4 Scheiben Hiihnerbrust belegen,
zwei weitere Toasts daraufsetzen. Mit Tomatenscheiben, Kapernapfeln
und Rucola belegen. Die letzten Toastscheiben auflegen und vorsichtig
andriicken. Die Sandwiches mit einem scharfen Messer halbieren.

ZIEGENCAMEMBERT-BIRNEN-SANDWICH
Den Camembert in 8 Scheiben schneiden. Die Birne waschen, vierteln,
entkernen und in Scheiben schneiden.

Zwei Scheiben Vollkornbrot mit dem Ziegenfrischkase bestreichen. Die

Weintrauben halbieren und darauf verteilen. Das Weillbrot toasten und
daraufsetzen. Mit Camembert, Rucola und Birne belegen. Zwei Scheiben
Vollkornbrot mit dem Pesto bestreichen, auflegen und vorsichtig andriicken.
Die Sandwiches mit einem scharfen Messer halbieren.

TIPPS

In Italien heifen belegte Sandwiches Tramezzini. Sie sind vor allem als Zwischenmahl-
zeit beliebt. Das spezielle feinporige, randlose Brot ist bei uns in italienischen Fein-
kostldden erhdltlich. Alternativ kdnnen normales Weibrot oder Buttertoast verwendet
werden.

Fur eine stiffe Variante 4 Scheiben Brot mit je 100 g Lemon Curd oder Erdnussbutter
bestreichen. Zwei Scheiben mit 1 kleinen Handvoll Himbeeren belegen. 1 Handvoll
Mandelblattchen anrosten, auf den Beeren verteilen. Brotscheiben auflegen, leicht
andriicken und halbieren.









MANGOLDSALAT
MIT SESAMTOFU

Ab Juni hat Mangold Hauptsaison. In diesem leichten Salat
gebuhrt ihm die Hauptrolle. Zusatzlichen Pfiff verleihen ihm
knusprige Tofuwdirfel im Sesammantel.

Den Mangold waschen und trocknen. Die Stiele in ca. 1 cm breite, das
Grun in etwas breitere Streifen schneiden. Die Mdhren schalen und in
dinne Scheiben schneiden.

Mehl, Ei und Sesam separat in drei tiefe Teller fullen. Das Ei verquirlen.
Den Tofu in 2 x 2 cm grofle Wiirfel schneiden, erst im Mehl wenden, dann
durch das Ei ziehen und schlieRlich im Sesam wenden. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen, den Tofu in 7-10 Minuten rundherum knusprig braten.

Schalotten und Knoblauch schilen, die Schalotten fein wiirfeln. 1 EL Ol
und Butter in einer Pfanne erhitzen, Schalotten und Knoblauch darin
anschwitzen. Mit Honig, Sojasauce, Salz und Pfeffer wiirzen. Méhren-
scheiben und Mangoldstiele zugeben und 2 Minuten kraftig anbraten.
Die Mangoldbldtter zugeben und durchschwenken.

Den Tofu auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Den warmen Salat auf vier
Teller verteilen, den Tofu daraufgeben. Orange und Zitrone in Spalten
schneiden und den Salat damit garnieren.

WISSENSWERTES

Tofu wird auch Sojaquark genannt und ist eine jahrtausendealte asiatische Speise.
Fur die Herstellung werden Sojabohnen eingeweicht, gemahlen und gekocht. Der
entstandene Trunk muss gerinnen, wird dann gepresst und in Stiicke geschnitten.
Seidentofu hat eine weiche Konsistenz, Schwammtofu ist fest.

SOMMER

FUR 4 PORTIONEN
500 g Mangold
200 g Mohren

2 EL Mehl

1 Ei

150 ¢ Sesam
250 g Tofu

3 EL Rapsol

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen
1 EL Butter

1TL Honig

2 TL helle Sojasauce
Salz

Pfeffer

1 Bio-Zitrone

1 Bio-Orange

PRO PORTION
E:13g | F:21g | KH:19¢ | 315 keal
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SOMMER

FUR 4 PORTIONEN

SUPPE

200 g Brokkoli

200¢ Blumenkohl

2 Schalotten

100 g Knollensellerie
100 g Petersilienwurzel
300¢ Mdhren

100 g Zucchini

300¢ Fleischtomaten
(alternativ geschalte Tomaten
aus der Dose)

100¢ griine Bohnen

2 EL Rapsol

5 Zweige Thymian

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

1 EL Tomatenmark
600 ml Gemusebrihe
1 Lorbeerblatt

200¢ kleine Nudeln, z.B.
Muschelnudeln

4 EL Pesto

PARMESANCROSTINI

4 Scheiben Baguette vom Vortag

50 g Parmesan
PRO PORTION

E:18g | F:i26g | KH:51¢ |
480 keal
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MINESTRONE MIT
PARMESANCROSTINI

Minestrone bedeutet auf Deutsch »dicke Suppe«. Kein Wunder,
in der Suppe steckt jede Menge Gem{se. Je nach Region in
Italien variiert das Rezept, fast jede Familie besitzt ihre ganz
eigene traditionelle Variante.

Das Gemiise gegebenenfalls schdlen, waschen und putzen. Brokkoli und
Blumenkoh! in kleine Roschen teilen. Schalotten, Sellerie, Petersilienwurzel,
Maohren und Zucchini klein wirfeln. Die Tomaten vierteln, den Stielansatz
entfernen und ebenfalls wiirfeln. Die Enden der Bohnen abschneiden.

Das Ol in einem groRen Topf erhitzen. Die Thymianblattchen abzupfen.
Schalotten, Sellerie, Petersilienwurzel und Moéhren ca. 3 Minuten scharf
anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Thymian wirzen. Das Tomatenmark
unterrtthren. Blumenkohl, Brokkoli, Tomaten, Zucchini und Bohnen zugeben
und 2 Minuten anbraten. Die Briihe zugiel8en, den Lorbeer zugeben und

die Suppe bei geringer Hitze und leicht gedffnetem Deckel ca. 15 Minuten
kdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Nudeln einstreuen und mitgaren, bis sie al dente sind.

Kurz vor dem Servieren die Baguettescheiben im Toaster oder Ofen rosten.
Den Parmesan hobeln und auf das heifle Baguette streuen. Die Suppe auf
vier Teller verteilen, je 1 EL Pesto in die Suppe geben und mit den Crostini

servieren.

TIPPS

Statt der Nudeln konnen Sie auch Kartoffelwiirfel oder Reis in die Suppe geben.
So machen es auch die Norditaliener.

Je nach Saison kann auch anderes Gemise im Topf landen, etwa Wirsing, Fenchel,
Lauch, Erbsen oder weilSen Bohnen.

Fur Géste oder fiir den ndchsten Tag lasst sich eine Minestrone prima vorkochen —
dann allerdings ohne Nudeln, sie werden sonst zu weich. Geben Sie die Nudeln immer
erst kurz vor dem Servieren in die Suppe.









GEWURZMISCHUNG
FURS GRILLFLEISCH

Gewlirzmischungen geben gegrilltem Fleisch ein tolles Aroma und
lassen sich ganz leicht in der eigenen Kiche herstellen. Jetzt wird
gerostet und gemorsert!

ZITRONEN-FENCHEL-MIX

Fenchel- und Anissamen, Pfeffer und Chili in einer Pfanne ohne Fett rosten,
bis die Gewiirze beginnen zu duften. Aus der Pfanne nehmen und abkihlen
lassen. Im Morser fein zerstofen. Den Zitronenabrieb untermischen und in
eine Gewlrzdose fullen.

ORIENTALISCHER MIX

Nelken, Cumin, Pfeffer, Koriandersamen und Zimtbliite in einer Pfanne ohne
Fett rosten, bis die Gewdlirze beginnen zu duften. Aus der Pfanne nehmen
und abkihlen lassen. Im Maorser fein zerstofen und in eine Gewdirzdose
fullen.

VANILLE-KAFFEE-MIX

Die Vanilleschote langs aufschlitzen und das Mark auskratzen. Wacholder-
beeren, Kaffeebohnen und Anissamen in einer Pfanne ohne Fett rosten,

bis die Gewlirze beginnen zu duften. Aus der Pfanne nehmen und abkihlen
lassen. Im Morser fein zerstoRen, die Vanille untermischen und in eine
Gewdrzdose fullen.

TIPP

Das rohe Fleisch diinn mit Ol einstreichen, bevor die Gewiirzmischung einmassiert
wird. Das Fleisch kann auch in einem Gefrierbeutel gewiirzt werden: Hierftir das
Fleisch und die Gewtirzmischungin den Beutel geben, gut verschliefen und behutsam
einmassieren.

SOMMER

FUR 6 PORTIONEN

ZITRONEN-FENCHEL-MIX

Fiir Fisch, Hiihnchen oder Schwein
20 g Fenchelsamen

10 g Anissamen

10 g weille Pfefferkorner

1 kleine getrocknete rote
Chilischote

Abrieb von 1 Bio-Zitrone

ORIENTALISCHER MIX

Fiir Lamm, Gefliigel oder Rind
3 Nelken

20¢ Cumin

15¢g schwarzer Pfeffer

2g Koriandersamen

5¢ Zimtblute (ersatzweise
Zimtpulver)

VANILLE-KAFFEE-MIX
Fiir Rind oder Lamm

% Vanilleschote

20 Wacholderbeeren
25¢ Kaffeebohnen

78 Anissamen
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SOMMER

FUR 1 PORTION

1 groles Bananenblatt
(alternativ fur den Grill Alufolie)
1 Zitronengrasstangel

1 Stiick Ingwer (3 cm)

1 Bio-Limette

1 Bio-Zitrone

2 Fischfilets a 100 g nach Wahl,
z.B. Lachs, Zander, Kabeljau

2 Riesengarnelen

2 Griinschalmuscheln
(alternativ 4 Miesmuscheln

in der Schale)

1 kleine rote Chilischote

2 Kaffirlimettenblatter

Salz

1-2 EL Kokosmilch

PRO PORTION
E:53g | F:i12g | 318 keal
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FISCH IM
BANANENBLATT

Fisch und Meeresfriichte bleiben im Bananenblatt gegrillt schon
saftig und bekommen durch Zitrusfriichte, Chili und Zitronengras
ein tolles Aroma.

Das Bananenblatt waschen, trocken tupfen und auslegen. Die weiflen
Enden des Zitronengrasstangels mit einem StoRel oder dem Messerriicken
leicht zerdriicken. Den Ingwer schdlen und in feine Scheiben schneiden.
Limette und Zitrone in Scheiben schneiden.

Fisch, Garnelen und Muscheln unter kaltem flielendem Wasser waschen
und trocken tupfen. Die Garnelen schélen: den Panzer am Riicken mit
einem scharfen Messer langs einritzen, behutsam das Fleisch herausldsen,
den Darmfaden entfernen.

Fisch, Garnelen und Muscheln in die Mitte des Bananenblatts legen.
Zitronengras, Ingwer, Chilischote, Kaffirlimettenblatter und je eine
Scheibe Limette und Zitrone darauflegen. Mit Salz wiirzen und mit
Kokosmilch betraufeln. Die Réander des Bananenblatts iber die Zutaten
schlagen, sodass alles gut bedeckt ist, und das Pdckchen mit Rouladen-
band verschniren.

Das Pédckchen tber der Glut des Grills 15—20 Minuten oder im Backofen
bei 200 °C 20-25 Minuten garen.
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SIZILIANISCHE
CAPONATA

Die stillsaure Vorspeise vereint die Aromen von Aubergine,
Staudensellerie und Oliven und lasst sich gut vorbereiten.

Das Gemiise gegebenenfalls schilen, waschen und putzen. Die Aubergine
in ca. 2x2 cm grofle Wiirfel schneiden, in ein Sieb geben, mit Salz bestreuen
und 2 Stunden abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln. In einem groflen
Topf 2 EL Olivenol erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch, Thymian und Fenchel-
samen anschwitzen. Den Zucker unterrithren. Tomaten, Oliven und Kapern
zugeben und bei geringer Hitze kdcheln lassen.

Die Zucchini ldngs halbieren, Zucchini und Sellerie in diinne Scheiben
schneiden. In einer groen Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen. Sellerie und
Zucchini nacheinander goldbraun anbraten und anschlieBend zu den
Tomaten geben.

Die Auberginenwdirfel leicht auspressen und mit Kiichenkrepp trocken
tupfen. In einer grolen Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen, die Auberginenwiirfel
scharf anbraten, zum Gemise geben und alles weitere 10 Minuten kocheln
lassen. Mit Salz, Pfeffer, Zitronenabrieb und -saft wirzen. Die Pinienkerne
in einer kleinen Pfanne ohne Fett rosten, bis sie beginnen zu duften. Die
Basilikumblattchen abzupfen. Beides tber die Caponata streuen.

TIPP

Traditionell reicht man auf Sizilien gerdstetes Weillbrot und hart gekochte Eier zur
Caponata, die tibrigens lauwarm oder kalt serviert werden kann. Sie schmeckt Gibrigens
nicht nur als Vorspeise, sondern auch als wiirzige Beigabe zu Fleisch oder Fisch.

SOMMER

FUR 4 PORTIONEN

1 groe Aubergine

2 grofle Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 grolRe vollreife Tomaten oder
1 Dose stiickige Tomaten (400 g)
1 grofle Zucchini

3 Selleriestangen

Salz

6 EL Olivenol

1 TL Thymian

1 EL Fenchelsamen

W TL Zucker

1 kleine Handvoll griine Oliven
1 kleine Handvoll schwarze
Oliven

1 EL Kapern

Pfeffer

Abrieb und Saft von

1 Bio-Zitrone

50 g Pinienkerne

1 Bund Basilikum

PRO PORTION
E:7¢ | F:23¢g [ KH:12¢ | 289 kcal
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SOMMER

FUR 6 PORTIONEN

2 Zwiebeln

6 Knoblauchzehen

2 rote Paprikaschoten

1 mittelgroes Huhn
Salz

Pfeffer

Paprikapulver

Mehl

3 EL Olivendl

8 kleine Tintenfische,
z.B. Calamaretti

200¢ Chorizo, in Scheiben
2¢g Safran

2—3| Hihnerbriihe

1EL Butter

500¢ Paellareis (Rundkronreis)
12 grolle Muscheln,

z.B. Grinschalmuscheln
8 Riesengarnelen

2 Bund glatte Petersilie
1 Bio-Zitrone

1 Bio-Limette

PRO PORTION
E:16g | Fi1g | KH: 228 | 241 keal
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SPANISCHE PAELLA

Bei diesem traditionellen Gericht schmoren Huhn, Meeresfriichte,
Chorizo, allerlei Gemise und Reis gemeinsam im Ofen.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Zwiebeln und Knoblauch schélen und
fein wirfeln. Die Paprika von Samen und Scheidewdnden befreien und
wrfeln.

Das Huhn in Brustteile, Unter- und Oberschenkel teilen und gegebenen-
falls Knochensplitter entfernen. Das Fleisch mit Salz, Pfeffer und Paprika-
pulver einreiben. Etwas Mehl in einen tiefen Teller geben und das Fleisch
behutsam darin wenden. In einer groBen Pfanne 2 EL Ol erhitzen, das
Fleisch darin rundherum scharf anbraten. In eine grofle ofenfeste Form
geben und ca. 15 Minuten backen.

Die Tintenfische waschen, ausnehmen und vierteln. In einer grofen Pfanne
Tintenfische, Chorizo, Zwiebeln, Knoblauch und Paprika scharf anbraten.
Alles zum Hiihnchen in den Ofen geben.

Die Safranfaden mit 200 ml Briihe tUbergieffen und ziehen lassen. In einer
grollen Pfanne 1 EL Olivendl und die Butter erhitzen, den Reis darin an-
schwitzen. Nach und nach nur immer so viel heifle Brithe und Safransud
zugiellen, dass der Reis gerade so bedeckt ist. Den Reis nach 20 Minuten in
eine grofle ofenfeste Form geben. Die Form mit Gemiise, Fisch und Fleisch
aus dem Ofen nehmen und alles unter den Reis heben. Mit Brithe auf-
gieflen.

Die Muscheln und Garnelen waschen, auf der Paella verteilen, mit einem
Deckel oder Alufolie abdecken und alles fir weitere 20-30 Minuten im Ofen
garen, dann herausnehmen. Die Petersilie fein hacken und Uber die Paella
streuen. Zitrone und Limette in Spalten schneiden und zur Paella servieren.



-







SOMMERLICHE
VINAIGRETTE

Man verrithre einen Teil Essig und drei Teile Ol, etwas Senf, Pfeffer
und Salz — fertig ist die klassische Vinaigrette. Einfallsreich variiert,
kann sie nicht nur zu Salaten, sondern auch zu Fisch oder als Dip
serviert werden.

DIE KLASSISCHE

Die Schalotte schadlen und fein wiirfeln, mit Honig, Senf und Essig glatt
riihren. Das Ol unter Rihren in einem diinnen Strahl zugeben. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.

DIE FRUCHTIGE

Apfel und Schalotte schilen und fein wiirfeln, mit Senf und Essig glatt
rithren. Das Ol unter Rithren in einem diinnen Strahl zugeben. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.

DIE FUR FISCH UND ZUM DIPPEN

Den Knoblauch schalen, die Estragonbldttchen abzupfen. Beides mit der
Sojasauce in einem hohen Gefal§ mit dem Stabmixer fein purieren. Senf
und Zitronensaft unterriihren. Das Ol unter Rithren in einem diinnen Strahl
zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

TIPPS

Damit der Essig und das Ol eine Verbindung eingehen und eine Emulsion entsteht,
sollten Senf zugeftigt und das Ol immer zuletzt zugegeben werden.

Salatbldtter verlieren schnell an Biss. Die Vinaigrette deshalb immer erst kurz vor
dem Servieren unterheben.

Besonders praktisch: In einem gut verschlossenen Gefdfl im Kihlschrank aufbewahrt,
halt sich Vinaigrette etwa 1 Woche. So kann man gleich eine gréere Menge anrtihren.
Die Rezepte ergeben ca. 500 ml und reichen fiir rund 20 Personen.

