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Beliebte Klassiker genial variiert — so einfach, so gut!



VWeiterellntormationenjtintergkautiand:de/grillen



DIESE SEITE Rezept u. Foodstyling: Hege Marie Kdster; Foto: Jorma Gottwald

TITEL Rezepte u. Foodstyling: Marcel Stut; Fotos: Jorma Gottwald

Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser,

aus einfachen Speisen mit ein paar frischen Ideen etwas
Besonderes machen, das ist der Gedanke hinter unserer Rubrik
JTop Five“, Vorgestellt werden jeweils ein Klassiker und vier
Variationen. Mit Vanilleeis hat 2015 alles angefangen — und

die Serie lauft noch immer. Weil sie so beliebt ist, haben

wir 2020 ein SPEZIAL zu diesem Thema auf den Markt ge-
bracht — mit sagenhaften 255 Rezepten in einem einzigen Heft.
Was sollen wir sagen — es war ein Renner. Fur alle, die es
damals verpasst haben, ist diese Neuauflage gedacht. Freuen
Sie sich also auf Vitello tonnato, Kartoffelsuppe, Lachs-
Carpaccio, Nudelsalat und Mousse au chocolat — jeweils funfmal
anders serviert. Viel SpaR beim Blattern und Nachkochen, wir
wunschen Ihnen guten Appetit. Immer wieder!

Ihr »essen & trinken«-Team
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Kalbsschnitzel mit
Gurken-Sprossen-Salat
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Fotos: Jorma Gottwald (3), Andrea Thode (1)
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AUS DER PFANNE

Rund-

stuck
warm

Goldig, was da aus unserer Pfanne kommt!
Wir haben Klassiker wie Reibekuchen, RUhrei
oder Blini fein rausgeputzt und legen sie
Ihnen nun warmstens ans Herz

6 e&t TOP FIVE - Aus der Pfanne
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Ausweitung der Puflerzone

— Wer hat’s erfunden? Wahrscheinlich die Schweizer. Unsere Rosti kommen deshalb
auch recht ziinftig daher, bis auf eine Ausnahme mit Avocado und Ziegenkase

Mit Apfelmus und Blutwurst

3 Apfel (500 g) schalen, entkernen, in kleinen Sticken in den Topf schneiden. 50 ml Wasser und 2 El Zitronensaft
zugeben. Zugedeckt 20—30 Minuten bei milder bis mittlerer Hitze leise kochen, bis die Apfel musig zerfallen,

5 Minuten vor Garzeitende offen garen. 1-2 El Zucker zugeben. 150 g Blutwurst (leicht gerauchert, im Naturdarm)
in 10 Scheiben schneiden und in 1-2 El Mehl wenden. 1 EI 01 in einer Pfanne erhitzen, Wurst darin beidseitig je

1 Minute braten, warm stellen. 350 g festkochendende Kartoffeln wie im Grundrezept (siehe rechte Seite, oben
links) vorbereiten. 2 El 61 in einer Pfanne erhitzen, 10 kleine Rosti darin braten. Abtropfen lassen, mit je 1 Klecks
Apfelmus und 1 Scheibe Blutwurst servieren. Mit Radieschensprossen garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION (bei 2 Portionen) 14 g E, 38 g F, 70 g KH = 706 kcal (2966 kJ)

°©
©
=
=
=
o
(]
©
€
=
s}
9
“
o
2
s}
[
-
9}
£
w
E
~
=)
<
3}
=
a
9]
N
9}
o2

8 e&t TOP FIVE - Aus der Pfanne




Mit Sour Cream und Schnittlauch

GRUNDREZEPT FUR 1-2 PORTIONEN

% Bund Schnittlauch in Réllchen schneiden, die Halfte mit 150 g Sour
Cream mischen, mit Salz, Pfeffer, 1 Spritzer Tabasco wurzen. Fur die Rosti
350 g festkochende Kartoffeln schalen, kalt abspulen, trocken tupfen, grob
raffeln (Haushaltsreibe). 2-3 EI Ol in beschichteter Pfanne erhitzen, Kartof-
felmasse in 6 Portionen darin verteilen, etwas flach dricken. Bei mittlerer
bis starker Hitze 3—4 Minuten auf einer Seite goldbraun braten. Salzen,
wenden und weitere 3—4 Minuten knusprig braten. Auf Kichenpapier
abtropfen lassen, mit Sour Cream und restlichem Schnittlauch anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION (bei 2 Portionen) 9 g E, 18 g F, 24 g KH = 307 kcal (1285 kJ)

Mit Meerrettich und Forelle

% Bund Dill fein schneiden. 80 g Créme fraiche mit 20 g frisch geriebe-
nem Meerrettich verrUhren. 350 g festkochende Kartoffeln wie im Grund-
rezept (siehe oben) vorbereiten. 2 El 61 in der Pfanne erhitzen, aus der
Kartoffelmasse darin 1 Rosti braten. Aus der Pfanne nehmen, auf Kichen-
papier abtropfen lassen und in 4 Streifen schneiden. Rosti-Streifen mit
Meerrettich-Créme-fraiche bestreichen und mit 2 halbierten geraucherten
Forellenfilets (125 g) belegen. Mit Dill bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION (bei 2 Portionen) 17 g E, 23 g F, 24 g KH = 388 kcal (1627 kJ)

Mit Pilzragout

1 Zwiebel und 30 g durchwachsenen Speck (am StUck) fein wirfeln.

150 g Pilze (Pfifferlinge, Champignons) putzen. 1 El Ol im Topf oder in
einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Speck und Pilze darin 1-2 Minuten

bei starker Hitze braten. Mit 50 ml WeiBwein abléschen, mit 150 ml
Schlagsahne auffillen, cremig einkochen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
350 g festkochende Kartoffeln wie im Grundrezept (siehe links) vorberei-
ten. 2 El O (z.B. Maiskeimol) in der Pfanne erhitzen, 1 Rosti darin braten.
Auf KOchenpapier abtropfen lassen. Im Ganzen mit Pilzagout anrichten
und mit 1 El fein geschnittener glatter Petersilie bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION (bei 2 Portionen) 9 g E, 43 g F, 26 g KH = 546 kcal (2292 kJ)

Mit Avocado und Ziegenkiise

100 g Kirschtomaten halbieren. 1 Avocado halbieren, entkernen, schalen,
in Stucke schneiden. 1 rote Zwiebel in Streifen schneiden. Alles mit 1 El
WeiBweinessig, 2 El Olivenél, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker mischen. 350 g
festkochende Kartoffeln wie im Grundrezept (siehe oben links) vorbe-
reiten. 2 El Ol in der Pfanne erhitzen, darin aus der Masse 1 Rosti braten.
Auf KUchenpapier abtropfen lassen. Mit Tomaten-Avocado-Salat anrichten.
100 g cremigen Ziegenkase in StUcke schneiden und dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION (bei 2 Portionen) 9 g E, 36 g F, 30 g KH = 506 kcal (2123 kJ)

Aus der Pfanne - TOP FIVE e&t




Westfiilisch fiir Anfinger

— Der Westfale nennt seinen Reibekuchen Pickert und mischt ihm neben rohen
Kartoffeln auch noch Hefe unter. Eine gute Idee, wie wir finden...

Mit Speck, Ei und Petersilie

Pickertteig nach Grundrezept (siehe rechte Seite, rechts unten) zubereiten.

200 g Speckwirfel in einer Pfanne in 1 El 61 anbraten, dann auf Kichenpapier abtropfen
lassen. Aus dem Teig in je 1 El Ol nacheinander 2 groRere Pickert backen. 2 Eier (KI. M) in
1 El 01 zu Spiegeleiern braten, mit Salz und Pfeffer wirzen. Blatter von 5 Stielen glatter
Petersilie abzupfen, fein schneiden. Pickert mit Spiegeleiern, Speck und Petersilie anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Gehzeit 45 Minuten
PRO PORTION 37 g E, 53 g F, 72 g KH = 940 kcal (3939 kJ)
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Mit Blutwurst und Schmorapfel

Pickertteig nach Grundrezept (siehe rechts unten) zubereiten. 500 g
Apfel (z.B. Boskop) schalen, vierteln, entkernen, mit 2 El Zucker und