SOMMER

FUR JE 500 ML

DIE KLASSISCHE

1 Schalotte

1 EL Honig

4 EL mittelscharfer Senf
1 EL Rotweinessig

250 ml Olivendl

Salz

Pfeffer

Zucker

PRO PORTION
E:o2g | F:13g | KH:2g | 122 keal

DIE FRUCHTIGE

% Apfel

1 Schalotte

4 EL Himbeersenf
1 EL Apfelessig
200 ml Rapsol

50 ml Walnussol
Salz

Pfeffer

Zucker

DIE FUR FISCH UND ZUM
DIPPEN

2 Knoblauchzehen

8 Stangel Estragon

1 EL dunkle Sojasauce
4 EL grober Dijonsenf
2 TL Zitronensaft

220 ml Olivendl

Salz

Pfeffer

Zucker
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SOMMER

FUR 6 PORTIONEN

GRILLGEMUSE

1 kleine Aubergine

1 kleine Zucchini

1 rote Paprikaschote

% Bio-Zitrone

2 Knoblauchzehen

1 kleine rote Chilischote
2 Zweige Thymian

2 Zweige Rosmarin

8 EL Olivenal

KARTOFFELSALAT

1 kg Drillinge

Salz

200¢ Kirschtomaten
2 Schalotten

200 ¢ schwarze Oliven
Pfeffer

3 TL weiller Balsamicoessig

3 TL Zitronensaft
2 Avocados
1 kleines Bund Rucola

PRO PORTION

E:3glF:308 | KH:5¢ | 301 keal
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KARTOFFELSALAT
MIT GRILLGEMUSE

Ob zur Grillparty oder zum Schulfest, dieser Kartoffelsalat ist
ein kostlicher Beitrag fur jedes Buffet. Der Clou: Ein Teil der
Zutaten — marinierte Aubergine, Paprika und Zucchini — kommt
erst auf den Grill und dann in den Salat.

1 Aubergine und Zucchini waschen, putzen und vierteln. Paprika waschen,

von Samen und Scheidewanden befreien und ebenfalls vierteln. Die
Zitrone in Scheiben schneiden. Den Knoblauch schalen und halbieren.
Die Chilischote von Samen und Scheidewadnden befreien, fein wiirfeln
und mit Zitrone und Knoblauch in einen Gefrierbeutel geben. Krauter
und Ol zugeben und vermengen. Das Gemuse zugeben und den Beutel
verschlielen. Mindestens 4—6 Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen.

Die Kartoffeln waschen und mit der Schale in Salzwasser gar kochen.

Die Tomaten halbieren und in eine grofle Schiissel geben. Die Schalotten
schdlen, fein wiirfeln und mit den Oliven zugeben. Mit Salz, Pfeffer, Essig
und Zitronensaft wirzen.

Die Kartoffeln abgiel8en, abschrecken und pellen. In Scheiben schneiden
und sofort unter die Tomaten heben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Avocados halbieren, schdlen und entkernen. Die Halften halbieren und
in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Den Rucola waschen und trocken
schleudern. Beides unter den Salat heben.

Das Gemiise aus dem Beutel nehmen und abtropfen lassen. In einer
Grillpfanne oder auf dem heil8en Grill rundherum anrésten. Anschlieffend
in mundgerechte Stlicke schneiden. Unter den Salat heben und servieren.









FENCHELSALAT
MIT ZITRUSFRUCHTEN

Fenchel, dreierlei Zitrusfriichte und halbgetrocknete Tomaten
machen aus diesem Salat eine wahre Vitaminbombe und eine
herrliche Erfrischung an heillen Sommertagen.

Den Fenchel putzen, die Stiele entfernen, das Fenchelgriin beiseitelegen.
Die Knollen vierteln, vom Strunk befreien und in feine Streifen schneiden.
Auf einer Platte anrichten.

Orange, Pampelmuse und Blutorange schdlen, dabei auch die weille
Innenhaut entfernen. Die einzelnen Filets mit einem scharfen Messer
zwischen den Trennhduten herausschneiden und auf den Fenchel geben.

Die Tomaten klein wiirfeln. Den Knoblauch schdlen und in feine Scheiben
schneiden. Beides auf den Salat geben.

Fur das Dressing alle Zutaten gut verriihren, nach Belieben 2 EL des Toma-
tenols unterriihren. Das Dressing Uiber den Salat traufeln. Basilikumblatt-
chen abzupfen und in feine Streifen schneiden, Fenchelgriin fein hacken,
beides tiber den Salat streuen.

TIPP

Gegrillte Hihnerbrust oder gebratener Lachs machen aus diesem sommerlichen,
leichten Salat eine sattigende Hauptspeise. Vegetarier konnen ihn mit Schafskése oder
Halloumi anreichern. Mit frischem Baguette servieren.

SOMMER

FUR 4 PORTIONEN

2 Fenchelknollen

10range

1 Pampelmuse

1 Blutorange

50 g halbgetrocknete Tomaten
(in O

1 Knoblauchzehe

% Bund Basilikum

DRESSING

2 EL Olivendl

1 EL Limettensaft
Salz

Pfeffer

PRO PORTION
EisglFiisgl KH:9g 178 keal
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SOMMER

FUR 12 STUCK

FUR DEN BODEN

300¢ Mehl + etwas mehr
fur die Arbeitsflache
100 g Zucker

Abrieb von % Bio-Orange
1 Prise Salz

125¢ kalte Butter

2-3 EL eiskaltes Wasser

FUR DIE FULLUNG

¥ Vanilleschote

200 ml Milch

100 g Blaumohn, gemahlen
508 + 1,5 EL Zucker

158 Hartweizengriel§

2 Eier

Abrieb und Saft von

1 Bio-Zitrone

5 Aprikosen

2 EL Aprikosenmarmelade

PRO STUCK

E:35g | Fi12g | KH:16¢ |
265 keal
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MOHNKUCHEN
MIT APRIKOSEN

Blaumohn verleiht Kuchen einen besonderen stfflich-nussigen
Geschmack, der hervorragend zu den Aromen von Aprikosen,
Vanille, Zitronen und Orangen passt.

Fur den Boden Mehl, Zucker, Orangenabrieb und Salz in einer Schiissel
mischen. Die Butter wiirfeln und mit den Fingerspitzen ziigig in die
Mehlmischung einarbeiten, bis ein kriimeliger Teig entstanden ist. Bei
Bedarf etwas Wasser zufuigen, kurz kneten und zu einer Kugel formen.
In Frischhaltefolie gewickelt 30 Minuten kiihl stellen.

Wéhrenddessen die Vanilleschote langs aufschlitzen, das Mark auskratzen.
Mark und Schote mit der Milch in einen Topf geben, aufkochen. Vom Herd
nehmen, kurz ziehen lassen, dann die Schote entfernen. Erst Mohn und
50¢g Zucker, dann den Hartweizengriel§ unterrihren. Abkiihlen lassen.

Die Eier trennen, die Eigelbe einzeln unter die Mohnmasse rithren. Den
Zitronenabrieb unterriihren. Die Aprikosen halbieren, entsteinen und kurz
blanchieren. Die Haut abziehen. Zitronensaft und Aprikosenmarmelade
verrthren und tber die Aprikosen geben.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Den Teig auf der leicht bemehlten
Arbeitsflache ausrollen und eine Springform (& 26 cm) damit auslegen,
mehrmals mit einer Gabel einstechen und 15 Minuten backen.

Die Mohnmasse auf den heilen Mirbeteig streichen, die Aprikosen darauf
verteilen. Die Eiweifle mit dem restlichen Zucker steif schlagen und den
Eischnee auf dem Kuchen verteilen. Auf der untersten Schiene ca. 30 Minu-
ten backen. Aufpassen, dass der Eischnee in den letzten Minuten nicht zu
dunkel wird. Aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen.

WISSENSWERTES

Mohn wird bereits seit 5000 Jahren in Europa angebaut. Fiir Lebensmittel wird nur
der Schlaf- oder Blaumohn verwendet. Die Samen werden aus den reifen Kapseln
gewonnen. Je nach Sorte sind sie blau, grau oder weifl und bestehen zu rund 40 %
aus Fett. Aus der schonen Pflanze wird auch das Rauschmittel Opium gewonnen,
genau genommen aus dem getrockneten Saft des Schlafmohns. Opium wird als Droge
gehandelt, das enthaltene Morphin in Schmerzmitteln eingesetzt.









HIMBEERSORBET
MIT MINZE

An briitend heilen Sommertagen gibt es kaum eine bessere
Erfrischung als ein eiskaltes, fruchtiges Sorbet. Hierfuir braucht
man nicht einmal eine Eismaschine, sondern nur ein Gefrierfach
und einen guten Stabmixer.

Die Himbeeren verlesen, vorsichtig waschen und trocken tupfen. In ein
hohes Gefal fullen und mit dem Stabmixer fein purieren. Durch ein Sieb
streichen, dann mit Limettenabrieb und -saft vermengen. Puderzucker
einriihren, bis er sich vollstandig aufgeldst hat.

Die Eiweille mit dem Zucker und 1 Prise Salz steif schlagen, unter die
Himbeeren heben. Die Masse in eine flache, flirs Cefrierfach geeignete
Schale geben und mindestens 3 Stunden gefrieren lassen.

Kurz vor Ablauf der Gefrierzeit die Minzebldttchen abzupfen und fein
hacken.

Das Sorbet 15 Minuten vor dem Servieren aus dem Gefrierfach nehmen.
In groben Stiicken in ein hohes Gefall geben und mit einem Stabmixer

plrieren, bis es cremig ist. Die Minze unterziehen. Mit einem Eisportionierer

oder einem grolen Loffel Nocken abstechen.

WISSENSWERTES

Im Juli ist Haupterntezeit fiir Himbeeren. Sie wachsen bei vielen im Garten, sind

aber auch wild zu finden. Gerade Waldhimbeeren wird ein intensiver Geschmack
nachgesagt. Die weichen, leicht behaarten Beeren wachsen an stacheligen Strauchern.
Sind sie reif, lassen sie sich einfach von ihren zapfenférmigen Fruchtbéden abziehen.
Frische Himbeeren sollten schnell verarbeitet werden. Sie passen prima zu Desserts
mit Quark, Milch und Sahne; natiirlich auch zu Kuchen, Salaten und Likoren. Wer

sie zu Marmelade verarbeitet, kann auch im Winter ihren intensiven Geschmack
geniellen.

SOMMER

FUR 4 PORTIONEN
700 g Himbeeren
Abrieb und Saft von
1 Bio-Limette

180 g Puderzucker
3 Eiweil

2 EL Zucker

Salz

1 Bund Minze

FUR 1 PORTION A 2 KUGELN

EisglF 098l KH: 618 |
287 keal
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SOMMER

FUR 12 STUCK

80¢g Butter + etwas mehr
fur die Form

200 g Vollkornkekse
500¢ reife griine oder rote
Stachelbeeren

Abrieb und Saft von

% Bio-Zitrone

1 EL Honig

1 Vanilleschote

300¢ Schmand

2 EL Zucker

PRO STUCK

E:2g | Fisg | KH:19g |
213 keal
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STACHELBEERKUCHEN

Dieser Kuchen ist unkompliziert und blitzschnell gemacht.
Er sieht den Backofen kaum funf Minuten von innen. Genau
das Richtige, wenn mal spontaner Besuch vor der Tir steht.

Den Boden einer Springform (& 26 cm) mit Backpapier auslegen, den Rand
buttern. Die Kekse in einen Gefrierbeutel fiillen und mit dem Nudelholz
fein zerstoBen. Die Butter in einem kleinen Topf zerlassen und mit den
Kekskriimeln mischen. Die Keksmasse in der Springform verteilen und gut
am Boden andricken. Fir ca. 30 Minuten in den Kihlschrank stellen.

Wahrenddessen die Stachelbeeren verlesen, behutsam waschen und trocken
tupfen. Zitronenabrieb und -saft sowie den Honig unter die Beeren mischen,
ziehen lassen.

Die Vanilleschote langs aufschlitzen und das Mark auskratzen, mit dem
Schmand und 1 EL Zucker cremig rithren. Die Creme auf dem Keksboden
verteilen, die Stachelbeeren daraufsetzen.

Den Ubrigen Zucker Giber die Beeren streuen und den Kuchen 3-5 Minuten
bei Oberhitze oder unter dem Backofengrill backen, bis er schon goldbraun
ist. Aus dem Ofen nehmen und servieren.

WISSENSWERTES

Stachelbeerstrducher wachsen seit dem Mittelalter in vielen europdischen Landern,
stammen wahrscheinlich aber aus dem Himalaja. Die Farbpalette der leicht behaarten,
saftigen Beeren reicht von weiflich-griin Gber griin, goldgelb bis zu rot. Wie sauer oder
siiR die Beeren schmecken, hangen von Sorte und Reifegrad ab. Griine Stachelbeeren
kénnen sogar unreif geerntet und vielfaltig weiterverarbeitet werden. Allerdings sind
sie viel saurer als ihre roten Verwandten und roh nur schwer verdaulich. Dafiir sind sie
langer haltbar: im Kiihlschrank bis zu 3 Wochen.









ERDBEERMARMELADE

Spdtestens im Juni werden die ersten heimischen Erdbeeren reif.
Sie schmecken oft besonders intensiv. Wer ihr Aroma auch noch
im Winter genieflen will, verarbeitet sie am besten zu Marmelade.
Das geht schnell und ist unkompliziert.

ERDBEERMARMELADE

Die Erdbeeren waschen, putzen und trocken tupfen. Fiir eine glatte Mar-
melade ohne Fruchtstlickchen die Beeren und den Zucker vorab in einem
hohen Gefall mit dem Stabmixer pirieren. Ansonsten Beeren und Zucker
direkt in einen groflen Topf geben. Unter Riihren zum Kochen bringen
und fur 2—3 Minuten sprudelnd aufkochen lassen, aufsteigenden Schaum
abschopfen.

Fur die Gelierprobe einen Klecks Marmelade auf einen kalten Teller

geben und Uberprifen, ob die Marmelade schon die richtige Konsistenz
hat. Ist die Marmelade noch zu flissig, einige Spritzer Zitronensaft zugeben
und 1 weitere Minute kdcheln lassen. Diesen Vorgang wiederholen, bis die
Marmelade die richtige Konsistenz erreicht hat.

Die Marmelade in ausgekochte Glaser fiillen, fest verschlieBen und fur
ca. 5 Minuten auf den Kopf stellen.

ERDBEER-HOLUNDERBLUTEN-MARMELADE
Die Bliten vorsichtig von welken Stellen und Ungeziefer befreien, dann
in 500 ml kaltes Wasser legen. Orange, Zitrone und Limette in Scheiben

schneiden und zugeben. Firr 24 Stunden an einem kithlen Ort ziehen lassen.

Abseihen und in einen Topf geben. Nun wie bei der Zubereitung der Erd-
beermarmelade oben verfahren und die vorbereiteten Friichte mit dem
Zucker zum Holunderblitensaft in den Topf geben.

WISSENSWERTES

Damit aus einem Fruchtbrei Marmelade wird, missen Pektin, Zucker und Saure auf-
einandertreffen. Viele Friichte enthalten von Natur aus viel Pektin, etwa Aprikosen und
Johannisbeeren. Pektin ist ein Ballaststoff und ein gutes Bindemittel. Zum Gelieren von
Marmelade reicht der natiirliche Pektingehalt in Obst aber meist nicht aus, es braucht
auch Gelierzucker und Sdure. Handelstypischer Gelierzucker ist bereits mit Pektin und
Zitronen- oder Weinsdure angereichert. Wie hoch der Fruchtanteil der Marmelade sein
soll, kann jeder selbst bestimmen. Bei der Wahl sollte man aber immer berticksich-
tigen, dass der Zucker vor Keimen und Schimmel schiitzt und Marmelade mit einem
hohen Zuckeranteil langer haltbar ist.

ERDBEERMARMELADE
1 kg Erdbeeren

500 g Celierzucker (2:1)
Zitronensaft

PRO PORTION A 25 C:
KH: 10 g | 41 keal

SOMMER

ERDBEER-HOLUNDERBLUTEN-

MARMELADE

10 Holunderbliiten
700 g Erdbeeren
1Orange

¥ Zitrone

% Limette

600 g Gelierzucker (2:1)
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SOMMER

FUR JE 2 PORTIONEN

KIRSCH-LIMETTEN-LASSI
250 g Sliflkirschen

200¢ Joghurt (1,5 % Fett)
6 Eiswiirfel

Abrieb und Saft von

% Bio-Limette

2—3 Sténgel Minze

PRO PORTION
EisglF2g [ KH:21g [ 126 keal

APRIKOSEN-BLAUBEER-KEFIR
200 g vollreife Aprikosen

125¢ Blaubeeren

250 ml Kefir

6 Eiswiirfel

PRO PORTION
E:6g|F: 58| KH:17¢ | 142 keal

BUNTE BEERENMILCH
200 ¢ Himbeeren
200¢ Erdbeeren
200¢ Blaubeeren
100 g Magerquark

6 Eiswiirfel

250 ml Vollmilch

PRO PORTION
E:13g | F:6g | KH: 248 | 215 keal
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DRINKS AUS MILCH:
KEFIR, LASSI & CO.

Wer Milch und Joghurt mit frischem Obst und Eiswurfeln
kombiniert, kann in wenigen Minuten erfrischende Getranke
zubereiten. Kirschlassi, Aprikosenkefir und bunte Beerenmilch
sorgen fur Abkihlung an heillen Sommertagen.

KIRSCH-LIMETTEN-LASSI

Die Kirschen waschen und entsteinen. Mit Joghurt, Eiswiirfeln, Limetten-
abrieb und -saft sowie 200 ml Wasser in einen Standmixer geben und
cremig purieren. Die Lassis in zwei hohe Glaser fillen. Die Minzeblattchen
abzupfen, in feine Streifen schneiden und Gber die Lassis streuen.

APRIKOSEN-BLAUBEER-KEFIR

Die Aprikosen waschen, halbieren und entsteinen. Die Blaubeeren verlesen,
vorsichtig waschen und trocken tupfen. Mit dem Kefir und den Eiswrfeln in
einen Standmixer geben und cremig plrieren. In hohen Cldsern servieren.

BUNTE BEERENMILCH

Die Beeren verlesen, vorsichtig waschen, gegebenenfalls putzen und trocken
tupfen. Mit dem Quark, den Eiswirfeln und der Milch in einen Standmixer
geben und cremig pirieren. In hohen Gldsern servieren.

TIPPS

Wer reife Friichte verarbeitet, kann getrost auf Zucker verzichten. Sind die Drinks
trotzdem mal nicht sl genug, kann mit Zucker, Ahornsirup oder Honig nachgesift
werden.

Wer keinen Standmixer besitzt, kann die Drinks auch in einem hohen GefaR mit dem
Purierstab zubereiten.

In Indien wird Lassi ohne Friichte, daftir mit Salz serviert. Hierfiir 150 g Naturjoghurt
mit % TL Cumin, 1 TL frisch gehackter Minze und 1 Prise Salz verriihren. 100 ml
Mineralwasser mit Kohlensaure zugieen und im Standmixer schaumig schlagen.
Zwei Eiswirfel in ein Glas geben, den Lassi einflillen und mit Zimt bestauben.









HOLUNDERBLUTEN-
SIRUP FUR HUGO

Der Longdrink Hugo wurde 2005 in einer Sudtiroler Bar erfunden.

Den Holunderblutensirup fiir das erfrischende Sommergetrank
kann man ganz leicht selber zubereiten.

HOLUNDERBLUTENSIRUP
Den Zucker mit 1,51 Wasser in einem grolen Topf unter Ruhren aufkochen,
vom Herd nehmen und leicht abkiihlen lassen.