1 Msp. Zimt in einer ofenfesten Form mischen. Im vorgeheizten Backofen
bei 180 Grad (Gas 2-3, Umluft 160 Grad) zugedeckt 35 Minuten weich
schmoren. 4 goldbraune Pickert backen. 150 g Blutwurst pellen, in 1 cm
dicke Scheiben schneiden. In Mehl wenden und in 1 El heiBem 61 von
jeder Seite 30 Sekunden braten. Apfel sacht zerdricken, mit Blutwurst
auf den Pickert verteilen. Mit 2 El Majoranblattchen bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Gehzeit 45 Minuten
PRO PORTION 26 gE, 43 g F, 129 g KH = 1050 kcal (4407 kJ)

Mit geriucherter Forelle und Dill

Pickertteig nach Grundrezept (siehe rechts) zubereiten. Astchen von

4 Stielen Dill abzupfen und fein schneiden. 1 Bio-Zitrone hei waschen,
trocken reiben und 1 Tl Schale fein abreiben. Mit 3 EI Créme fraiche
verrUhren, mit etwas buntem Pfeffer und Meersalz abschmecken. Aus
dem Pickertteig in einer Pfanne in je 1 El 01 (z.B. Maiskeimal) nachein-
ander 2 groRere Pickert backen, auf 2 Teller verteilen. Pickert mit Créme-
fraiche-Mischung, je 1 gerducherten Forellenfilet und Dill anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Gehzeit 45 Minuten
PRO PORTION 29 gE, 29 g F, 72 g KH = 682 kcal (2860 kJ)

Mit Joghurt, Honig und Birne

Pickertteig nach Grundrezept (siehe unten) vorbereiten. 2 Birnen
schalen, achteln und entkernen. 1 El Zucker, 100 ml WeiBwein und

1 El Zitronensaft aufkochen. Birnenspalten zugeben und kurz dunsten.
1-2 Tl Starke mit wenig kaltem Wasser glatt rGhren. Birnen aus dem
Sud heben, warm stellen. Sud mit angerUhrter Starke samig binden,
Birnen zugeben. 50 g Walnusskerne (grob gehackt) mit 1 El Zucker in
einer Pfanne karamellisieren. 4 goldbraune Pickert backen, auf 2 Teller
verteilen. 4 El Joghurt, 1-2 El Honig, Birnen und NUsse darauf anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus Gehzeit 45 Minuten
PRO PORTION 21 gE, 35 gF, 115 g KH = 900 kcal (3768 kJ)

Mit Sirup und Rosinen

GRUNDREZEPT FUR 2 PORTIONEN

200 g vorwiegend festkochende Kartoffeln schalen, reiben und abtropfen
lassen. 1 Prise Zucker, 10 g frische Hefe und 160 ml warme Milch
verrUhren. Mit geriebenen Kartoffeln, 125 g Mehl, 1 Ei (KI. M), % Tl Salz
und etwas Pfeffer glatt rUhren. 25 g Rosinen unterheben. Zugedeckt an
einem warmen Ort 45 Minuten gehen lassen. In 2 El 01 zu 4 goldbraunen
Pickert (Hefe-Kartoffel-Reibekuchen) backen. Mit 2—3 El Zuckerriben-
sirup und Rosinen anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten plus Gehzeit 45 Minuten
PRO PORTION 15 g E, 16 g F, 86 g KH = 567 kcal (2378 kJ)

Aus der Pfanne - TOP FIVE e&t




Reibung tut gut

— Nach Rosti und Pickert darf er nicht fehlen, der klassische Reibekuchen. Wir schicken
ihn mit vier unterschiedlichen Beigaben auf die Reise, die echt die Kronung sind