Die Holunderblitendolden von vertrockneten Bliiten befreien, lange Stiele
entfernen. Die Bliten kurz behutsam in kaltes Wasser geben, dann abgie-
Ben. Zitrone und Limette in diinne Scheiben schneiden und abwechselnd
mit den Bluten locker in eine Schiissel oder ein groBBes Schraubglas schich-
ten. Die Zitronensdure und den lauwarmen Zuckersirup darlbergiefen.
Luftdicht verschlieen und 3—5 Tage im Kuhlschrank ziehen lassen.

Zum Abfillen eignen sich Flaschen mit Biigelverschluss. Ein feinmaschiges
Sieb mit einem Mulltuch auslegen und in einen Topf hangen. Den Sirup
abseihen und 5 Minuten sprudelnd kochen lassen. In die Flaschen fiillen
und verschliefen.

HUGO KLASSISCH

Zitronen- und Limettenviertel teilen, in ein hohes, stabiles Glas geben.
Sirup, Eis und Minze zugeben und mit einem StoRel gut zerdriicken.
Mit Sekt und Wasser auffiillen und mit Granatapfelkernen garnieren,
sofort servieren.

TIPPS

Der Hugo kann beliebig variiert werden. Fiir einen Rhabarber-Hugo wird das Mineral-
wasser durch Rhabarbersaft ersetzt, anstelle der Limette kommt eine Orange ins Glas.
Dazu passt Rosé-Sekt.

Wer den Hugo lieber alkoholfrei mag, ersetzt den Sekt durch Apfel- oder Quitten-
schorle.

Zitronensaure ist ein Pulver, das kleinen Zuckerkristallen ahnelt. Als Lebensmittel-
zusatzstoff steckt sie in vielen Produkten, in der Kiiche hilft sie beim Gelieren oder
Sauern.

SOMMER

FUR 2,5L HOLUNDERBLUTEN-
SIRUP

1,2 kg Zucker

15—20 Holunderblitendolden
1 Bio-Zitrone

1 Bio-Limette

30¢ Zitronensdure

FUR 1 HUGO KLASSISCH (0,3 L)
% Bio-Zitrone

% Bio-Limette

2—3 EL Holunderblitensirup

1 kleine Handvoll Crushed Ice
1 Sténgel Minze

100 mltrockener Sekt oder
Prosecco

100 ml Mineralwasser mit wenig
Kohlensdure

1 kleine Handvoll Cranatapfel-
kerne, tiefgefroren

PRO GLAS (MIT SEKT)
KH: 21¢g | Alkohol: 10 g | 156 kcal
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SOMMER

FUR 4 PORTIONEN

QUARKSPEISE
500 g Magerquark
1 Eigelb

50 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker
50 g weiche Butter
100 g Mascarpone
1 Prise Salz

BEEREN

200¢ Brombeeren

200¢g Himbeeren

100 g rote Johannisbeeren

% Vanilleschote

2 EL naturtriiber Apfel- oder
Traubensaft

2 EL dunkler Balsamicoessig
1 EL Honig

1TL Zucker

3 Minzeblattchen

PRO PORTION

E:18g| F:23g | KH:30¢ |
410 keal
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QUARKSPEISE MIT
FRISCHEN BEEREN

In Russland heilt diese reichhaltige Quarkspeise Pascha und
wird traditionell zu Ostern aufgetischt. Wir finden, sie passt ganz
wunderbar in den Sommer. Mit der Zubereitung sollte man am
Vortag beginnen.

Fur die Quarkspeise am Vortag ein Sieb mit einem sauberen Mull-
oder Leinentuch auslegen und auf eine Schiissel setzen. Den Quark
einfullen, behutsam ausdricken, abdecken und im Kihlschrank
mindestens 2 Stunden abtropfen lassen.

Den Quark in eine grolBe Schissel geben. Das Eigelb mit Zucker und
Vanillezucker schaumig schlagen. Butter, Mascarpone und Salz unter-
rithren. Die Masse behutsam unter den Quark heben. Einen sauberen
Blumentopf aus Ton (& 13 cm) mit einem sauberen Mull- oder Leinen-
tuch auslegen. Die Quarkmasse einflllen, mit den Enden des Tuches
abdecken und mit einem Teller beschweren. Topf in eine Schissel stellen
und Uber Nacht im Kiihlschrank abtropfen lassen.

Am ndchsten Tag die Beeren verlesen, waschen und trocken tupfen.
Die Vanilleschote langs aufschlitzen und das Mark auskratzen. In einer
groflen Schussel Saft, Essig, Honig, Zucker und Vanillemark verriihren,
die Beeren zugeben und vorsichtig untermengen.

Den Topfauf einen Teller stiirzen und das Tuch behutsam abziehen.
Die Beeren auf der Quarkspeise verteilen. Mit Minzeblattchen garnieren
und sofort servieren.

TIPP

Eine herzhafte Alternative fur diese Quarkspeise ist Labneh, ein typisch libanesisches
Gericht. Daftir Joghurt mit etwas Wasser und Salz verrithren und tiber Nacht abtropfen
lassen. Der entwdsserte Joghurt wird nach Belieben verfeinert — mit Zwiebeln oder
Oliven und Olivendl — und mit Fladenbrot serviert.









MANDEL-JOGHURT-
ERDBEER-SPEISE

Ob als Mitbringsel zum Picknick oder cremiger Start in den
Morgen, diese sommerliche Mandelspeise macht zu jeder
Tageszeit satt und glicklich.

Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett anrdsten, bis sie beginnen zu duften.

Herausnehmen, in eine Schissel fillen, mit soo ml Wasser aufgielen und
mindestens 4 Stunden, besser tiber Nacht, einweichen.

Die Mandeln und 250 ml Mandelwasser im Standmixer glatt pirieren.
Das Ubrige Wasser zugeben und erneut pilrieren. Die Mandelmasse in ein
feinmaschiges Sieb geben und 15-20 Minuten abtropfen lassen.

Leinsamen und Haferkleie unter die Mandelmilch riihren und 15 Minuten
quellen lassen.

In der Zwischenzeit die Erdbeeren waschen, putzen und klein schneiden.
Die Kleie-Leinsamen-Masse unter den Joghurt rihren und auf kleine Glaser
verteilen. Die Erdbeeren daraufgeben und je 1 EL Honig darlbertraufeln.
Mit Minzeblattchen garnieren und servieren.

TIPP

Anstelle von Mandeln kénnen auch andere Nisse verwendet werden. Auf 100 ml
Wasser kommen je 10g Niisse. Drinks aus Soja, Mandeln, Haselnissen oder Reis sind
auch im Supermarkt erhaltlich.

SOMMER

FUR 6 PORTIONEN

50 g ungeschélte Mandeln
100 g geschrotete Leinsamen
20 g Haferkleie

400 g Erdbeeren

500¢ Naturjoghurt (3,5 % Fett)
6 EL Honig

2—-3 Stangel Minze

PRO PORTION
E:6g|Fisg | KH: 178 | 224 keal
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SOMMER

FUR 3 PORTIONEN
200¢ Blaubeeren

3 Eier + 1 Eiweil3 extra
80 ¢ Zucker

1 Pck. Vanillezucker
500 g Magerquark

¥ Pck. Backpulver
8og Criel§

% TL Bio-Zitronenabrieb
50 g Puderzucker
Butter fur die Form

PRO PORTION
E:32g | F:7g | KH: 548 | 411 keal
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QUARKAUFLAUF
MIT BEEREN

Nicht nur Kinderherzen schlagen bei dieser klassischen Stil3speise
hoher. Je nach Lust und Laune kann sie als Dessert oder warme
Hauptspeise auf den Tisch kommen. Blaubeeren und eine feine
Baiserschicht machen den Auflauf besonders verfiihrerisch.

Die Blaubeeren verlesen, waschen und griindlich abtropfen lassen.

Die Eier trennen, die Eigelbe mit Zucker und Vanillezucker in einer grofen
Schissel schaumig schlagen. Quark, Backpulver, Grieff und Zitronenabrieb
untermischen.

Die Eiweile steif schlagen, den Puderzucker nach und nach einrieseln
lassen. % des Eischnees abnehmen, den Rest vorsichtig unter die Quark-
masse heben.

Den Backofen auf 175 °C vorheizen. Eine ofenfeste Auflaufform buttern

und die Halfte der Quarkmasse einfiillen, die Blaubeeren darauf verteilen,
mit der Ubrigen Masse bedecken. Zum Schluss den restlichen Eischnee auf
dem Auflauf verteilen und mithilfe eines Loffels ein Wellenmuster formen.
Den Auflauf ca. 45 Minuten backen. Wenn der Eischnee zu dunkel wird,

den Auflauf mit Backpapier abdecken. Aus dem Ofen nehmen und lauwarm
servieren.

TIPP

Je nach Saison kann auch anderes Obst verwendet werden, etwa Kirschen oder Apfel.
Im Winter wandern Rosinen, Pfirsiche aus der Dose oder tiefgefrorene Beeren in den
Auflauf.
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KARTOFFELSUPPE
MAL VIER

Man nehme eine cremige Suppe aus Kartoffeln, die sich in vier
verschiedenen Varianten abrunden ldsst — je nach Geschmack mit
Apfel, Schinken, Nussen oder Zucchini.

Die Kartoffeln schalen und klein wirfeln, das Suppengriin putzen. Die
Mé&hre und den Sellerie schédlen und klein wiirfeln, den Lauch in feine Ringe
schneiden. Das Ol in einem groRen Topf erhitzen, das Suppengriin darin bei
starker Hitze kurz andunsten. Die Kartoffelwiirfel zugeben und unter Rithren
andunsten. sooml heille Gemusebriihe zugiellen und 20 Minuten kochen.
Die Suppe pirieren und mit der restlichen Gemisebriihe aufgieSen. Mit
Majoran, Salz und Pfeffer abschmecken.

Nach Belieben verfeinern. Fiir eine franzosische Variante den Apfel un-
geschdlt in Scheiben, die Zwiebel schdlen und in Ringe schneiden. Beides
in Ol andunsten und mit zerkriimeltem Ziegenfrischkase, Majoran und
Petersilie auf die Suppe geben.

Fur eine deftige Variante die Friihlingszwiebel in feine Réllchen schneiden
und im Ol andiinsten. Den Schinken in kleine Stiicke reien und beides auf
der Suppe verteilen.

Fur die nussige Variante die Walniisse im Ofen bei 170 °C r6sten. Die Cham-
pignons wirfeln und im Ol bei groRer Hitze anbraten. Die Walniisse hacken,
mit den Pilzen und der Petersilie mischen. Erst den Frischkdse unter die
Suppe rihren, dann mit der Walnuss-Pilz-Petersilien-Mischung toppen.

Auch Zucchini passen prima dazu. Das Gemiise in feine, ca. 4 cm lange
Streifen schneiden und im Ol andiinsten. Haselniisse im Ofen bei 170 °C
rosten, die Haut abrubbeln und die Nisse hacken. Zucchini und Nisse mit
geriebenem Parmesan auf der Kartoffelsuppe anrichten.

WISSENSWERTES

Einfach hatte es die Kartoffel nicht, als sie im 16. Jahrhundert aus Stidamerika nach
Europa importiert wurde. Sie war zuerst nur Armenspeise. Viele glaubten, sie sei
giftig. Etabliert hat sie sich dennoch, auch wegen Getreidemangels. Konig Friedrich
der GroRe soll seine Preuflen gezwungen haben, die Knolle gro3flachig anzubauen.
Ihr Verzehr lohnt sich allemal: Sie ist mit 70 Kilokalorien pro 100 Gramm kalorienarm,
hat Vitamin C und viele Mineralstoffe wie Kalium zu bieten. Fiir die Suppe eignen sich
sowohl mehligkochende als auch festkochende Sorten.

HERBST

FUR 4 PORTIONEN

GRUNDREZEPT

1 kg mehligkochende Kartoffeln
1 Bund Suppengriin

2 EL Rapsol

1,251 Gemisebrihe

1 TL getrockneter Majoran

Salz

Pfeffer

MIT APFEL

1 Apfel

1 rote Zwiebel

2 EL Olivenol

4 EL Ziegenfrischkdse

2 EL frisch gehackter Majoran
2 EL frisch gehackte Petersilie

MIT SCHINKEN

1 Friihlingszwiebel

1 EL Ol

4 Scheiben gerducherter
Schinken (ca. 60 g)

MIT WALNUSSEN

8 Walnusskerne

8 kleine Champignons

1 EL Olivendl

1 EL frisch gehackte Petersilie
4 EL magerer Frischkase

MIT ZUCCHINI

1 kleine Zucchini

2 EL Olivendl

8 TL Haselnusskerne

Frisch geriebener Parmesan

PRO PORTION
(VARIANTE MIT APFEL)
ExnglFiasgl KH: 348 |
316 kcal
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HERBST

FUR 4 PORTIONEN

500 ¢ Hithnerbrust ohne Haut
4 EL Raps- oder helles Sesamdl
3 TL gemahlener Kardamom
¥%—1 EL Currypulver

1TL gemahlene Koriander-
samen

% TL Chiliflocken

100 g Cashewkerne

2508 Joghurt (3,5 % Fett)

1TL Bio-Zitronenabrieb

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

PRO PORTION

E:36g | Fi248 | KH:10g |
404 keal
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HAHNCHENCURRY

In Indien wird Curry stets mit Joghurtsauce serviert, welche
die Scharfe des Gerichtes auffangen soll. Statt einer Currypaste
konnen Currypulver, Kardamom und Koriander verwendet werden.

Die Hiuthnerbriste waschen, in ca. 2 x 3 cm grofle Wirfel schneiden,
trocken tupfen und in einer grofen Pfanne im heien Ol von allen Seiten
gut anbraten. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

Gewdirze und Cashewkerne in die gleiche Pfanne geben und bei mittlerer
Hitze einige Minuten anrtsten. Das Hihnchen wieder in die Pfanne geben,
nach ca. 3 Minuten Joghurt und Zitronenabrieb zufiigen. Ca. 5 Minuten
erhitzen, dabei gut umriihren. Das Curry mit Salz, Pfeffer und etwas Zitro-
nensaft abschmecken.

WISSENSWERTES

Der Begriff Curry stammt vom tamilischen Wort »kari« ab und meint die in der indi-
schen Kiiche sehr haufig verwendete Gewiirzmischung. Die Mischungen werden auch
Masalas genannt und gehdren in Stidostasien und der arabischen Welt fast zu jedem
deftigen Gericht. Currypulver sind unglaublich vielfaltig: Sie bestehen aus bis zu 20
getrockneten, gemahlenen oder gerésteten Gewdirzen, einige Mischungen bestehen
aus mehr als 6o Gewirzen. Oft dabei: Pfeffer, Kardamom, Nelken, Zimt, Cumin, Chili
und Ingwer. Die gelbe Farbe verdankt das Pulver dem Gewdlirz Kurkuma. Bekannte
Mischungen sind Garam Masala, Chat Masala, Ras el Hanout und Baharat. Fiir eigene
Currymischungen die Gewiirze immer ganz kaufen. In einer Pfanne ohne Fett an-
rosten, bis sie beginnen zu duften. Aus der Pfanne nehmen, abkiihlen lassen und im
Morser oder der Gewiirzmiihle mahlen.









OMELETT MIT
PFIFFERLINGEN

Schon die alten Rdmer verquirlten Eier und liel3en sie sich als
Omelett munden. Frische Pfifferlinge geben der bodenstandigen
Eierspeise eine angenehme Wiirze. Dazu passt ein krdftiger Salat
aus verschiedenen Krdutern.

OMELETT

Die Pfifferlinge in Mehlwasser putzen (siehe hierftir Tipps). Knoblauch
schdlen und mit der Frithlingszwiebel fein wiirfeln. 1 EL Olivendl in einer
grollen Pfanne erhitzen. Thymianbléttchen abzupfen. Pilze, Frihlings-
zwiebel, Knoblauch und Thymian scharf anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen, herausnehmen und beiseitestellen.

Die Eier in einer Schiissel mit Milch und 1 EL Wasser verquirlen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Butter und das restliche Olivendl in der Pfanne erhitzen, die Eiermasse

bei mittlerer Hitze darin anbraten. Die Pilze zugeben, sobald die Eiermasse
zu stocken beginnt. Eine Seite des Omeletts umschlagen, den Herd aus-
schalten. Auf der warmen Platte einige Minuten weiter garen lassen. Dann
vierteln und mit dem Salat servieren.

KRAUTERSALAT
Den Salat waschen, trocknen und in eine grofle Schiissel geben. Tomaten
klein schneiden und mit den Pinienkernen Uber dem Salat verteilen.

Olivendl und Zitronensaft dartibertraufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
gut unterheben. Zum Schluss den gehobelten Parmesan dariiberstreuen.

TIPPS

Pfifferlinge lassen sich gut in Mehlwasser waschen, ohne dass sie sich dabei mit Wasser
vollsaugen. Das Mehl zieht dabei den Schmutz wie magisch an. Dazu das Waschbecken
mit kaltem Wasser flllen, 4 EL Mehl mit dem Schneebesen einriihren. Die Pilze schnell
und griindlich darin waschen und anschlieend auf Kiichenpapier trocknen. Eventuell

mit dem Pinsel nachputzen.

Krdutersalat gibt es oft schon vorverpackt im Supermarkt. Wer mag, kann ihn auch
selbst zusammenstellen: Dazu bieten sich Blatter von Chicorée, Radicchio, Rucola und
Feldsalat an sowie Krdauter wie Basilikum, Petersilie und essbare Bllten wie Kapuziner-
kresse und Gansebltiimchen.

HERBST

FUR 4 PORTIONEN

OMELETT

300¢ Pfifferlinge
Mehl

1 Knoblauchzehe
1 Friihlingszwiebel
2 EL Olivendl

1 Zweig Thymian
Salz

Pfeffer

6 Eier

50 ml Milch

1 EL Butter

PRO PORTION
E:22g | F:358 | KH:2g | 413 keal

KRAUTERSALAT

200 ¢ Krautersalat (abgepackt
oder siehe Tipps)

3 Tomaten

3 EL gerGstete Pinienkerne

3 EL Olivendl

1 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

4 EL gehobelter Parmesan
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HERBST

FUR 4 PORTIONEN

TAFELSPITZ

1 Bund Suppengriin

3 Lorbeerblatter

Salz

Pfeffer

750 ¢ Tafelspitz vom Kalb
(alternativ Rind)

1 Mohre

1 Schalotte

1 kleine Handvoll getrocknete
Tomaten

100 ml Kiirbiskerndl
100ml Rinderbrihe

2—4 EL Weillweinessig

1 Prise Zucker

GERIEBENER MEERRETTICH
1 Apfel

50 g Meerrettich

soml Sahne

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

Zitronensaft

PRO PORTION (160G FLEISCH

MIT MEERRETTICH)
E:56g| F:33g | KH: 8¢ | 565 keal
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MARINIERTER
TAFELSPITZ

Ursprungsort des zarten Rinderbratens ist der Legende nach das
Hotel Sacher in Wien. Dort wurde er fiir die hohen Militars des
Kaisers kreiert. Mit Kiirbiskerndl mariniert, wird er zur Delikatesse
fir jedes Buffet.