Mit Blauschimmelkiise und Birnen

Reibekuchen wie im Grundrezept (siehe rechte Seite, oben links) zubereiten.
3 reife feste Birnen schalen, vierteln, entkernen. Viertel langs halbieren.
Birnen mit 3 El Zucker und 100 ml WeiBwein in einer Pfanne 5-7 Minuten
zugedeckt bissfest dunsten, 1-mal wenden. AbgekUhit mit 60 g grob
gehackten Walnusskernen, 150 g Blauschimmelkase und etwas Quitten-
gelee auf die Reibekuchen geben und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
PRO PORTION 20 g E, 29 g F, 64 g KH = 628 kcal (2636 kJ)

c
3]
z
RG]
o
T
O
X
=
D
e}
=
s}
[
a
@D
c
o}
=
=
o}
c
c
o}
T
0
>
o
X
3]
=
aQ
O
N
3}
o4

12 e&t TOP FIVE - Aus der Pfanne




Klassisch

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

1 kg vorwiegend festkochende Kartoffeln schalen, fein reiben und mit
den Handen leicht ausdrucken, mit 3 Eiern (KI. M), 30 g feinen Hafer-
flocken und 1 Tl Salz mischen. In einer beschichteten Pfanne nachein-
ander je 4-5 gehaufte El nebeneinander in 1 El heiBem Butterschmalz
leicht flach drucken. Bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten goldbraun
braten. Auf KUchenpapier im Backofen warm stellen und aus der Masse
weitere Reibekuchen machen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 9 g E, 8 g F, 36 g KH = 264 kcal (1114 kJ)

Mit Seidentofu und Chilisauce

Reibekuchen wie im Grundrezept (siehe oben) zubereiten.

2 Mini-Bio-Salatgurken (a 200 g) bis zu den Kernen in breite Streifen
schalen, leicht mit Salz wirzen, abtropfen lassen. 6 El sUB-scharfe
Chilisauce, 2 Tl Sojasauce, 2 El Limettensaft und 2 Tl feine Bio-Limetten-
schale verrUhren. Reibekuchen mit 200 g Seidentofu, Chilisauce, Gurken,
40 g gehackten Erdnissen und Korianderblattern anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
PRO PORTION 15 g E, 15 g F, 50 g KH = 416 kcal (1751 kJ)

Mit Bananen und Heidelbeersauce

Reibekuchen wie im Grundrezept (siehe links) zubereiten.

200 g TK-Heidelbeeren (aufgetaut) mit 2 El Honig purieren, erhitzen,
mit 2 Tl angerUhrter Starke binden. Abgekuhlt mit den Blattern von

3 Stielen Minze pUrieren. 4 Bananen in Scheiben mit 4 El Zitronensaft,
2-3 El flissigem Honig und 2 Tl feiner Bio-Zitronenschale mischen
und mit Sauce und Minze auf den Reibekuchen anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 11 g E, 9 g F, 73 g KH = 441 kcal (1855 kJ)

Mit Apfelkompott

Reibekuchen wie im Grundrezept (siehe oben links) zubereiten.

600 g Apfel schalen, entkernen und 2 cm groR wirfeln. 100 g Zucker
hellbraun karamellisieren lassen, 100 ml Apfelsaft zugeben und so lange
kochen, bis der Karamell gelost ist. Mit Apfeln, Schale von 1 Bio-Zitrone
(am Stuck), 4 El Zitronensaft zugedeckt 12—15 Minuten garen. Abgekuhit
mit einer Mischung aus 2 El Zucker und % Tl Lebkuchengewirz zu den
Reibekuchen geben.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunde
PRO PORTION 10 g E, 8 g F, 95 g KH = 514 kcal (2164 kJ)

Aus der Pfanne - TOP FIVE e&t




Richtig aufgemischt

— Gekocht, pochiert, gebraten: Es gibt viele Moglichkeiten, sein Friihstiicksei zu
genielRen. Wir schworen derzeit auf Riihrei - mal mit Leberkis, mal mit Makrele

Mit Gruyere

30 g Schalotten in Ringe schneiden, in 2 El heiBem Olivendl mit

125 g Kirschtomaten braten, bis die Tomaten platzen, beiseitestellen.