TAFELSPITZ

Das Suppengriin putzen, klein schneiden und mit dem Lorbeer, etwas
Salz und Pfeffer in 21 Wasser aufkochen. Den Tafelspitz zugeben, die Hitze
reduzieren und das Fleisch bei siedendem Wasser ca. 2 Stunden garen,
bis es schon zart ist.

Wahrenddessen die Marinade vorbereiten. Mohre und Schalotte schalen
und wie die getrockneten Tomaten fein wiirfeln, mit Kiirbiskerndl, Briihe
und Essig verriihren und mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

Das Fleisch aus dem Topf nehmen und abkihlen lassen, dann diinn auf-
schneiden und in eine Form geben. Die Marinade dariibergeben, den Tafel-
spitz abdecken und fir mindestens 2 Stunden, besser Giber Nacht, ziehen
lassen.

GERIEBENER MEERRETTICH
Apfel und Meerrettich schalen und fein reiben. Anschliefend mit der Sahne
verriihren, mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft abschmecken.

Den geriebenen Meerrettich zum Tafelspitz servieren.

WISSENSWERTES

Kirbiskerndl wird traditionell aus den Samen des Olkiirbis aus der Steiermark ge-
wonnen. Heute werden Olkiirbisse nicht nur in Osterreich, sondern auch in Deutsch-
land, Ungarn, Tschechien und Slowenien angebaut. Die Kerne werden vor dem Pressen
geschrotet und gerdstet, das Ol schmeckt kréftig nussig und eignet sich gut zum
Wiirzen von Salaten, Fleisch, aber auch Stspeisen. Hohe Temperaturen vertragt es
allerdings nicht. Durch seinen hohen Anteil an Chlorophyll ist es leicht griinlich.









KLASSISCHE
BOLOGNESE

Tomatensauce im Glas kaufen kann jeder. Mit einer selbst
gemachten Sauce kann sie jedoch meist nicht mithalten — die
schmeckt ndmlich viel aromatischer und kann prima als Basis
fur eine krdftige Bolognese verwendet werden.

TOMATENSUGO

Den Knoblauch schalen, fein hacken und in einem groflen Topf in 2 EL
Olivendl anschwitzen. Die Tomaten zugeben, mit Salz, Pfeffer und Zucker
wirzen und bei geringer Hitze abgedeckt mindestens 1 Stunde kdcheln
lassen.

Den Sugo mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Erst kurz vor dem
Servieren das frisch gehackte Basilikum sowie 1 EL Olivendl unterriihren.

BOLOGNESE

Sellerie, Mohre und Zwiebel schdlen und fein wiirfeln, in einem grofRen
Topf im Olivenol scharf anbraten. Den Speck zugeben, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Das Hackfleisch zugeben. Sobald es durchgebraten ist, die Briihe
zugiellen. Tomatensugo, Lorbeer und Zucker zufiigen, abgedeckt 30 Minuten
kdcheln lassen.

Falls die Sauce zu stark eingekocht ist, etwas vom Nudelwasser zugeben.
Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Nach Belieben mit frisch
gehacktem Basilikum oder Petersilie bestreuen und mit frisch gekochter
Pasta und geriebenem Parmesan servieren.

TIPPS

Je ldnger ein Sugo vor sich hin kochelt, desto aromatischer wird er. Tomatensugo
eignet sich auch fiir die Zubereitung von Pizza oder Lasagne.

Kochen Sie ruhig etwas mehr Sauce, als Sie brauchen: Reste lassen sich super im
Kiihlschrank aufbewahren oder einfrieren.

HERBST

TOMATENSUGO

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

3 Dosen stlickige Tomaten
(@400 g)

Salz

Pfeffer

Zucker

1 Bund Basilikum

BOLOGNESE

758 Knollensellerie

1 Mohre

1 Zwiebel

1 EL Olivendl

758 gewdlirfelter Speck
Salz

Pfeffer

400 g Gehacktes vom Rind
100 ml Rinderbrihe

4oo ml Tomatensugo
(siehe oben)

1 Lorbeerblatt

Zucker

1 Bund Basilikum oder Petersilie
Parmesan

PRO PORTION BOLOGNESE
Ei29g | F:25¢ | KH: 9g | 356 keal
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HERBST

FUR 4 PORTIONEN

ROTE BETE

800 ¢ Rote Bete
1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 Wacholderbeeren
1 Nelke

2 Lorbeerblatter
1TL Senfsamen

1 EL Salz

1 EL Zucker

BOLOGNESE

250 g Knollensellerie

1 Méhre

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

400 g Gehacktes vom Rind
50 g magere Schinkenwiirfel
7 Zweige Thymian

Salz

Pfeffer

Zucker

2 EL Tomatenmark

300 ml Fleischbrihe

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)
% Bund glatte Petersilie
200¢ saure Sahne

1TL Bio-Zitronenabrieb

PRO PORTION

E:30g | F:20g | KH:13¢ |
354 keal
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BOLOGNESE
MIT ROTER BETE

Das erdige Aroma der Roten Bete macht eine klassische Bolognese
zu etwas Besonderem. Die gesunde Knolle mit dem purpurroten
Fleisch wird separat vorbereitet und erst am Ende der Kochzeit zur
Bolognese gegeben.

Die Rote Bete waschen und in einen grolen Topf geben. Zwiebel und
Knoblauch halbieren und zugeben, Gewirze zuftigen und mit Wasser
aufgiellen. Alles zum Kochen bringen und abgedeckt bei geringer Hitze
30—45 Minuten kdcheln lassen. Die Rote Bete abgieflen, unter kaltem
flieBendem Wasser abschrecken und die Schale abziehen.

Fur die Bolognese Sellerie, Mohre, Zwiebeln und Knoblauch schélen und
klein wirfeln. Das Ol in einer groflen Pfanne mit hohem Rand erhitzen,

das Gemiuse scharf anbraten. Hackfleisch, Schinkenwiirfel und Thymian
zugeben, kraftig anbraten und mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Das
Tomatenmark unterrithren, Brithe und Tomaten zugeben. Bei geringer Hitze
und leicht gedffnetem Deckel 30 Minuten kocheln lassen.

Die Rote Bete in 1x 1 cm grofle Wiirfel schneiden und zur Bolognese

geben, warm ziehen lassen. Die Bolognese mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Die Petersilienblattchen abzupfen und fein hacken. Die saure
Sahne mit dem Zitronenabrieb und 1 Prise Salz verriihren. Die Bolognese
portionieren, mit Petersilie bestreuen und einem Klecks Sahne servieren.

TIPPS

Rote Bete farbt stark ab. Beim Kochen am besten etwas Blattgriin an den Knollen
lassen, so bluten sie nicht aus. Bei der weiteren Verarbeitung schiitzen Einweghand-
schuhe vor unschonen Flecken an den Handen. Eine verunreinigte Arbeitsflache Iasst
sich mit Zitronensaft sdubern.

Wenn es mal schnell gehen muss, kann man auch zu vorgegarten Rote-Bete-Knollen
in Vakuumbeuteln greifen.

Vegetarier kénnen das Rinderhack durch feine Sojaschnetzel, die Fleischbriihe durch
Gemlsebriihe ersetzen.









FETABROT
MIT WALNUSSEN

Dieses herzhafte Brot mit Walnissen und Fetakdse ist der perfekte
Begleiter fiir Auflaufe und frische Salate — und auflerdem ganz fix
zubereitet.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Mehl und Backpulver in einer Schiissel
mischen, die Eier unterschlagen, die Krauter unterriihren. Nach und nach
das Ol und die Milch einriihren. Den Schafskdse in ca. 1 cm groRe Stiicke
zerbrockeln. Die Walnisse grob hacken, etwas Mehl dartiberstauben. Die
Halfte der Nisse und des Késes behutsam unter den Teig heben. Mit Salz
warzen.

Die Kastenform einfetten und mit Mehl ausstauben, dann den Teig einfiillen.

Restlichen K&dse und Nisse dartberstreuen und mit einer Gabel behutsam
unter den Teig heben. Das Brot ca. 45 Minuten backen, aus dem Ofen neh-
men und abkihlen lassen.

WISSENSWERTES

Die Walnuss ist so beliebt, dass sie auch Kénigin der Niisse genannt wird. Sie wachst
hauptsachlich in Kalifornien. Dort ist das Klima ideal. Die Ernte beginnt im September.
Dann zeigt die griine Schutzschicht die ersten Risse. Von den {iber 30 Sorten kommen
vor allem Hartley und Chandler zu uns. Je groRRer die Nuss, desto héher der Preis. Jun-
ge Walnussbaume brauchen mehrere Jahre, bis sie erste Friichte tragen. Die Biume
werden oft 100 Jahre alt.

HERBST

FUR 1 KASTENFORM

(30 CM):

150 g Mehl + etwas mehr
1 Pck. Backpulver

4 Eier

3 TL getrocknete mediterrane
Krauter

100 ml Olivendl

100 ml warme Milch
300¢ Schafskase

100 g Walnusskerne

Salz

Butter fiir die Form

PRO BROTSCHEIBE
EisglF12g | KH: 58| 150 keal
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HERBST

FUR 2 GROSSE UND 2 KLEINE
PORTIONEN

PASTA

250 ¢ Weizenmehl

50 g Hartweizengriefl + etwas
mehr

2 Eier

1 EL Olivendl

Salz

SPECKSAUCE

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1 EL Butter

100 g magerer Speck, gewdirfelt
400¢ Erbsen (TK)

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

Parmesan

PRO GROSSER PORTION
E:32g | Fra7g | KH: 89¢ |
641 keal

PRO KLEINER PORTION
E:16g | F:9g | KH: 458 | 321 keal
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PASTA IN SPECKSAUCE

Pasta selber zu machen ist zu aufwendig? Diese feinen, gedrehten
Nudeln — in Italien Trofie genannt — lassen sich ganz leicht mit,
aber auch ohne Nudelmaschine formen. Kinder mégen die Pasta
besonders gern, vor allem wenn sie bei der Zubereitung geholfen
haben.

PASTA

Das Mehl in eine Schiissel sieben, den Grief8 zufligen und gut vermischen.
Eier, Ol und 1 TL Salz zugeben und alles mit den Handen zu einem glatten,
geschmeidigen Teig verarbeiten. Ist der Teig zu fest, etwas lauwarmes Wasser
zufuigen, ist er zu weich, etwas Mehl unterkneten. In Frischhaltefolie wickeln
und im Kihlschrank 1 Stunde ruhen lassen.

Den Teig in vier Portionen teilen und die einzelnen Portionen mit dem
Nudelholz 8—10 cm breit und ca. 3 mm dick ausrollen. Langs halbieren und
in 4—5 cm lange Streifen schneiden. Jeden Streifen an einem Ende festhal-
ten und mit Zeigefinger und Daumen der anderen Hand leicht spiralférmig
aufrollen.

Die Pasta auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen und
ca. 1 Stunde antrocknen lassen. Mit etwas Hartweizengriel8 bestreut, trocknet
sie schneller.

Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser in 3—6 Minuten al dente
kochen.

SPECKSAUCE

Schalotten und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Die Butter in einer
Pfanne zerlassen, Schalotten, Knoblauch und Speck darin anschwitzen.

Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Die Erbsen zugeben und gut durch-
schwenken. Die heifle Pasta mit etwas Nudelwasser in die Pfanne geben und
durchschwenken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit frisch gerie-
benem Parmesan servieren.

TIPP

Grundzutaten fir italienische Pasta sind Mehl, Hartweizengrief8 und je nach Belieben
Eier. Eine Nudelmaschine erleichtert die Herstellung. Der Teig wird so lange gewalzt,
bis er die gewiinschte Starke erreicht hat. Uber die Schneidewalzen der Maschine ldsst
sich der Teig dann in die gewiinschte Form zuschneiden.









EINTOPF MIT KURBIS
UND SALSICCIA

Nichts passt besser zu kalten Herbsttagen als ein kraftiger,
wdrmender Eintopf. Bei diesem Rezept landen buntes Gemise
der Saison und wurzige italienische Wurst in einem Topf.

Kartoffeln und Kirbis schdlen, den Wirsing putzen, alles in ca. 2 cm
grolle Wiirfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schélen, die Zwiebeln
fein hacken.

Butter und Olivendl in einem groflen Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch
darin anschwitzen. Die Salsicce zugeben und in 3—5 Minuten rundherum
scharf anbraten. Die Wirste herausnehmen und beiseitestellen.

Kartoffeln, Kiirbis, Wirsing und Lorbeer zugeben, mit Salz, Pfeffer, Zucker
und Currypulver wiirzen. Das Gem{se fiir einige Minuten anrdsten, dann
mit der heillen Brihe abloschen. Bei leicht geoffnetem Deckel ca. 35 Minu-
ten bei geringer Hitze kdcheln lassen. Die Salsicce in Scheiben schneiden
und nach 25 Minuten in den Eintopf geben.

Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Petersilie und
Selleriegrlin garniert servieren.

WISSENSWERTES

Die besonders wiirzige Salsiccia — tibersetzt heiflt das tibrigens so viel wie »gesalzener
KloB« — besteht in der Regel aus grobem Schweinehack. In Italien wird sie je nach
Region verschieden gewtrzt und frisch oder getrocknet angeboten, meist in Form von
kurzen, dicken Wiirsten. Fur diesen Eintopf kann auch spanische Wurst verwendet
werden: Die scharfe Chorizo besteht meist aus magerem Schweinefleisch und Speck.
Paprika und Chili geben ihr Schérfe und eine kréftig rote Farbe.

HERBST

FUR 4-6 PORTIONEN

400 g festkochende Kartoffeln
400 g Hokkaidokiirbis

400 g Wirsingkohl

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 EL Butter

1 EL Olivendl

6 Salsicceago g

2 Lorbeerblatter

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

1—2 TL Currypulver

1,5—2| Rinderbriihe (Rezept
siehe Seite 142)

3 EL frisch gehackte Petersilie
2 EL frisch gehacktes Sellerie-
grin

PRO PORTION
E:1glF25g | KH:15¢ | 327 keal
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HERBST

FUR 6 PORTIONEN

STRUDELTEIG

(alternativ Strudelteig
aus dem Kihlregal)
300¢ Mehl + etwas mehr
3—4 EL Rapsol

BELAG

1 kg rote Zwiebeln

500 g Gemusezwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 EL Butter

5 Zweige Thymian

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

4 Eier

200 g saure Sahne

Frisch geriebene Muskatnuss
50 g fein geriebener Parmesan

30¢ Kapern (z.B. Nonpareilles,

abgetropft)
150 g schwarze Oliven

PRO PORTION

E:17g | F:228 | KH: 458 |
446 keal
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/WIEBELKUCHEN
MAL ANDERS

Rote Zwiebeln, Kapern und schwarze Oliven geben diesem
vegetarischen Zwiebelkuchen eine mediterrane Note. Mit seinem
knusprigen Boden aus Strudelteig passt er prima zu FederweilSem
oder Weillwein.

Fur den Teig Mehl, Ol und 130 ml Wasser in 10 Minuten zu einem elastischen
Teig kneten. Zu einer Kugel formen, mit Ol bestreichen, in Frischhaltefolie
wickeln und ca. 1 Stunde bei Raumtemperatur ruhen lassen.

Fur den Belag Zwiebeln und Knoblauch schélen und in feine Streifen
schneiden bzw. hacken. Die Butter in einer groflen Pfanne zerlassen, den
Thymian anschwitzen. Zwiebeln und Knoblauch zugeben und 5—10 Minuten
anschwitzen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen und leicht glasieren
lassen. Den Thymian entfernen. Eier und saure Sahne verriihren, Muskat
und Parmesan unterriihren. Die Zwiebeln unter die Eiermasse heben.

Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Mit einem Kiichenkrepp vorsichtig das Ol
vom Teig entfernen und diesen auf einem feuchten, bemehlten Geschirrtuch
dinn ausrollen. Den Teig Uber eine Quicheform (@ 26 cm) stiirzen und leicht
andriicken. Die Zwiebelmasse einfiillen und gleichmagRig verteilen, Kapern
und Oliven dartberstreuen und den Zwiebelkuchen 45-55 Minuten backen.
Sollte er zu dunkel werden, mit Backpapier abdecken.

WISSENSWERTES

Rot, weil$, braun — Zwiebeln unterscheiden sich nicht nur in der Farbe, sondern auch
im Geschmack. Die roten schmecken leicht stiflich, die groen weillen Gemtise-
zwiebeln mild. Schalotten »beillen« kaum, braune Zwiebeln umso mehr. Schon kurzes
Diinsten nimmt ihnen viel von ihrer Schérfe. Wenn Zwiebeln lange schmoren oder auf
Zwiebelkuchen im Ofen backen, entwickeln sie eine intensive Stifle. Dann vertragen
auch Menschen Zwiebeln, die sonst mit Blahungen auf die Schwefelverbindungen
reagieren.

Gegen die Tranen beim Schneiden von Zwiebeln hilft ein scharfes Messer, so werden
die Zwiebeln weniger gequetscht und es tritt weniger Saft aus. Manche Koche tauchen
Brettchen und Messer vor dem Schneiden in Wasser — das soll auch helfen.









HERBSTGEMUSE
AUS DEM OFEN

Mehr saisonales Gemise geht kaum: Auf einem Bett aus
Spitzkohl liegen Kartoffeln, Kiirbis und Rote Bete. Beim
gemeinsamen Schmoren entwickeln sie unwiderstehliche
kraftig-wirzige Aromen.

OFENGEMUSE

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die dufleren Blatter vom Spitzkohl
entfernen, den Kohl halbieren, den Strunk entfernen. Die Bldtter in

1,5—2 ¢cm grolle Quadrate schneiden, in eine groflle Schiissel geben, 1 EL
Olivenol zufliigen und den Kohl mit je 1 groflen Prise Salz, Pfeffer und Zucker
wirzen. Alles gut vermengen und auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech verteilen.

Den Kurbis putzen, vierteln, entkernen und in ca. 2 x 2 cm grol3e Wiirfel
schneiden. Die Kartoffeln waschen, halbieren und in dicke Spalten schnei-
den. Kiirbis und Kartoffeln in eine grole Schiissel geben, 2 EL Olivendl
zugeben und mit je 2 Prisen Salz und Pfeffer wiirzen. Alles gut vermengen
und auf dem Spitzkohl verteilen. Der Spitzkohl sollte gut verdeckt sein, er
verbrennt sonst schnell. Rote Beten halbieren und auf das Gemise legen.
Das Gemise 40—45 Minuten garen. Aus dem Ofen nehmen und mit Krauter-
quark servieren.

KRAUTERQUARK

Quark, Sahne, Milch und Zitronensaft in einer Schiissel cremig rihren.
Mit Salz und Zucker wiirzen. Die Krauter fein hacken und auf dem Quark
verteilen. Zum Ofengemuse servieren.