40 g alten Gruyere (geraspelt) mit 3 Eier (KI. M), 40 ml Schlagsahne und
Fleur de sel verquirlen und wie im Grundrezept (siehe rechte Seite,

oben links) stocken lassen. RUhrei mit 30 g Rauke, Schalotten und Tomaten
anrichten, mit Pfeffer wurzen.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 16 g E, 29 g F, 4 g KH = 356 kcal (1495 kJ)
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Klassisch

GRUNDREZEPT FUR 2 PORTIONEN

3 Eier (KI. M) und 40 ml Schlagsahne verquirlen. 10 g Butter und

1 El Ol in einer Pfanne erhitzen. Eier zugeben, mit Fleur de sel wirzen.
Kurz stocken lassen, mit dem Spatel zur Mitte schieben. Wenn das

Ei noch leicht cremig ist, Pfanne vom Herd ziehen. Mit Pfeffer und
fein geschnittener Kresse bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten
PRO PORTION 10 g E, 22 g F, 2 g KH = 250 kcal (1051 kJ)

Mit Leberkis

% Laugenbrezel in 1 cm breite Sticke schneiden. Mit % TI Kimmelsaat
in 1 El heiBem Ol und 10 g heiBer Butter hellbraun braten, heraus-
nehmen. 3 Eier (KI. M), 40 ml Schlagsahne mit Fleur de sel verquirlen
und wie im Grundrezept (siehe oben) stocken lassen. 100 g Leberkdse
in Streifen schneiden. RUhrei mit Leberkdse, Cro0tons und 2 langs
halbierten, gefacherten Gewirzgurken anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 18 gE, 36 g F, 14 g KH = 468 kcal (1962 kJ)

Mit Pfeffermakrele

1 Apfel waschen, entkernen, ungeschalt in kleine Wirfel schneiden und
mit 1-2 El Zitronensaft mischen. 2 Stiele fein geschnittenes Basilikum,
2 El Schnittlauchrélichen, Salz und 2 EI Ol untermischen. 3 Eier (KI. M)
und 40 ml Schlagsahne mit Fleur de sel verquirlten und wie im
Grundrezept (siehe links) stocken lassen, dann mit 120 g zerzupfter
Pfeffermakrele und Apfelhackerle anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 21 g E, 49 g F, 15 g KH = 603 kcal (2527 kJ)

Mit Speck

125 g Frihstickspeck in 1 El heiBem Ol knusprig braten und heraus-
nehmen. 10 g Butter ins Speckfett geben, 1 Tl edelsiBes Paprikapulver
kurz unterrUhren und sofort die 3 Eier (KI. M) mit 40 ml Schlagsahne
und Fleur de sel verquirlten und darin wie im Grundrezept (siehe oben
links) stocken lassen. RUhrei mit 2 El gehackter krauser Petersilie und
Speck anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 20 g E, 39 g F, 2 g KH = 458 kcal (1920 kJ)

Aus der Pfanne - TOP FIVE e&t




Russisch Quintett

— Blini sind die osteuropiische Antwort auf Pancakes, Hefe verhilft ihnen zu wahrer
Grolde. Egal, ob herzhaft mit Kaviar oder siifs mit Apfel - ein Gedicht sind sie immer

Mit Forellenkaviar

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

In 70 ml lauwarmer Milch 10 g Hefe auflésen. Mit 75 g Mehl, 30 g Buchweizenmehl, 2 Eiern (KI. M) und 2 Prisen Salz
verkneten. An einem warmen Ort 45 Minuten abgedeckt gehen lassen. Teig durchrihren. 2 ElI Ol erhitzen, 8 El Teig
nebeneinander in die Pfanne geben, bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten goldbraun backen, wenden, 1-2 Minuten
weiterbacken. Aus dem restlichen Teig 8 weitere Blini backen. 150 g Créme fraiche glatt rOhren, je 1 Tl auf die Blini
geben. Mit 1 Glas Forellenkaviar (50 g) und abgezupften Dilldstchen garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten plus Gehzeit 45 Minuten
PRO PORTION 10 g E, 20 g F, 21 g KH = 318 kcal (1332 kJ)
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Mit Apfel