TIPPS

Spitzkohl ist eng mit Weikohl verwandt, hat aber seinen eigenen Kopf: Er schmeckt
sehr mild, leicht stifflich und gart rasch. Menschen mit empfindlichem Magen ver-
tragen ihn besser als robustere Kohlsorten. Spitzkohl ist sehr empfindlich und sollte
nicht ldnger als 3 Tage im Kihlschrank lagern.

Rote Bete kann natirlich auch frisch gekauft und selbst gegart werden: Die Knollen
hierfir ungeschilt ca. 45 Minuten bei geringer Hitze in kochendem Wasser garen.

HERBST

FUR 4 PORTIONEN

OFENGEMUSE

1 kleiner Spitzkohl (ca. 500 g)
3 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

Zucker

1 kleiner Hokkaidokurbis

1 kg festkochende Kartoffeln
mit feiner Schale

250 g vorgegarte Rote Bete

KRAUTERQUARK

500 g Magerquark

100 ml Sahne

200 ml Milch

1—2 TL Zitronensaft

Salz

1 Prise Zucker

2 Bund frische Krauter, z.B.
Petersilie, Dill oder Basilikum

PRO PORTION

E:248 [ F:238 | KH: 448 |
488 kcal
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HERBST

FUR 6 PORTIONEN

1 kleiner Hokkaidokurbis
(ca. 1 kg)

2 Schalotten

3 EL Olivenol

1 EL Butter

Salz

Pfeffer

Zucker

12 frische oder getrocknete
Lasagneblatter

400 ml passierte Tomaten

% TL Oregano

12 Scheiben luftgetrockneter
Schinken, z. B. Parma oder
Serrano

250 ¢ Creme fraiche

100 g geriebener Bergkdse oder
Parmesan

PRO PORTION

E:17g | F:28¢g | KH: 418 |
488 kcal
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CANNELLONI MIT
KURBISFULLUNG

Ein origineller Start in die Kuirbissaison: Hokkaido in Schinken
und Lasagneblatter gewickelt und mit Kase Uberbacken.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Den Kirbis putzen, vierteln und mit
einem Loffel die Kerne entfernen, in 12 Spalten schneiden. Die Schalotten
schdlen und in feine Spalten schneiden. 2 EL Olivendl und Butter in einer
grollen Pfanne erhitzen, Kirbis und Schalotten ca. 5 Minuten scharf an-
braten. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Herausnehmen und etwas
abkihlen lassen.

In einem grollen Topf Salzwasser zum Kochen bringen, 1 EL Olivenol zuge-
ben und die Lasagnebldtter nacheinander ins Wasser gleiten lassen. Frische
Lasagnebldtter 2-3 Minuten kochen, getrocknete Lasagneblatter ca. 8 Minu-
ten. Die Blatter in ein Sieb abgiefen und unter kaltem flieBendem Wasser
abschrecken.

Die passierten Tomaten mit Oregano, Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen und in
einer flachen Auflaufform verteilen. Die Kurbisspalten erst in Schinken, dann
in ein Lasagneblatt wickeln. Mit der Naht nach unten in die Auflaufform
legen. Die Ubrigen Canelloni genauso zubereiten und dicht nebeneinander
in die Form legen. Creme fraiche, Schalotten und Kase tiber den Cannelloni
verteilen und 25—30 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen und servieren.









HERBST

CHIPS UND KEKSE
MIT PARMESAN

Die herzhaften Knabbereien mit Kase und frischen Krautern
sind leicht zubereitet und bringen Gdste zum Staunen.

PARMESAN-THYMIAN-CHIPS FUR 4 PORTIONEN
o . S .
Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Den Parmesan fein reiben, die PARMESAN-THYMIAN-CHIPS
Thymianblattchen abzupfen, beides vermischen und mit einem Teel6ffel 100 g Parmesan
kleine Portionen mit groBem Abstand zueinander auf ein mit Backpapier 3 Zweige Thymian

ausgelegtes Backblech setzen. )
PRO 2-3 STUCK

Die Chips in 6—-8 Minuten goldbraun backen, aus dem Ofen nehmen E:sglF2g | KH: 0gl 47 keal

und abklhlen lassen. PARMESAN-SHORTBREAD
558 gehackte Mandeln

PARMESAN-SHORTBREAD 1EL Fenchelsamen

100 g kalte Butter
30 ¢ Parmesan
bis sie beginnen zu duften. Herausnehmen und abkiihlen lassen. 2 Zweige Rosmarin

. . .. . . . TL Honi
Die Butter klein wirfeln. Den Parmesan reiben. Die Rosmarinnadeln 1225g Moenr:fg

abstreifen und fein hacken. Alle Zutaten zu einem glatten Teig verkneten, 1 Prise Salz
zu einer Rolle formen und in Frischhaltefolie gewickelt mindestens 1 Stunde

Mandeln und Fenchelsamen in einer kleinen Pfanne ohne Fett rosten,

PRO 2-3 STUCK
Ei2g | F: 68| KH:5¢ | 85 keal

im Kuhlschrank ruhen lassen.

Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Die Teigrolle in 1 cm dicke Scheiben
schneiden, diese auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen und
8-10 Minuten backen.

TIPP

Fir eine schone Wélbung die noch warmen Chips an die Rundung einer Flasche
driicken. Man kann aus den Chips auch kleine Nester formen, zum Beispiel Giber dem

Boden eines Glases. So lassen sie sich mit weiteren Zutaten fillen.
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HERBST

FUR 6 PORTIONEN

MARONENPUREE

2 Schalotten

1 EL Butter

400 g vakuumierte gerostete
Maronen

Salz

Pfeffer

100ml Sahne

100 ml Gemiusebrihe
Zitronensaft

GNOCCHI

700 g mehligkochende
Kartoffeln

2 Eigelb

Salz

200¢ Mehl (Type 550) + etwas
mehr fir die Arbeitsflache
50 g Hartweizengriell

Frisch geriebene Muskatnuss

AUSSERDEM

7o ml Olivenadl

150 ¢ Butter

1 kleine Handvoll Salbeiblatter
300 ml Gemiusebrihe

150 g geriebener Parmesan

PRO PORTION

E:20g | Fisig [ KH: 758 |
840 kcal
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GNOCCHI MIT
MARONENPUREE

Maronen gehdren zum Herbst einfach dazu. Gerdstet und puriert
lassen sich Esskastanien vielfdltig verarbeiten. Mit Kartoffeln
werden daraus nussig-aromatische Gnocchi. Im Handumdrehen
geht das nicht — doch der Aufwand lohnt sich.

Fir die Gnocchi die Kartoffeln 30—40 Minuten kochen.

Wahrenddessen fur das Maronenplree die Schalotten schélen und fein
wirfeln. Die Butter in einem kleinen Topf zerlassen, die Schalotten an-
schwitzen. Die Maronen zugeben, kurz mitbraten und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Mit Sahne und Briihe abléschen und 15 Minuten bei geringer Hitze
und geschlossenem Deckel kdcheln lassen. Anschlieend in ein hohes Gefals
geben und mit dem Stabmixer fein purieren. Mit Zitronensaft abschmecken.

Die Kartoffeln abgiel8en, abschrecken und pellen. Durch eine Kartoffelpresse
in eine grofle Schissel pressen. Die Eigelbe leicht salzen und mit einer

Gabel untermengen, dann das warme Maronenplree unterheben. Mehl und
Griel8 dartbersieben, mit Muskat wiirzen und zlgig unter den Teig arbeiten.

Den Teig halbieren und auf der stark bemehlten Arbeitsflache 1,5 cm dicke
Rollen formen, diese in 1,5 cm dicke Stiicke schneiden. Die Gnocchi nach
Belieben Uber die Zinken einer Cabel abrollen, sodass das charakteristische
Rillenmuster entsteht. Bis zur Zubereitung auf einem bemehlten Kiichen-
tuch ruhen lassen. In einem grollen Topf reichlich Salzwasser zum Kochen
bringen. Die Gnocchi vorsichtig hineingeben und bei schwacher Hitze garen,
bis sie an die Oberflache steigen. Einmal aufkochen lassen und in ein Sieb
abgiellen. Mit kaltem Wasser abschrecken und auf Backpapier verteilen.

In einem kleinen Topf Olivendl und Butter zerlassen, den Salbei zugeben,
durchschwenken und mit Briihe aufgiefen. Die Sauce Uber die Gnocchi
geben und mit Parmesan servieren.

TIPPS

Die Maronen kénnen durch Kiirbis ersetzt werden: 1 kg Hokkaido putzen, vierteln,
entkernen, in Spalten schneiden, mit 2 geschdlten und halbierten Schalotten und

2 geschélten Knoblauchzehen, etwas Olivendl, Zitronensaft und Thymian im Ofen

bei 200 °C 20 Minuten backen. Alles in ein hohes Gefal8 geben, mit dem Stabmixer
plrieren und wie im Rezept weiterverarbeiten.

Die Gnocchi nicht in kochendes Wasser geben, sonst zerfallen sie.









ZANDER AUF
FENCHELGEMUSE

Fisch und Fenchel — ein kulinarisches Traumpaar. Das beweist
auch dieses Gericht, ein perfektes Abendessen fiir einen
Spatsommertag.

Die Filets waschen, trocken tupfen und von Graten befreien. Auf der
Hautseite leicht einritzen, gut abdecken und kurz kiihl stellen. Die Orangen
schélen, dabei auch die weille Innenhaut entfernen. Die einzelnen Filets
mit einem scharfen Messer zwischen den Trennhduten herausschneiden
und dabei den austretenden Saft auffangen. Beides in eine Schiissel geben
und beiseitestellen.

Den Fenchel waschen, putzen und in sechs gleich grole Teile schneiden,
dabei den Strunk erhalten. In einer heiffen Pfanne im Olivendl scharf
anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Tomaten in diinne Streifen
schneiden und zum Fenchel geben. Die Hitze reduzieren. Dann die Oliven
zufuigen.

Den Knoblauch schélen, mit Butter und Thymian in einer weiteren Pfanne
erhitzen. Die Zanderfilets in Mehl wenden, in 3—5 Minuten knusprig an-
braten, wenden und in 2-3 Minuten zu Ende garen. Mit Salz und Pfeffer
wrzen.

Orangenfilets und -saft sowie den Senf zum Fenchel geben, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit den Fischfilets servieren.

WISSENSWERTES

Es waren wohl die Italiener, die den wilden Fenchel zum Knollengemtise kultivierten.
Die bekannteste Art ist der Gartenfenchel. Ab August hat die weifle bis hellgriine
Knolle bei uns Hochsaison. Verwendet werden die dickfleischigen Blatter und das feine
Blattkraut, Stangel und Wurzelansatz werden entfernt. Fenchel verstromt einen stark
aromatischen, an Anis erinnernden Geruch.

HERBST

FUR 4 PORTIONEN

4 Zanderfilets a 150 g (mit Haut)
2 Orangen

3 kleine Fenchelknollen

3 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

6 halbgetrocknete Tomaten
20 schwarze Oliven, entkernt
2 Knoblauchzehen

1 EL Butter

3 Thymianzweige

1 EL Mehl

1 EL Senf

PRO PORTION
E:33g | Fi17g | KH:11g | 326 keal
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HERBST

FUR 4 PORTIONEN

1 kleiner Radicchio

1 kleiner Chicorée

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 Birne (Abate Fétel oder
Williams Christ)

1TL Honig

Saft von 1 Zitrone

3 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

8 mittelgrofe Steinpilze
40 g Parmesan oder Pecorino
4 Zweige Rosmarin

4 Zweige Thymian

PRO PORTION
E:8g | F:8g [ KH:10g | 144 keal
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STEINPILZCARPACCIO

Die Vorspeise aus hauchdiinn geschnittenen Steinpilzen garantiert
einen edlen Meni-Auftakt. Das stRlich-bittere Zusammenspiel
von Chicorée, Radicchio und Birne rundet das Gericht ab.

Vom Chicorée und Radicchio die duferen Blatter entfernen. Chicorée
halbieren. Radicchio vierteln. Cro8ziigig die Striinke abschneiden, dabei
einen Teil der bitteren weillen Bldtter entfernen. Den Salat langs in ca. 1.cm
dicke Streifen schneiden, waschen, trocken schleudern und in eine grol3e
Schissel geben. Schalotte, Knoblauch und Birne schélen und fein wiirfeln.
Zum Salat geben.

Honig und Zitronensaft verriihren, dann das Olivendl unterrihren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Vinaigrette iber den Salat geben und
gut untermengen.

Die Pilze putzen und mit einem Triffel- oder Késehobel in hauchfeine
Scheiben schneiden. Den Kase ebenfalls fein hobeln. Die Pilze gleichmaRig
auf vier grofe, flache Teller verteilen. Den Salat daraufsetzen, den Kase
darlibergeben. Mit Rosmarin und Thymian garniert servieren.

WISSENSWERTES

Wegen seines intensiven Aromas ist der Steinpilz sehr beliebt und wird »Konig der
Pilze« genannt. Er steht bei uns unter Naturschutz, im Wald darf er nur zum eigenen
Bedarf gesammelt werden.

Carpaccio, ein italienischer Klassiker, wird traditionell aus rohem Rindfleisch gemacht.
Als Alternative eignen sich nicht nur Pilze. Wir empfehlen auch Artischocken- und
Zucchinicarpaccio.
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SUSSE UND HERZHAFTE

VORRATE

Wer die Fiille des Herbstes nutzt, erntet auch im Winter kuli-
narische Freuden. Wir stellen zwei Einweck-Varianten vor, die
sich vielfdltig verarbeiten lassen: als Brotaufstrich oder Beilage,
flr Kuchen oder Suppe.

TOMATEN-PAPRIKA-GEMUSE

Die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und grob wiirfeln. Die
Paprika waschen, von Samen und Scheidewdnden befreien und ebenfalls
grob wirfeln. Schalotten und Knoblauch schalen und fein wiirfeln.

Das Ol in einem groBBen Topf erhitzen, Paprika, Schalotten und Knoblauch
anschwitzen. Krauter und Zitronenabrieb zugeben, mit Salz, Pfeffer und

Zucker wiirzen. Mit Essig abloschen, dann die Tomaten zugeben. Bei geringer

Hitze und unter Rihren etwas einkochen. Die Kapern zugeben, 30 Minuten
kdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Glaser vorbereiten (siehe Tipps). Das Gemuse einfllen, die Glaser gut
verschlieen und mindestens 1 Woche ziehen lassen.

APFEL-BIRNEN-KOMPOTT
Apfel und Birnen waschen, entkernen und in Spalten schneiden. Abwech-
selnd in die vorbereiteten Gléser (siehe Tipps) schichten.

Den Zucker in einen grol3en Topf geben, mit 11 Wasser aufgieen und

aufkochen lassen. Die Vanilleschote langs aufschlitzen, das Mark auskratzen.

Mit Essig, Saft, Pfeffer, Piment, Zimt und Nelke zugeben, erneut kurz auf-
kochen und bei geringer Hitze 5 Minuten kdcheln lassen.

Den Sud auf die Glaser verteilen, sodass das Obst gut bedeckt, zum oberen
Rand aber noch etwas Platz ist. Die Gldser gut verschlieen.

TIPPS

Die Einweckglaser und Deckel vorab in einem hohen Topf mit Wasser auskochen. Auf
ein Geschirrtuch stellen und abtropfen lassen. Nach dem Befiillen gut verschliefen
und einige Minuten auf den Kopf stellen. Ob Schraubdeckelglas oder Einweckglas mit
Gummiring: Wer auf Nummer sicher gehen will, dass die Glaser dicht halten, sollte sie
zusatzlich im Ofen bei 120 °C ca. 40 Minuten erhitzen. Dazu die Glaser auf ein tiefes
Backblech stellen und dieses mit etwas Wasser befiillen. Bei kiithler, dunkler Lagerung
halt sich das Eingemachte etwa ein Jahr.

HERBST

FUR 7-9 GLASER A 400G

TOMATEN-PAPRIKA-GEMUSE
2 kg gemischte vollreife
Tomaten

500 g rote Paprikaschote
500 g gelbe Paprikaschote
6 Schalotten

3 Knoblauchzehen

4 EL Olivendl

% Bund Rosmarin

% Bund Thymian

1TL Bio-Zitronenabrieb
Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

2 EL heller Balsamicoessig
50 g Kapern

PRO GLAS
Eiggl F:8g [ KH: 128 | 142 keal

APFEL-BIRNEN-KOMPOTT
1 kg sduerliche Apfel, z.B.
Pinova, Elstar, Braeburn

1 kg Birnen, z.B. Abate Fetel,
Conference

1 kg Zucker

¥ Vanilleschote

100 ml Apfelessig

gooml klarer Apfelsaft

4 Pfefferkdrner

4 Pimentkorner

2 Zimtstangen

1 Nelke

PRO GLAS
Ei1glFi1g | KH: 918|384 keal
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HERBST

FUR 8 PORTIONEN

60¢ kalte Butter + etwas
mehr fir die Form
100 g Mehl

60¢ Zucker + 3 EL zum
Karamellisieren

1 Prise Zimt

1 Prise Salz

2 Apfel

2 Birnen

Saft von 1 Zitrone

1 Pck. Vanillezucker

100 g Walnusskerne
(alternativ andere Niisse
oder Haferflocken)

PRO PORTION
E:4g | Fi158 [ KH: 358 | 285 keal
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APFEL-BIRNEN-
CRUMBLE

Die Briten sind auf die Erfindung des Crumble machtig stolz -
jene rustikale Nachspeise, die nur mit Obst und Streuseln aus-
kommt und keinen Boden braucht. Hier eine herbstliche Variante
mit reifen Apfeln, Birnen und Walnissen.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Eine Auflaufform mit etwas Butter
einfetten.

In einer groflen Schiissel Mehl, Zucker, Zimt und Salz vermengen, die Butter
in kleinen Flocken zugeben und mit den Fingerspitzen in das Mehl ein-
arbeiten, sodass ein kriimeliger Teig entsteht. In Frischhaltefolie gewickelt
fur 15 Minuten in den Kihlschrank legen.

Apfel und Birnen schdlen, vierteln, entkernen und langs in diinne Scheiben
schneiden. In die Form geben, mit Zitronensaft betraufeln und mit Vanille-
zucker bestreuen.

Die Nisse in einer Pfanne anrosten, bis sie beginnen zu duften, mit 3 EL
Zucker bestreuen und karamellisieren. Aus der Pfanne nehmen und auf dem
Obst verteilen.

Den Teig in Streuseln tber das Obst kriimeln. Den Crumble in 25-30 Minu-
ten goldbraun backen. Aus dem Ofen nehmen und noch warm mit Schlag-
sahne oder Vanilleeis servieren.

WISSENSWERTES

Crumble (deutsch: Streusel) ist eine britische Nachspeise, die wahrend des Zweiten
Weltkriegs erfunden wurde. Da Mehl, Zucker und Fett knapp waren, verzichteten
die Hausfrauen auf einen Kuchenboden und bedeckten einfach Obst mit einigen
Streuseln.

Ein Crumble ist die perfekte Nascherei fir spontanen Besuch, da man die Zutaten
hierflr meist immer im Haus hat. Der Crumble kann auch mit anderen Friichten

wie Pflaumen, Beeren oder Aprikosen zubereitet und durch andere Nisse und Rosinen
erganzt werden.









QUITTEN-WALNUSS-
STRUDEL

Im Herbst lockt die Quitte mit ihrem lieblich-fruchtigen Aroma.
Frichte, die bei uns gedeihen, entfalten es oft erst beim Kochen
oder Backen.

Fir den Teig in einer groBen Schiissel Mehl, Wasser, Ol und Salz zu einem
glatten, geschmeidigen Teig verkneten. In Frischhaltefolie wickeln und bei
Zimmertemperatur 30 Minuten ruhen lassen.

Fur die Flllung Quitten und Birnen waschen, vierteln, entkernen und in
dunne Scheiben schneiden. Mit Zitronenabrieb und -saft, Zucker, GewUrzen,
Nissen und Calvados mischen, abdecken und beiseitestellen.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Den Teig erst auf der bemehlten
Arbeitsfliche, dann auf einem angefeuchteten und bemehlten Geschirrtuch
ca. 40 x 50 cm grofs ausrollen. Die Butter zerlassen, die Halfte auf dem

Teig verstreichen, die Semmelbrosel dartiberstreuen. Die Fillung auf einer
langen Halfte verteilen, dabei einen 3 cm breiten Rand lassen. Die kurzen
Seiten Uiber die Fullung schlagen und den Strudel mithilfe des Geschirr-
tuchs vorsichtig aufrollen. Mit der Naht nach unten auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech setzen, mit der tbrigen Butter bestreichen und ca.
30 Minuten backen, bis der Strudel goldgelb ist. Mit Puderzucker bestduben.

Fur die Vanillesahne die Vanilleschote langs aufschlitzen und das Mark
herauskratzen. Mit der Sahne und dem Puderzucker in ein hohes Gefal§
geben und steif schlagen. Zum warmen Strudel servieren.

TIPPS

Man unterscheidet zwischen Apfel- und Birnenquitten. Fiir den Strudel eignen sich
Birnenquitten besser. Ihr Fruchtfleisch ist weicher und saftiger, ihr Geschmack aro-
matischer. Statt Quitten kdnnen auch andere Friichte verwendet werden, z. B. Apfel,
Pflaumen oder Aprikosen.

Strudelteig sollte hauchdiinn sein. Ihn auszurollen braucht Ubung. Den Teig beim
Ausrollen am besten mehrmals wenden und mit Mehl bestduben.

HERBST

FUR 12 PORTIONEN

STRUDELTEIG

225¢ Dinkelmehl + etwas mehr
1oml lauwarmes Wasser

3 EL Rapsol

% TL Salz

QUITTENFULLUNG

600 ¢ Quitten

200¢ Birnen

Abrieb und Saft von

1 Bio-Zitrone

50 g Zucker

1TLZimt

% TL gemahlener Koriander
1 Prise gemahlene Nelken
758 gehackte Walnusskerne
3 EL Calvados (alternativ
Apfelsaft)

60 ¢ Butter

4 EL Semmelbrosel
Puderzucker

VANILLESAHNE

1 Vanilleschote
150 ml Sahne

2 EL Puderzucker

PRO PORTION
Eigqgl Fi13g | KH: 268 | 232 keal

133



HERBST

FUR 1 ZOPF

HEFETEIG

500¢ Mehl + etwas mehr
fur die Arbeitsflache
250 ml Milch + 1 EL extra
80 ¢ Zucker

8o g Butter

1 Prise Salz

1 Wirfel Frischhefe (42 g)
1Ei

1 Eigelb

MOHNFULLUNG

200 ml Milch

100 g gemahlener Mohn
40 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

30¢ Butter

50 g Aprikosenmarmelade
30 g Weizengriefl

1 Prise Salz

50 g Marzipanrohmasse
1 Eigelb

PRO PORTION
E:7g | F:7g 1 KH: 378 | 243 keal
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HEFEZOPF MIT
MOHNFULLUNG

Gut Ding will Weile haben: Ein Hefezopf braucht viel Zeit. Der
Teig muss dreimal aufgehen — dann gelingt der Zopf besonders
gut. Das geflochtene Gebdck passt nicht nur ideal zum Brunch,
es versilit auch jede Frithstiicks- oder Kaffeetafel.

Fir den Hefeteig das Mehl in eine grofle Schissel sieben, in der Mitte eine
Mulde bilden. 250 ml Milch mit Zucker, Butter und Salz in einem kleinen
Topf lauwarm erwarmen. Die Hefe zerbrockeln und darin auflosen. Die
Hefemilch in die Mulde geben und mit etwas Mehl bestauben. Den Teig
abgedeckt an einem warmen Ort 30 Minuten gehen lassen.

In der Zwischenzeit die Fullung zubereiten. Milch, Mohn, Zucker, Vanille-
zucker, Butter, Marmelade, Grief8 und Salz in einen Topf geben und unter
Rihren aufkochen. Das Marzipan wiirfeln und in einer grofen Schiissel mit
der warmen Mohnmasse verkneten. Abkiihlen lassen und das Eigelb unter-
rihren.

Das Ei unter den Vorteig ziehen und alles zu einem glatten, geschmeidigen
Teig kneten. Den Teig mit Mehl bestduben, abdecken und weitere 30 Minu-
ten gehen lassen.

Den Teig kurz durchkneten und in drei gleich grol3e Teile teilen. Zwei
Teiglinge zu 30 cm langen Rollen formen, den dritten auf der bemehliten
Arbeitsfliche 30 x 30 cm groft ausrollen. Die Mohnmasse darauf verteilen,
dabei rundherum einen kleinen Rand lassen, dann aufrollen. Die Strange
zu einem Zopf flechten, die Enden leicht zusammendriicken und unter
dem Zopf verstecken. Zudecken und weitere 30 Minuten gehen lassen. Den
Backofen auf 160 °C vorheizen.

Das Eigelb mit 1 EL Milch verriihren, den Zopf damit einpinseln und in
35—45 Minuten goldbraun backen.

TIPPS

Bei jedem Ruhvorgang sollte sich das Volumen des Hefeteigs verdoppeln. Dazu braucht
er einen warmen, geschitzten Ort, etwa den leicht angeheizten Backofen oder das
Fensterbrett tiber der Heizung.

Der Zopf kann nach Lust und Laune gefiillt werden, zum Beispiel mit gemahlenen
Nussen statt mit Mohn. Wer es fruchtig mag, rollt Konfitlire und klein geschnittenes
Obst ein.









DREIERLE]
KARTOFFELKLOSSE

Selbst gemachte KI&Re erinnern an friher, als hierfiir mihevoll
eimerweise Kartoffeln gerieben wurden. Es geht auch einfacher
— und bunter: Neben Kartoffeln kommen bei diesen Varianten
Spinat, Parmesan und Speck ins Spiel.

Die Kartoffeln schélen, je nach Grole gegebenenfalls halbieren und in
Salzwasser gar kochen. Abgiefen und die noch heillen Kartoffeln mit einem
Kartoffelstampfer zu einem glatten Piree verarbeiten.

Fur Spinatklo8e den Spinat waschen und in einem Topf ca. 5 Minuten
dunsten, bis er zusammenfallt. In einem Sieb abtropfen lassen, dann grob
hacken und mit Eigelb und Mehl zu den gestampften Kartoffeln geben.
Die Masse mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen und mit einem Holz-
|6ffel zu einem glatten Teig verarbeiten.

Fur Parmesankldfe das Kartoffelpliree mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wirzen. Eigelb, Mehl und den Parmesan sorgfiltig unterarbeiten.

Fur Speckklé3e die Zwiebel schalen und fein wiirfeln, den Speck ebenfalls
fein wiirfeln und beides gemeinsam in einer Pfanne anschwitzen. Anschlie-
fend mit Eigelb, Mehl und Petersilie unter das Kartoffelpliree mischen.

Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Aus dem Teig mehrere Rollen von je 2 cm Durchmesser formen und in

2 cm dicke Scheiben schneiden (das geht am besten mit einem Teigschaber
oder einem sehr scharfen Messer). Die Scheiben mit angefeuchteten Handen
zu KloRen formen. Diese in kochendem Salzwasser garen, bis sie an die
Oberfldche steigen.

TIPPS

Das Mehl nach und nach unter die Kartoffelmasse heben: Wird zu wenig Mehl ver-
wendet, zerfallen die KI6Re, ist es zu viel, werden sie zu fest. Wer mag, kann einen
Probeklof§ ins heille Wasser geben, um zu schauen, ob die Konsistenz stimmt. Wer
viele KIoRe zubereitet, sollte nicht alle auf einmal ins heille Wasser geben: Dann sinkt
die Temperatur und die KI6Re kénnten auseinanderfallen.

WINTER

FUR 4 PORTIONEN

SPINATKLOSSE

300 ¢ mehligkochende
Kartoffeln

Salz

200 ¢ frischer Spinat

1 Eigelb

70 ¢ Mehl

Pfeffer

Frisch geriebene Muskatnuss

PARMESANKLOSSE

500 g mehligkochende
Kartoffeln

Salz

Pfeffer

Frisch geriebene Muskatnuss
1 Eigelb

100 g Mehl

80 ¢ geriebener Parmesan

SPECKKLOSSE

500 g mehligkochende
Kartoffeln

Salz

1 Zwiebel

80 ¢ magerer Speck

1 Eigelb

100 g Mehl

1 EL frisch gehackte Petersilie
Pfeffer

Frisch geriebene Muskatnuss

PRO PORTION (6 KLEINE KLOSSE)

E:23g | F:i158 | KH: 65¢ |
495 kcal
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WINTER

FUR 6 PORTIONEN

4 Entenbriste a 300-400 g
1Zwiebel

2 EL brauner Zucker

1TL Zimt

180 g Walnusskerne

1TL Bio-Zitronenabrieb
1TL Bio-Orangenabrieb
250 ml frisch gepresster
Granatapfelsaft (alternativ
abgepackter Saft)

2 EL Zitronensaft

AUSSERDEM
2 Handvoll Feldsalat
Granatapfelkerne

PRO PORTION

(160-180G ENTENBRUST)
E:358 | Fi48g | KH:15¢ |
628 kcal
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ENTENBRUST
AUS DEM OFEN

Auf einem Bett aus Feldsalat wird diese Entenbrust ein grandioser
Auftakt zu Ihrem Festessen. Aber auch im Hauptgang macht sie
sich ganz hervorragend — zum Beispiel neben Rosmarinkartoffeln
und Rosenkohl.

Die Haut der Entenbriste mit einem scharfen Messer kreuzweise ein-
schneiden. Die Briiste mit der Hautseite nach unten in eine kalte Pfanne
legen, die Pfanne stark erhitzen und die Briiste ca. 8 Minuten im austreten-
den Fett anbraten. Anschlieend in eine Auflaufform geben und beiseite-
stellen. 1 EL Fett in der Pfanne lassen, den Rest entsorgen.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln, in
der Pfanne im restlichen Fett anbraten. Zucker, Zimt, WalnUsse, Zitronen-
und Orangenabrieb zugeben und kurz mit anrésten. Fir den Granatapfelsaft
die Schale behutsam weich kneten, ein Loch in den Apfel stechen und den
Saft herauspressen. Granatapfel- und Zitronensaft zugieflen und 1 weitere
Minute kochen lassen, dann iber die Entenbriste giellen. Diese in ca. 15 Mi-
nuten im Ofen garen. Herausnehmen, die Entenbriiste in Alufolie wickeln
und 5 Minuten ruhen lassen, sodass sich der Saft verteilen kann.

Die Entenbriste in Scheiben schneiden, auf jedem Teller drei bis vier
Scheiben anrichten und mit Sauce betrdufeln. Nach Belieben mit Feldsalat
servieren und mit Granatapfelkernen garnieren.

WISSENSWERTES

Von September bis Januar ist »Entenzeit«. Unterschieden werden Hausenten und
Wildenten, wie die Kndk- und die Krickente. Das Fleisch der Wildenten ist dunkelrot,
fettarm und sehr zart, aber auch weniger saftig als das mancher Hausrassen. Letztere
stammen meist von der Stockente ab, wie auch die recht fettreiche Pekingente, die
lange garen muss. Die Flugente — nur entfernt mit der Hausente verwandt und in
Frankreich Barbarieente genannt — ist fettarm und bietet viel saftiges Fleisch. Ein
weiblicher Vogel gibt einen aromatischen Braten, der Erpel ist wiirziger.
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VIETNAMESISCHE

NUDELSUPPE - PHO BO

In Vietnam sagt man, das Leben sei zu kurz fir schlechte Suppe.
Sehen wir genauso. Die landestypische Suppe wird mit Nudeln
und Rind zubereitet, warmt von innen und lasst sich prima fiir
Gdste vorbereiten.

Fur das Fleisch das Rumpsteak in 2 cm dicke Scheiben schneiden.

Den Ingwer schdlen und in Scheiben schneiden, die Chilischote in

Ringe. Alles zusammen mit der Sojasauce, dem Sesamdl und Honig in
einem Gefrierbeutel vermischen, verschliefen und das Fleisch 2 Stunden
marinieren. Zum Servieren das rohe Fleisch in feine Scheiben schneiden.

Fir die Brihe den Fond in einem Topf zum Kochen bringen. Den Ingwer

in Scheiben schneiden, die weillen Enden der Zitronengrasstangel mit
einem Stolel oder dem Messerriicken leicht zerdriicken. Beides mit den
Kaffirlimettenblattern zur Briihe geben, 1 Stunde bei geringer Hitze kdcheln
lassen. Anschlieend mit Fisch- und Sojasauce kraftig abschmecken und,
z.B. auf einem Stovchen, heils stellen.

Fur die Einlage die Sojasprossen waschen, die Mohre schdlen und in feine
Streifen schneiden, Frithlingszwiebeln in feine Ringe schneiden und alles in
einer Schale auf den Tisch stellen. Thai-Basilikum- und Korianderblattchen
abzupfen und ebenfalls in ein Schalchen geben. Die Nudeln nach Packungs-
anweisung zubereiten — ein paar Tropfen Sesamdl im Wasser verhindern,
dass sie zusammenkleben — und in einer Schissel bereitstellen.

Nun kann jeder in seiner eigenen Suppenschale Fleisch, Nudeln und
Gemdise nach Belieben kombinieren, bevor alles mit der sehr heillen Briihe
Ubergossen wird — so garen Fleisch und Gemuse blitzschnell.

WISSENSWERTES

Die typischen asiatischen Gewiirze hauchen dieser Suppe Leben ein. Die Wichtigsten
gibt es frisch im Asialaden, etwa Zitronengras, das der Suppe eine frische Zitrusnote
verleiht. Vor dem Kochen muss es leicht zerdriickt werden, damit das dtherische

Ol Citral freigesetzt wird. Auch die dunkelgriinen, glinzenden Kaffirlimettenblatter
schmecken stark nach Zitrone. Sie werden dhnlich wie Lorbeerbldtter verwendet.
Eingefroren halten sie sich etwa ein halbes Jahr. Erfrischendes Thai-Basilikum gehort
ebenfalls in die Suppe. Seine Stangel sind rotlich, die Blatter ahneln denen der Minze.
Die Suppe wird traditionell mit Rindfleisch oder Huhn serviert. Eine vegetarische Alter-
native kann mit Tofu zubereitet werden.

WINTER

FUR 4 PORTIONEN

FLEISCH

400 g Rumpsteak

1 Stiick Ingwer (1cm)

1 kleine rote Chilischote
2 EL helle Sojasauce
1TL Sesamol

1 EL Honig

BRUHE

2| Rinderfond

50 ¢ Ingwer

4 Zitronengrasstangel
12 Kaffirlimettenblatter
2 EL Fischsauce

3 EL helle Sojasauce

EINLAGE

100 g Sojasprossen

1 groflle Mohre

4 Frihlingszwiebeln

¥% Bund Thai-Basilikum
¥% Bund Koriandergriin
100 g Reisnudeln
Sesamél

PRO PORTION

E:36g | F:5¢ | KH:30¢8 |
308 kcal
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WINTER

FUR 2L BRUHE

500 ¢ Rinderknochen
300 ¢ Suppenfleisch
3 Mohren

1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stange Lauch

1 Petersilienwurzel

1 Stick Knollensellerie
% Bund Petersilie

% Bund Thymian

1 Lorbeerblatt

1TL Salz

FLADLE
100 g Mehl
2 Eier

3 EL Milch

4 EL frisch gehackte Petersilie

Salz
Pfeffer

Frisch geriebene Muskatnuss

Butter zum Ausbacken

PRO TELLER BRUHE (400 ML)
E:o4glF:08g 1 KH:1,6¢]|

16 kcal
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RINDERBRUHE
MIT FLADLE

Gegen eine selbst gekochte Brithe kommt kein Fertigprodukt an.
Die kraftige Briihe ist Basis fur viele Gerichte, gibt aber mit selbst
gemachten schwabischen Fladle auch eine delikate Vorspeise ab.

Rinderknochen mit kaltem Wasser aufsetzen und 10 Minuten kochen.
Aufsteigenden Schaum abschopfen, abgielen und die Knochen abspiilen.
Das Fleisch waschen, mit den Knochen in einem grollen Topf mit 21 kaltem
Wasser aufsetzen. 1% Stunden bei geringer Hitze kécheln lassen, den auf-
steigenden Schaum regelmalig abschopfen.

In der Zwischenzeit das Gemuise schélen und gegebenenfalls putzen.
Die Zwiebel halbieren, in einer Pfanne ohne Fett anrésten. Das Ubrige
Gemuse grob wiirfeln, die Petersilie hacken, die Thymianblattchen abzupfen.

Hat die Bruhe 1% Stunden gekocht, Gemise, Krduter, Lorbeer und Salz
zugeben. Weitere 30 Minuten kocheln lassen. (Nun die Fladle zubereiten.)

Fleisch und Gemise mit einer Schaumkelle aus der Suppe nehmen und
die Briihe abseihen. Brithe, Gemiise und Fleisch zuriick in den Topf geben,
gegebenenfalls die Fladle zufligen und servieren.

FLADLE
Mehl, Eier und Milch zu einem glatten Teig verriihren. Die Petersilie zuge-
ben, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Den Teig 15 Minuten ruhen lassen.

Eine Flocke Butter in der Pfanne erhitzen, eine Portion Teig hineingeben
und durch Schwenken gleichmaRig verteilen. Backen, bis die Unterseite
leicht gebraunt ist, wenden und fertig backen. Die abgekiihlten Eierkuchen
aufrollen und in diinne Streifen schneiden. Kurz vor dem Servieren in die
Suppe geben.