Blini-Teig nach Grundrezept (siehe linke Seite) zubereiten. 1 séuerlichen
Apfel waschen, entkernen und in 16 Spalten schneiden. Mit 2 El Zitro-
nensaft betraufeln. Teig durchrUhren. 8 El Teig nebeneinander in die
Pfanne geben. Je 1 Apfelspalte darauflegen. Blini bei mittlerer Hitze
1-2 Minuten goldbraun backen, wenden und 1-2 Minuten weiterbacken.
Aus dem restlichen Teig 8 weitere Blini backen. Blini mit 2 El gerésteten
Mandelblattchen (in Pfanne ohne Fett) und Puderzucker bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten plus Gehzeit 45 Minuten
PRO PORTION 7 g E, 11 g F, 30 g KH = 257 kcal (1080 kJ)

Mit Raucherlachs

Blini-Teig nach Grundrezept (siehe linke Seite) zubereiten. 8 El Teig
nebeneinander in die Pfanne geben, bei mittlerer Hitze 1-2 Minuten
goldbraun backen, wenden und 1-2 Minuten weiterbacken. Aus dem
restlichen Teig 8 weitere Blini backen. 100 g Raucherlachs (4-5 Schei-
ben) in 16 Streifen schneiden. Blini mit jeweils 1 Streifen Raucherlachs
belegen. 150 g Créme fraiche glatt rOhren. Jeweils 1 Tl Creme fraiche
auf die Blini geben. Mit 2 El grob geschnittenem Schnittlauch bestreuen
und anschlieBend servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Gehzeit 45 Minuten
PRO PORTION 12 g E, 22 g F, 21 g KH = 342 kcal (1431 kJ)

Mit Granatapfel

Blini-Teig nach Grundrezept (siehe linke Seite) zubereiten. 1 kleinen
Granatapfel (ca. 200 g) halbieren, die Kerne herauslosen. 2 El 01
erhitzen. Teig durchrUhren. 8 El Teig nebeneinander in die Pfanne
geben. Jeweils % El Granatapfelkerne daraufgeben. Blini bei mittlerer
Hitze 1-2 Minuten goldbraun backen, wenden, weitere 1-2 Minuten
backen. Aus dem restlichen Teig 8 weitere Blini backen. Blini mit

1 El gehackten Pistazienkernen bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten plus Gehzeit 45 Minuten
PRO PORTION 7 g E, 10 g F, 23 g KH = 222 kcal (931 kJ)

Mit Ziegenkiise

Blini-Teig nach Grundrezept (siehe linke Seite) zubereiten.

200 g Ziegenkaserolle in 16 Scheiben schneiden. 2 El 01 erhitzen. Teig
durchrOhren. 8 El Teig nebeneinander mit je 1 Kasescheibe bedeckt bei
mittlerer Hitze 1-2 Minuten goldbraun backen, wenden und 1-2 Minuten
weiterbacken. Aus dem restlichen Teig 8 weitere Blini backen. Mit

2 El gehackten gerdsteten Walnissen und 2 El grob gehackter glatter
Petersilie bestreuen. Mit Honig betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Gehzeit 45 Minuten
PRO PORTION 17 g E, 24 g F, 24 g KH = 389 kcal (1632 kJ)
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SUPPEN

Echte
Riuhrstucke

Wir haben uns hier auf zwei zeitlose Lieblinge beschrankt:
die Kartoffel- und die Tomatensuppe. Eine jede gibt es jedoch
in je funf fantastischen Variationen




Foto: Jorma Gottwald
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Mit Show-Einlage

— Wer meint, die Kartoffelsuppe kann nur rustikal, der irrt. Wir haben sie fiinfmal
dullerst elegant in Szene gesetzt und sie mit Krabbe, Kraut und Co. getoppt

Mit Kartoffel-Lauch-Stroh

Kartoffelsuppe nach Grundrezept (siehe rechte Seite, oben links) kochen. 1 groBe festkochende Kartoffel schalen.
1 Stange Lauch putzen, waschen, das Mittelstick und die Kartoffel in sehr feine Streifen schneiden und mit