TIPPS

Gut durchwachsenes Rindfleisch und Knochen sind am besten fiir eine kraftige Rinder-
briihe geeignet: zum Beispiel Ochsenschwanz oder Rinderbrust. Die Knochen werden
kurz gekocht, bevor sie in den Suppentopf wandern. So wird méglicher Schmutz
entfernt und die Briihe schon klar. Das Fleisch selbst wird gewaschen und in kaltem
Wasser aufgesetzt. Das laugt die Knochen langsam aus, Geschmack und Farbe der
Briihe werden intensiver.

Briihe macht man nicht jeden Tag, daher lieber gleich etwas mehr kochen und porti-
onsweise einfrieren.









ZIEGENKASE-
SCHINKEN-TALER
AUF FELDSALAT

Diese wiirzig-pikanten Happchen machen sich hervorragend auf
jedem Partybuffet. Die Aromen von luftgetrocknetem Schinken
und Ziegenkdse passen prima zusammen.

Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Rohmilchkédse und Camembert vierteln
und jedes Stlick in eine Scheibe Schinken wickeln. Die Taler auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech setzen und ca. 5 Minuten backen, der Kase
sollte nicht zerlaufen.

Den Feldsalat griindlich waschen und trocken schleudern. Die Orangen
schadlen, dabei auch die weille Innenhaut entfernen. Die einzelnen Filets
mit einem scharfen Messer zwischen den Trennhduten herausschneiden
und dabei den austretenden Saft auffangen. Beides getrennt beiseitestellen.
Die Granatapfelkerne auslésen. Die Zwiebel schdlen und fein wiirfeln.

Fur das Salatdressing Zitronen- und Orangensaft, Honig und Sirup verrithren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ol unterziehen.

Den Feldsalat auf vier Tellern oder einer grollen Platte anrichten, die
Orangenfilets, Granatapfelkerne und Zwiebelwirfel dariibergeben und
mit dem Dressing betrdufeln. Pro Portion zwei Ziegenkdse-Schinken-Taler
daraufsetzen.

TIPPS

Da der Schinken in diesem Rezept erhitzt wird, sollten ungepokelte Sorten verwendet
werden. Durch das Erhitzen kénnen sich sonst die Nitritpdkelsalze im Magen in
krebserregende Nitrosamine umwandeln. Schwarzwalder und Serranoschinken sind
gepokelt, Parmaschinken hingegen nicht.

Der Salat kann durch frische Krauter aufgepeppt werden: Basilikum, Kerbel oder Minze
passen hervorragend.

WINTER

FUR 4 PORTIONEN

ZIEGENKASE-SCHINKEN-TALER
200 g Rohmilch-Ziegenkase
(Rolle)

1 kleiner Ziegencamembert
(Rolle)

8 Scheiben luftgetrockneter
Schinken

SALAT

200 ¢ Feldsalat

2 Orangen

% Granatapfel

1 kleine rote Zwiebel
Saft von % Zitrone
1TL Honig

2 TL Granatapfelsirup
2 EL Raps- oder Sonnen-
blumenal

Salz

Pfeffer

PRO PORTION
E:31g | F:368 | KH:178 | 511 keal
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WINTER

FUR 4 PORTIONEN

2 Bund Suppengriin
1Zitrone

1Bund Petersilie

1 Bund Dill

% TL Salz

500 ml trockener Weillwein
2 Spiegelkarpfen a 1 kg
(kiichenfertig)

250 ml Weillweinessig
4 Lorbeerblatter

1 EL Pfefferkorner

MEERRETTICHSAUCE

1 EL Butter

1 Schalotte

1TL Mehl

100 ml Weilwein

200ml Sahne

4ooml Kochsud vom Karpfen
oder Fischfond aus dem Glas
50 g Meerrettich

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

PRO PORTION

E:63g | Fi12g | KH: 48 | 376 keal
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KARPFEN BLAU MIT
MEERRETTICHSAUCE

Starten Sie mit einem traditionellen Fischgericht ins neue Jahr:
mit zartem Karpfenfleisch und cremiger Sauce. Seinen bldulichen
Ton verdankt der Fisch seiner Schleimschicht, dem schonenden
Garen im Wurzsud und einem Schuss Essig.

Das Suppengriin putzen, gegebenenfalls schdlen und in 1—2 cm grol3e Stiicke
schneiden. Die Zitrone in Scheiben schneiden. Gemtuse, Zitrone, Petersilie,
Dill und Salz in einen grollen Topf geben, Wein und 21 Wasser zugieen und
aufkochen lassen, dann die Hitze reduzieren.

Die Karpfen behutsam unter flieBendem kaltem Wasser absptilen. Die
Schleimschicht muss intakt bleiben. Den Essig in einem kleinen Topf auf-
kochen und langsam uber die Karpfen gieflen, die Fische dabei mit einem
Fischheber tiber den grolRen Kochtopf halten. Die Karpfen mit Lorbeer und
Pfeffer in den Sud geben und bei geringer Hitze 15—20 Minuten garen. Der
Fisch ist fertig, wenn sich eine Grate leicht aus der Rickenflosse I6sen ldsst.

Fur die Sauce die Butter in einem kleinen Topf zerlassen. Die Schalotte
schéalen, fein wiirfeln und in der Butter anschwitzen. Das Mehl unterrtihren.
Mit Weillwein, Sahne und Sud oder Fond abléschen, bei geringer Hitze

10 Minuten kécheln lassen.

Den Meerrettich schalen und fein reiben. Die Sauce durch ein feines Sieb
in einen anderen Topf giellen, den Meerrettich zufligen. Bei geringer Hitze
warm halten. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

WISSENSWERTES

Der Name Meerrettich bedeutet wahrscheinlich »groferer Rettich« oder spielt darauf
an, dass die Pflanze in ihrer osteuropdischen Heimat oft wild an Kusten wachst.
Suddeutsche und Osterreicher nennen sie Kren. Frisch gerieben gibt die Wurzel vielen
Gerichten und Saucen eine besondere Scharfe.

Frischen Karpfen erkennt man an seinen klaren Augen, gut erhaltenen Flossen und
leuchtend roten Kiemen. Greift man auf gewdsserten Karpfen zurtick, geht man sicher,
dass er nicht modrig schmeckt.









ZWEIERLEI
FISCHHAPPCHEN

Matjes mit Bohnen, Forelle mit Fenchel — diese Happchen passen
toll aufs Brunchbuffet oder zum abendlichen Empfang.

MATJESTATAR
Die Bohnen 5—7 Minuten in kochendem Salzwasser garen, abgielen und
unter kaltem flieBendem Wasser abschrecken.

Apfel und Schalotte schalen und fein wiirfeln. Die Matjesfilets ebenfalls
fein wirfeln. Alles in einer Schiissel mit Petersilie und Olivendl vermengen,
mit Zitronensaft und Pfeffer wirzen.

Das Brot toasten. Den Knoblauch schélen. Die Butter in einer Pfanne
zerlassen, Knoblauch und Thymian anschwitzen. Die Bohnen zugeben und
gut durchschwenken.

Das Brot auf einer Platte anrichten, die Bohnen und je 1 EL Tatar darauf-
geben. Sofort servieren.

FORELLENKNACKE

Den Fenchel putzen, die Stiele entfernen. Die Knolle vierteln, vom Strunk
befreien und in feine Streifen schneiden. Die Orange schdlen, dabei auch die
weille Innenhaut entfernen. Die einzelnen Filets mit einem scharfen Messer
zwischen den Trennhduten herausschneiden. Den Dill fein hacken und mit
dem Fenchel und der Orange in eine Schiissel geben. Das Ol zugeben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Ca. 10 Minuten ziehen lassen, dann den Salat in
einem Sieb abtropfen lassen.

Das Kndckebrot vorsichtig mit einem scharfen Messer dreiteilen. Die Forel-

lenfilets in grofle Stiicke schneiden. Die Creme fraiche glatt rithren und auf

dem Kndckebrot verteilen, Fenchel-Orangen-Salat darauf anrichten und mit
je 1—2 Stlicken Forelle belegen.

WINTER

FUR 4 PORTIONEN

MATJESTATAR

200¢ griine Bohnen
(frisch oder TK)

Salz

% Apfel

1 Schalotte

3 Matjesfilets

2 EL frisch gehackte Petersilie
% EL Olivendl

Saft von % Zitrone

Pfeffer

4 Scheiben Schwarz- oder
Vollkornbrot

1 Knoblauchzehe

1 EL Butter

2 Zweige Thymian

PRO PORTION
E:n2g | F:138 | KH: 248 | 243 keal

FORELLENKNACKE

1 Fenchelknolle

1 Orange

% Bund Dill

% TL Olivendl

Salz

Pfeffer

4 Scheiben Roggen- oder
Vollkornkndckebrot

3 gerducherte Forellenfilets
200¢ Créme fraiche

PRO PORTION
E:8g|F:218 | KH:12g | 265 keal
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WINTER

FUR 6 PORTIONEN

HUHNERBRUHE

1 Suppenhuhn (ca. 1,3 kg)
3 Mohren

1 Stange Lauch

¥ Knollensellerie

1 Fenchelknolle
1Zwiebel

2 Knoblauchzehen
2 Petersilienwurzeln
1 Lorbeerblatt

2 Wacholderbeeren
Salz

GEMUSEEINLAGE
1 Mohre
200 ¢ Brokkoli

100 ¢ Erbsen (frisch oder TK)

1 Pastinake
200 ¢ Kohl nach Wahl,
z.B. Wirsing

4 EL frisch gehackte Krauter,

z.B. Petersilie, Kresse, Dill,
Basilikum

EIERSTICH
2 Eier
125 ml Milch
Salz

Frisch geriebene Muskatnuss

Butter zum Fetten

PRO PORTION

E:4g | Fi5g | KH:17¢ | 159 keal
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HUHNERSUPPE

Huhnersuppe ist ein legenddres Hausmittel gegen Erkdltungen.
Sie warmt an kalten Wintertagen, macht satt und glicklich.

Fur die Huhnerbriihe das Suppenhuhn in einem groflen Topf mit 3,51
kaltem Wasser aufsetzen. Kurz aufkochen, dann 1 Stunde bei geringer
Hitze kdcheln lassen, dabei aufsteigenden Schaum abschopfen.

Das Suppengemise gegebenenfalls schalen, waschen, putzen, grob
wirfeln und mit Lorbeer, Wacholder und Salz in den Sud geben, weitere
45 Minuten kocheln.

Das Gemiise fur die Suppeneinlage waschen, putzen und klein wiirfeln.

Fir den Eierstich die Eier, Milch, Salz und 1 Prise Muskat mit einem
Schneebesen in einer Schiissel verquirlen. In zwei gefettete Tassen giellen
(ca. zwei Drittel hoch), gut mit Alufolie verschlieRen und in einen grolRen
Topf stellen. Heilles Wasser angief8en, bis die Tassen zu ca. zwei Drittel im
Wasser stehen. Wasser aufkochen, den Topf zudecken und die Eiermilch bei
geringer Hitze 30—35 Minuten stocken lassen. Den Eierstich aus den Tassen
stiirzen und nach Belieben zuschneiden.

Huhn und Gemuse aus dem Sud entfernen, den Sud abseihen und mit Salz
abschmecken. Das Gemise fiir die Einlage zugeben und in ca. 8 Minuten gar
ziehen lassen. Das Fleisch von den Knochen l6sen, klein schneiden und kurz
vor dem Servieren mit dem Eierstich und den Krdutern in die Suppe geben.









RINDERBRATEN
MIT SALBEI

Drei Stunden sanftes Brutzeln und viele karamellisierte Zwiebeln
machen diesen Braten zu einem feinen Feiertagsgericht.

Den Backofen auf 140 °C vorheizen. Das Fleisch waschen und trocken tupfen.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch rundherum goldbraun
anbraten. In eine ofenfeste Form geben und in den Ofen stellen.

Die Zwiebeln schdlen und in feine Spalten schneiden, in derselben Pfanne
anschwitzen. Die Salbeibldttchen abzupfen und mit der Butter zugeben,
mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Wenn die Zwiebeln goldbraun sind,
die Sahne zugielen, aufkochen lassen und alles tiber den Braten geben. Die
Briihe ebenfalls zugieflen, die Form abdecken und das Fleisch fir mindes-
tens 2 Stunden garen.

Nach 2 Stunden die Temperatur auf 100 °C reduzieren und den Braten fur
weitere 30—60 Minuten im Ofen ziehen lassen. Aus dem Ofen nehmen,
in Scheiben schneiden und servieren.

TIPPS

Wer mag, kann die Bratensauce mit dem Stabmixer cremig pirieren. So wird sie schon
samig. Als Beilagen schmecken Knodel oder Salzkartoffeln und glasierte Mohren.

WINTER

FUR 4 PORTIONEN

1,5 kg Rinderbraten
(Schulter oder Oberschale)
2 EL Olivendl

1 kg Zwiebeln

1 Bund Salbei

1 EL Butter

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

200ml Sahne

400 ml Gemiuse- oder
Fleischbriihe

PRO PORTION
E:s7g | F:278 | KH: 9¢ | 510 keal
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WINTER

FUR 4 PORTIONEN

1 Bund Dill

1 Bund glatte Petersilie
15 Wacholderbeeren

5 Pfefferkorner

1 Bio-Zitrone

2 Bio-Orangen

4 EL grobes Meersalz
3 EL brauner Zucker
800 ¢ Lachsfilet mit Haut,
ohne Graten

PRO PORTION

Eiqog|F22g | KH:12¢ |
406 kcal
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LACHS IN ORANGEN-
WACHOLDER-BEIZE

Ob auf dem Silvesterbuffet oder beim Neujahrsempfang: Selbst
gemachter Graved Lachs kommt bei Gdsten gut an. Wir zeigen,

wie Lachs einfach und originell gebeizt werden kann. Zubereitet
wird er am Vortag, sodass man am Tag der Party kaum noch Arbeit
damit hat.

Je ¥ Bund Dill und Petersilienbldttchen abzupfen und grob hacken. Die
Wacholderbeeren und Pfefferkdrner im Morser leicht zerdriicken. Die Zitrone
und 1 Orange in Scheiben schneiden. Von der Schale der zweiten Orange

mit einem Zestenreier diinne Streifen [6sen. Den Saft auspressen. Krauter,
Gewdrze und Orangensaft mit Salz und Zucker vermengen. Ein Drittel davon
in eine grofle Form geben.

Den Lachs waschen und gut trocken tupfen. Mit der Hautseite nach unten
in die Form legen. Die Ubrige Beize auf dem Fisch verteilen. Zitronen- und
Orangenscheiben dartiberlegen. Den Lachs mit Frischhaltefolie bedecken
und gleichmalig beschweren. Die Form komplett in Frischhaltefolie ein-
packen und fiir 12 Stunden kiihl stellen. Dann die Flissigkeit abgiellen, den
Lachs erneut einpacken, beschweren und weitere 12 Stunden im Kuhl-
schrank ziehen lassen.

Die Beize behutsam absplilen, das Filet trocken tupfen. Vor dem Servieren
den Lachs in hauchdiinne Scheiben schneiden. Die tibrigen Krauter fein
hacken, den Lachs mit den Krautern und Orangenzesten garnieren.

TIPPS

Eine Senfsauce passt hervorragend zum Lachs. Hierfiir 1 Eigelb, 2% EL mittelscharfen,
kornigen Senf, 1 EL Honig, 4 EL O, 3 EL Wasser und etwas gehackten Dill mit dem
Stabmixer in einem hohen Gefdl purieren.

Zum Beschweren konnen ein kleines Brettchen und Konservendosen verwendet
werden.

Turmt sich wahrend der Feiertage das Essen im Kuhlschrank, kann der Lachs auf
dem Balkon ziehen — wenn draullen kein Frost ist.

Auch Enten- oder Gansebrust lasst sich auf dieselbe Weise beizen — ein tolles
Geschmackserlebnis.
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MEDAILLONS
VOM REH

Wie wdre es zu den Feiertagen mit einem edlen Wildgericht
aus Reh? Wir servieren saftige Medaillons an Rosenkohl, Kiirbis
und Pfifferlingen. Anders als mancher Festbraten braucht dieses
Gericht keine tagelange Vorbereitung.

Den Backofen auf 60 °C vorheizen. Die Medaillons waschen, trocken tupfen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer groBen Pfanne Ol erhitzen und das
Fleisch von beiden Seiten flir 2—3 Minuten scharf anbraten. Die Schalotten
schélen, in Spalten schneiden, mit Thymian und Rosmarin zugeben und an-
rosten. Mit Zucker und Butter glasieren. Das Fleisch in eine ofenfeste Form
geben, mit Alufolie abdecken und im Ofen warm halten. Die Schalotten mit
Rotwein und Fond abldschen, in ca. 15 Minuten leicht reduzieren.

Den Rosenkohl putzen und halbieren. Einen groflen Topf mit Salzwasser auf-
setzen und den Rosenkohl fir 5—7 Minuten blanchieren, herausnehmen und
abschrecken. Den Kirbis putzen, vierteln, entkernen und in 2 x 2 cm grolle
Wiirfel schneiden. Die Pilze putzen. Das Ol in einer grollen Pfanne erhitzen,
den Kurbis in 5 Minuten scharf anbraten, dann die Pfifferlinge und den
Rosenkohl zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Honig wiirzen. Die Butter zugeben
und durchschwenken.

Die Schalotten in ein hohes Gefal§ geben und mit dem Stabmixer cremig
plrieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, die Sahne zugeben und unter-
schlagen. Das Fleisch, das Gemise und die Sauce auf Tellern anrichten.

WINTER

FUR 4 PORTIONEN

REHMEDAILLONS

8 Rehmedaillons a 100 g
Salz

Pfeffer

2 EL Rapsol

6 Schalotten

2—3 Zweige Thymian

2—-3 Zweige Rosmarin

1 Prise Zucker

1 EL Butter

150 ml trockener Rotwein
300 ml Wild- oder Fleischfond
soml Sahne

GEMUSE

700 g Rosenkohl

Salz

1 kleiner Hokkaidokdirbis
(ca. 1 kg)

500 g Pfifferlinge

1 EL Rapsol

Pfeffer

1 EL Honig

2 EL Butter

PRO PORTION

E:sog|F:23g | KH:17g |
503 kcal

157



WINTER

FUR 6 PORTIONEN

BRUHE

700 g festkochende Kartoffeln

1 Fenchelknolle

3 Mohren

Je 2 Schalotten, Selleriestangen,
Petersilienwurzeln, Knoblauch-
zehen

1 EL Olivendl

1 EL Butter

Je 1 TL Kurkuma, Fenchelsamen,

Thymian

Salz

Pfeffer

1,5 | Gemusebriihe
1 g Safranfaden

FISCH UND MEERESFRUCHTE
200 g Kabeljau oder Skreifilet
2 EL Olivenol

6 Riesengarnelen mit Kopf
und Schwanz

6 kleine Rotbarbenfilets
(ktichenfertig)

6 Griinschalmuscheln

200 g Venusmuscheln

12 Gamberetti ohne Schale
500 ml Gemisebrihe

TOMATENGEMUSE

150 g vollreife Tomaten

1 Handvoll frische Krauter
1 EL Olivenal

Abrieb und Saft von

% Bio-Zitrone

Salz

Pfeffer

PRO PORTION

Ei2gg|F10g|KH: 20 g |
288 kcal
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FISCHSUPPE

Bouillabaisse heilit die Fischsuppe aus Sudfrankreich. Wir
servieren sie mit Kabeljau, Rotbarben, Garnelen und Muscheln —
ein kulinarisch anspruchsvoller und kostlicher Start ins neue Jahr.