2 El Mehl bestauben. In 400 ml heiBem Bratdl goldbraun frittieren. Auf Kichenpapier abtropfen lassen und salzen.
Von 35 g Basilikum die Blatter abzupfen und grob schneiden. 20 g Basilikum mit 50 ml Olivendl fein pUrieren.
Suppe in Teller fullen und mit Basilikum-0l, Kartoffel-Lauch-Stroh und restlichen Basilikumblattern garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
PRO PORTION 8 g E, 36 g F, 29 g KH = 495 kcal (2077 kJ)
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Mit Petersilie

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

500 g vorwiegend festkochende Kartoffeln schalen. 350 g Suppengrin
putzen, waschen, evtl. schdlen, schneiden. 1 Zwiebel fein wurfeln, mit

1 Lorbeerblatt in 2 El Butter andUnsten. Kartoffeln, Gemuse und

1 | Kalbsfond zugeben. Offen ca. 20 Minuten garen. Lorbeer entfernen.
¥a vom Gemuse herausnehmen. Suppe fein pUrieren. 100 mi Schlagsahne
einrthren, aufkochen, mit Salz und Pfeffer wirzen. Restliches Gemuse
zugeben. Blatter von 4 Stielen krauser Petersilie fein schneiden. Mit
Petersilie und Pfeffer bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 7 g E, 14 g F, 21 g KH = 252 kcal (1062 kJ)

Mit Krabbensalat

Kartoffelsuppe nach Grundrezept (siehe oben) kochen. Von % Bio-
Zitrone die Schale abreiben und den Saft auspressen. 150 g Bio-Salat-
gurke streifig schalen, Iangs halbieren, entkernen und fein worfeln.

150 g Krabbenfleisch mit Zitronensaft, -schale, Gurken und 1 EI Olivendl
mischen, mit Salz und Pfeffer wurzen. Suppe in Teller fullen. 8 Halme
Schnittlauch in 1-2 cm lange StUcke schneiden. 2 El Shiso- oder
Garten-Kresse vom Beet schneiden. Schnittlauch, Kresse und Krabben-
salat auf der Suppe verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 13 g E, 18 g F, 22 g KH = 315 kcal (1324 kJ)

Mit Speckstippe

Kartoffelsuppe nach Grundrezept (siehe links) kochen. 150 g Speck
fein warfeln. 4 El Butter in einer Pfanne erhitzen. Speck darin knusprig
braten. 3 Frihlingszwiebeln putzen, waschen und das WeiBe und
Hellgrine schrag in feine Scheiben schneiden. Blattchen von 6 Stielen
Majoran abzupfen. Majoran und Fruhlingszwiebeln unter den Speck
ruhren und kurz mitbraten. Die Suppe in Teller fUllen und die Speck-
stippe daraufgeben. Mit Pfeffer bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 12 g E, 37 g F, 23 g KH = 491 kcal (2060 kJ)

Mit pochiertem Ei

Kartoffelsuppe nach Grundrezept (siehe oben links) kochen.

50 g Babyleaf-Spinat waschen, verlesen, trocken schleudern. In
einem hohen Topf ca. 2 | Wasser mit 3 El WeiBweinessig aufkochen.
4 Eier (KI. M) nacheinander in je 1 Tasse aufschlagen, vorsichtig ins
siedende Wasser gleiten lassen und 3—4 Minuten gar ziehen lassen.
Spinat in die fertige Suppe rUhren. Suppe in Teller fUllen. Eier mit
der Schaumkelle herausheben, salzen, in die Suppe geben. Suppe mit
1-2 TI Chilliflocken bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 13 g E, 19 g F, 22 g KH = 326 kcal (1373 kJ)
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So schmeckt der Sommer

— Fruchtig, frisch, herzerwiarmend: Die Tomatensuppe geht auf Reisen und verzaubert
mal mit asiatischen, italienischen oder spanischen Akzenten

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

Tomaten von 4 Dosen (a 400 g Fullmenge) klein schneiden. 2 Knoblauchzehen und 150 g Zwiebeln
fein schneiden. 3 El Olivendl im Topf erhitzen, Knoblauch und Zwiebeln 2 Minuten glasig dunsten.