Fur die Briihe das Gem{se gegebenenfalls schalen, putzen und klein
wiirfeln. Den Knoblauch schilen und in feine Scheiben schneiden. Ol

und Butter in einem Brdter erhitzen, Schalotten und Knoblauch darin
anschwitzen. Ubriges Cemiise und alle Gewdirze bis auf den Safran zugeben,
10 Minuten anschwitzen. Mit der Gemusebrihe auffullen, den Safran zu-
geben. Bei geringer Hitze und geschlossenem Deckel 30 Minuten kdcheln
lassen.

Das Kabeljaufilet in sechs Stlicke schneiden, zur Briihe geben. Das Olivendl
in einer grofen Pfanne erhitzen, die Riesengarnelen rundherum scharf
anbraten, dann ebenfalls zur Brithe geben. Die Rotbarben auf der Hautseite
dreimal einritzen, auf der Hautseite 1—2 Minuten anbraten, zur Briihe geben.
Die Muscheln in der Pfanne scharf anbraten. Die Gamberetti zugeben und
gut durchschwenken, mit der Gemusebrihe abléschen, 2 Minuten ziehen
lassen. Alles in die Brithe geben, vorsichtig vermengen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Fur das Tomatengemise die Tomaten wirfeln und die Krauter klein schnei-
den. Beides mit Ol sowie Zitronenabrieb und -saft vermengen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und zur Suppe servieren.

TIPPS

In Marseille, der Heimat der Bouillabaisse, landen vor allem Seeteufel, Meeraal,
Drachenkopf, Skorpionfisch oder Knurrhahn in der Suppe. Wer es leicht und eher

mild mag, bleibt beim hellen Fisch mit festem Fleisch. Wer es exotisch liebt, nimmt
Gambas, Muscheln und Tintenfisch. Lachs und andere fette Fische machen das Gericht
kraftig-intensiv.

Die Muscheln sollten sich beim Erhitzen 6ffnen, das ist der Frischetest. Muscheln, die
geschlossen bleiben, sollten aussortiert werden.









GULASCH MIT
SAUERKRAUT

Sauerkraut und Paprika gehoren in jedes Szegediner Gulasch.
Das Rezept soll ein Ungar entwickelt haben. Mit preiswertem
Sauerkraut lief8 sich teures Fleisch verlangern.

Das Fleisch unter flieBendem Wasser waschen und trocken tupfen. Das
Olivendl in einem groflen Topf mit dickem Boden erhitzen, das Fleisch
rundherum kraftig anbraten. Aus dem Topf nehmen und beiseitestellen.

Die Paprika waschen, von Samen und Scheidewdnden befreien und klein
wurfeln. Zwiebeln, Knoblauch und Apfel schalen und ebenfalls klein wiirfeln,
alles im selben Topf anschwitzen. Die Butter zugeben, mit Salz, Pfeffer und
Zucker wirzen.

Nach 5—10 Minuten das Fleisch zugeben und untermengen. Sauerkraut,
Thymian, Lorbeer und Wacholder zugeben. Mit Tomaten und Briihe ab-
I6schen. Alles gut verrithren und zugedeckt bei geringer Hitze 1—2 Stunden
kocheln lassen. Mit Kartoffelptiree, Salzkartoffeln oder Kl6Ren servieren.

TIPPS

Das Fleisch am besten in mehreren Portionen anbraten. Wenn zu viel Fleisch auf
einmal im Topf liegt, kann zu viel Wasser austreten. Das Fleisch kocht dann, statt zu
braten, und wird z&h.

Das Sauerkraut probieren, bevor es im Topf landet. Es sollte nicht zu sauer sein.
Falls es das ist: in ein Sieb geben und mit Wasser durchspiilen.

Gulasch l&sst sich prima vorkochen — schén durchgezogen gewinnt es sogar noch an
Geschmack.

WINTER

FUR 6 PORTIONEN
500 g mageres Gulasch
vom Rind

500 g mageres Gulasch
vom Schwein

2 EL Olivenadl

2 rote Paprikaschoten
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 kleiner Apfel

2 EL Butter

Salz

Pfeffer

Zucker

300¢ mildes Weinsauerkraut
5 Zweige Thymian

2 Lorbeerblatter

2 Wacholderbeeren
500 g stiickige Tomaten
500 ml Fleisch- oder Gemise-
brihe

PRO PORTION
E:38g | F:148 | KH: 78 | 310 keal
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WINTER

FUR 35 PLATZCHEN

TEIG

500 ¢ Mehl + etwas mehr
fur die Arbeitsflache
250 ¢ Butter

150 g Zucker

1Ei

1 Prise Salz

50 g Puderzucker

SCHOKO-KAFFEE-FULLUNG
150 g Zartbitterkuvertire
150 ml Sahne

1,5 TL Espressopulver

PRO PLATZCHEN MIT
SCHOKO-KAFFEE-FULLUNG
E:2g | Fett:gg | KH:16¢ |
156 kcal

APRIKOSEN-RUM-FULLUNG
250 g Aprikosenmarmelade
3o0ml Rum

Gemahlene Mandeln nach
Belieben

HAGEBUTTEN-FULLUNG
250 g Hagebuttenmarmelade
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VARIATIONEN VON
LINZER PLATZCHEN

Sie kommen kdostlich gefullt daher: mit Schokolade und Kaffee,
Aprikosen und Rum oder Hagebuttenmarmelade. Das Ergebnis
sorgt fir Festtagslaune.

Fir den Teig sollten alle Zutaten Zimmertemperatur haben. Alles in eine
grofe Schiissel geben und zligig verkneten. In Frischhaltefolie gewickelt
ca. 1 Stunde im Kuhlschrank ruhen lassen.

Fur die Schoko-Kaffee-Fiillung die Kuvertiire grob hacken und in eine grofie
Schiissel geben. Die Sahne mit dem Espressopulver aufkochen, kurz ziehen
lassen, dann Uber die Schokolade gieflen. Erneut kurz ziehen lassen, dann zu
einer glatten Creme verrithren. Mindestens 45 Minuten in den Kihlschrank
stellen, nicht abdecken.

Fur die Aprikosen-Rum-Fullung Marmelade und Rum verrthren. Sollte
die Flllung zu flUssig werden, etwas gemahlene Mandeln unterrihren.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den Teig auf der mit Mehl bestaubten
Arbeitsflache ca. 3 mm dick ausrollen. Mit einem Platzchenausstecher

70 Platzchen ausstechen. Die Halfte in der Mitte mit einem Loch versehen
oder mit einem kleineren Ausstecher der gleichen Form ausstechen.

Die Platzchen auf zwei mit Backpapier ausgelegte Backbleche legen und in
12—15 Minuten goldgelb backen. Aus dem Ofen nehmen und abkihlen
lassen.

Gegebenenfalls die Schokoftllung mit dem Schneebesen aufschlagen.
Die Platzchen ohne Loch mit der gewahlten Fillung bestreichen, die
Platzchen mit Loch mit Puderzucker bestduben und behutsam auf die
Fullung legen, leicht andriicken. Uber Nacht ruhen lassen, dann in Keks-
dosen aufbewahren.









LEBKUCHENTIRAMISU

Kronender Abschluss fir Ihr Feiertagsmend: ein weihnachtliches
Tiramisu. Feiner Lebkuchen ersetzt das Loffelbiskuit, aromatische
Apfel und ein Schuss Calvados runden das Dessert ab.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Alle Zutaten flir den Lebkuchenteig
zu einem glatten Teig verrithren und auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech verstreichen. 25 Minuten backen.

Wahrenddessen das Apfelkompott zubereiten. Hierfiir die Apfel schilen,
entkernen, in grobe Stiicke schneiden und mit Apfel- und Zitronensaft sowie
dem Sternanis in einem kleinen Topf 15 Minuten bei geringer Hitze kocheln
lassen. Dann den Calvados zugeben. Abkiihlen lassen.

Fir die Creme Mascarpone, Milch und Zimt glatt rithren.

Eine geeignete Form auswahlen, eine langliche Auflaufform ist besonders
gut geeignet. Den fertigen Lebkuchen so zuschneiden, dass drei Lagen
eingeschichtet werden kénnen. Eine diinne Schicht der Creme in die Form
streichen. Eine Schicht Lebkuchen in die Form geben, ein Drittel des Kom-
potts, dann wieder etwas Creme darauf verteilen. Auf diese Weise weiter
schichten, mit einer Schicht Creme abschlielen. Das Tiramisu mit Mandeln,
Kakao und Zimt bestreuen, abdecken und bis zum Servieren kiihl stellen.

TIPPS

Lebkuchengewiirz ist als fertige Gewlirzmischung erhaltlich, kann aber auch selbst
zubereitet werden. In aller Regel besteht die Mischung aus Zimt, Nelken, Muskatnuss,
Ingwer, Koriander, Kardamom und Piment. Manchmal sind auch Anis, Fenchel und
Sternanis dabei.

Statt mit Apfeln kann dieses Tiramisu auch mit Orangen zubereitet werden. Diese
filetieren, dabei den Saft auffangen. Den Saft mit etwas Cointreau aufkochen und
reduzieren, dann den Lebkuchenteig mit dem Sud tranken. Die Orangenfilets wie das
Kompott einschichten.

WINTER

FUR 12 PORTIONEN

LEBKUCHEN

250 ¢ Mehl

200¢ Zucker

¥ Pck. Backpulver
300 ml Milch

1 EL Kakao

1 EL Honig

1 EL Raps- oder Sonnen-
blumenol

1 EL Lebkuchengewtirz

APFELKOMPOTT

5 mittelgroBe Apfel
(z.B. Cox Orange)
100 ml Apfelsaft
Saft von 1 Zitrone

1 Sternanis

4 EL Calvados
(alternativ Apfelsaft)

CREME

400 ¢ Mascarpone
3—4 EL Milch

2 TL Zimt

AUSSERDEM

2 EL ger6stete Mandelblattchen
2 EL Kakao zum Garnieren
zum Garnieren

1 EL Zimt zum Garnieren

PRO PORTION
Eiggl Fi208 | KH: 25¢ | 281 keal



WINTER

FUR 1 TERRINEN- ODER
KASTENFORM

PARFAIT

200¢ Christstollen
3 sehr frische Eier
758 Puderzucker
250 ml Sahne

1 Prise Salz
»TLZimt

KARAMELLISIERTE ORANGEN
2 Orangen
2 EL Zucker

PRO PORTION
E:sglF17g | KH: 318 | 301 keal
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STOLLENPARFAIT MIT
KARAMELLISIERTEN
ORANGEN

Feine Stollenkriimel und fruchtige karamellisierte Orangenfilets
machen dieses leckere Parfait zum edlen Weihnachtsdessert.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Den Stollen in diinne Scheiben
schneiden, zerkriimeln und auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech
verteilen. 15 Minuten rosten, aus dem Ofen nehmen und abkihlen lassen.

Einen kleinen Topf mit Wasser erhitzen, nicht kochen! Die Eier trennen,

die Eiweille kalt stellen. Eigelbe mit Puderzucker und etwas heillem Wasser
in eine hitzebestdndige Schussel geben und tber dem heiflen Wasserbad

in 3—5 Minuten dickcremig und hellgelb aufschlagen. AnschlieSend in Eis-
wasser kalt schlagen. Sahne und Eiweille mit Salz separat steif schlagen und
abwechselnd behutsam unter die Creme ziehen. Die Stollenkriimel unter-
heben.

Eine fuir den Tiefkiihler geeignete Form mit etwas Wasser befeuchten.
Grolzligig bis Uber den Rand mit Frischhaltefolie auslegen. Die Creme
einfillen und mit den Folienenden bedecken. Mindestens 6 Stunden in
den Tiefkuihler stellen. Das Parfait 10 Minuten vor dem Servieren aus dem
Tiefkuhler holen, dann portionieren und mit Zimt bestreuen.

Die Orangen schélen, dabei auch die weille Innenhaut entfernen. Die
einzelnen Filets mit einem scharfen Messer zwischen den Trennh&duten
herausschneiden und dabei den austretenden Saft auffangen. Den Zucker
in einer Pfanne schmelzen, mit dem Orangensaft und einem Schuss Wasser
ablschen, bei geringer Hitze kocheln lassen. Die Orangenfilets zugeben,
durchschwenken, abkihlen lassen und zum Parfait servieren.

WISSENSWERTES

Zucker, Mehl, Rosinen, Zitronat, Orangeat und jede Menge Butter — das sind die
Zutaten fur das traditionelle Weihnachtsgeback, den Christstollen. Das sogenannte
»Gebildebrot« symbolisiert das in Windeln gewickelte Christkind. Stollen wird seit

dem 14. Jahrhundert gebacken. Zu den vielen regionalen Spezialitaten zahlen unter
anderem der Westfalenbdckerstollen und das Erfurter Schittchen. Uber Landesgrenzen
hinaus berihmt ist der Dresdner Christstollen. Laut dem Schutzverband Dresdner Stollen
muss das Hefegeback ibrigens 500 Gramm Butter pro Kilogramm Mehl enthalten.









BANANENBROT
MIT ZIMT

Einfach zu backen und herrlich saftig: Der Klassiker aus den USA
ist genau genommen gar kein Brot, sondern ein Kuchen. Mit Zimt
und Nissen passt er prima in den Advent. Bananenbrot hilt sich
tagelang und wird mit der Zeit sogar immer aromatischer.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Bananen mit Zitronensaft purieren,
mit Zucker, Vanillezucker, Butter und Eiern in einer grollen Schiissel verriih-
ren.

Das Mehl mit Backpulver und Zimt mischen, nach und nach unter die
flissige Masse rihren. Zum Schluss die Nisse unterheben.

Den Teig in die gefettete Kastenform fullen und 45 Minuten backen.

Mit Backpapier abdecken und weitere 45 Minuten backen. Aus dem Ofen
nehmen und ca. 30 Minuten in der Form abkihlen lassen, auf ein Gitter
stiirzen und komplett abkiihlen lassen.

Fur den Schmand alle Zutaten zu einer glatten Creme verrihren.
Zum Bananenbrot servieren.

TIPPS

Wer keine Nisse mag oder vertrdgt, kann sie durch 200 g Rosinen, getrocknete
Cranberrys oder gehackte Schokolade ersetzen.

Auch Hasel- oder Macadamiantsse sowie Mandeln schmecken prima in Bananenbrot.
Die Uiberreifen Bananen sorgen fiir ein besonders intensives Fruchtaroma. Hat man

solche Bananen zu Hause, aber keine Zeit zu backen, kann man die Bananen geschalt
in einem Tiefkiihlbeutel einfrieren.

WINTER

FUR 1 KASTENFORM (28 CM)
700 g sehr reife Bananen

(ca. 6 Stiick)

Saft von 1 Zitrone

120 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

125 ¢ weiche Butter + etwas
mehr fir die Form

2 Ejer

250 g Mehl

2 TL Backpulver

2TLZimt

100 g grob gehackte Walnuss-
kerne

100 g grob gehackte Pekannuss-
kerne

SUSSER SCHMAND
250 g Schmand
100 g saure Sahne
2 EL Zucker

1 EL Honig

PRO STUCK (BEI 14 STUCK —
OHNE SCHMAND)
E:sg | KH:35g | F:7¢g | 232 keal



WINTER

FUR 36 PRALINEN

MARZIPANSCHICHT
60 g gehackte Mandeln
2 EL Orangenlikor
(alternativ Orangensaft)
758 Puderzucker

200 g Marzipanrohmasse
1TLZimt

1 Prise Kardamom

1 Prise Piment

1 Prise frisch geriebene
Muskatnuss

NUGAT- UND MOHN-KIRSCH-
SCHICHT

50 g getrocknete Kirschen
(alternativ Cranberrys)

2 EL gemahlener Mohn

2 EL Kirschwasser

120¢ Nugat

ZARTBITTERKUVERTURE
100 g Zartbitterkuvertiire
1 Kardamomkapsel

3 kleine rote Chilischoten

PRO PRALINE
Ei1glFigsg | KH: 68 68 keal
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MARZIPAN-NUGAT-
PRALINEN

Man nehme Marzipan und Nugat, flige Mohn und Kirschen
hinzu und hille alles in Schokolade: Fertig sind kostliche Pralinen,
die uns die Weihnachtsfeiertage verstien.

Fur die Marzipanschicht die Mandeln in einer kleinen Pfanne ohne
Fett rosten, bis sie zu duften beginnen. Herausnehmen, fein hacken,
mit 1 EL Likdr vermengen und ziehen lassen.

Den Puderzucker in eine Schiissel sieben. Das Marzipan wiirfeln, zugeben
und mit den Mandeln, dem restlichen Likor und den Gewdirzen zu einem
glatten Teig verkneten, in Frischhaltefolie gewickelt in den Kithlschrank
legen.

Fur die nachste Schicht die Kirschen fein hacken, mit Mohn und Kirsch-
wasser vermengen, 15 Minuten ziehen lassen.

Inzwischen die Marzipanmasse ca. 1 cm dick und 30 x 15 cm grofs ausrollen.

Das Nugat in hauchdiinne Scheiben schneiden und gleichmagig auf dem
Marzipan verteilen. Die Marzipan-Nugat-Platte in zwei gleich grofle Halften
teilen. Auf einer Halfte die Mohn-Kirsch-Masse verteilen, die andere Halfte
mit der Nugatseite nach innen vorsichtig daraufsetzen. Mit dem Nudelholz
leicht dartiberrollen.

Die Kuvertire grob hacken und mit Kardamom und Chilis tiber dem
heilen Wasserbad schmelzen. Die GewdUrze entfernen, die Kuvertire etwas
abkihlen lassen.

Die Pralinen mit einem scharfen, heiflen und feuchten Messer in 3 x 3 cm
grofle Stlicke schneiden. Die Wiirfel in die flissige Kuvertire tauchen.
Das geht am besten mit einer Pralinengabel. Auf eine mit Backpapier
ausgelegte Platte setzen und kalt stellen. Sobald die Kuvertire fest ist,
den Pralinenboden nachtrdglich mit Kuvertiire bepinseln.

TIPP

Marzipan und Nugat kleben stark und sollten ztigig verarbeitet werden. Das Marzipan
vor dem Ausrollen mit reichlich Puderzucker bestduben und gegebenenfalls zwischen
zwei Backpapierblattern ausrollen.
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