1 El Tomatenmark unterrUhren, kurz mitgaren. Tomaten und 200 ml Tomatensaft 3—4 Minuten
mitgaren, mit Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker wirzen. Offen bei milder Hitze 20—25 Minuten garen. 20 g
Basilikum (mit Stielen) grob schneiden, 5 Minuten mitgaren. Alles durch die Flotte Lotte drehen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Suppe mit Olivendl betraufeln, mit Pfeffer und Basilikum bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 4 gE, 11 g F, 11 g KH = 170 kcal (707 kJ)
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20 g Mandeln auf einem Backblech im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad
(Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) 5 Minuten rosten, abkuhlen lassen, mittelfein
hacken. 50 g Chorizo (spanische Paprikawurst) in kleine Wirfel schneiden,
in 1 EI Maiskeimal knusprig braten, auf KUchenpapier abtropfen lassen.
1 Dattel entkernen, klein schneiden. Blatter von 2 Stielen glatter Peter-
silie klein schneiden. Mandeln, Chorizo, Datteln und Petersilie mischen,
mit Salz und Pfeffer wirzen. Tomatensuppe nach Grundrezept (siehe
linke Seite) kochen, mit etwas Chorizo-Mandel-Mischung bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
PRO PORTION 8 g E, 16 g F, 14 g KH = 250 kcal (1044 kJ)

V@@NL

100 g Fenchel putzen, Strunk entfernen, Grun beiseitelegen. Knolle in
hauchdUnne Scheiben hobeln oder schneiden. Fenchel in 1 El Olivendl in
einer beschichteten Pfanne unter RUhren 2—3 Minuten braten, mit Salz
und Pfeffer wirzen. 1 Spritzer Pernod zugeben, beiseitestellen. Astchen
von 2 Stielen Dill abzupfen. Tomatensuppe nach Grundrezept (siehe
linke Seite) kochen, mit Fenchelgemuse und etwas Pfeffer bestreuen,
mit ein paar Tropfen Olivendl betrdufeln, mit Fenchelgrun garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
PRO PORTION 4 gE, 13 gF, 12 g KH = 202 kcal (844 kJ)

4 Ciabatta-Scheiben goldbraun toasten. 8 Kirschtomaten waschen

und vierteln. Blatter von 1 Stiel Basilikum abzupfen und fein schneiden.
Kirschtomaten, Basilikum, 1 El Olivenél, 1 Spritzer Essig, Salz und
Pfeffer mischen. 4-5 El Schlagsahne mit dem Schneebesen steif
schlagen. Tomatensuppe nach Grundrezept (siehe linke Seite) kochen,

in Teller fOllen. Geschlagene Sahne und etwas Olivenél daraufgeben, mit
Pfeffer und geriebenem Parmesan bestreuen, mit Basilikum garnieren.
Kirschtomatensalat auf die Crostini geben und dazu servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 7 g E, 18 g F, 19 g KH = 286 kcal (1195 kJ)

60 g Papaya schalen, entkernen und in feine Wurfel schneiden. Blatter
von 10 g Koriandergrin abzupfen und fein schneiden. Papayawurfel
mit 1 El Limettensaft, %2 Tl Fischsauce, dem Koriander und 3 El Olivenél
mischen, mit Salz und Pfeffer wirzen. Tomatensuppe nach Grundrezept
(siehe linke Seite) kochen, in Teller fUllen. Etwas Papaya-Salsa in die
Suppe geben, mit insgesamt ca. % Tl Chiliflocken bestreuen und mit ein
paar Tropfen Olivenél betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
PRO PORTION 4 gE, 18 g F, 12 g KH = 243 kcal (1015 kJ)
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FLEISCH
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®
Da meint man, einander zu kennen, und dann kommen
ein paar alte Bekannte mit ganz neuen Seiten um die Ecke.

So wird es Ihnen mit Rumpsteak, Schnitzel, Vitello tonnato
und Tatar ergehen — versprochen!

Foto: Ulrike Holsten



— Rindertatar sz
- VitellO tOl’ll’latO Seite 28/29
- SChIlitZGl Seite 30/31

— Rumpsteak s
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Rohe Kunst

— Wenn sich Ihre Kiche vite, vite wie ein franzosisches Restaurant anfiihlt, dann
konnte das an diesem Bistro-Klassiker liegen - fiinfmal Rindertatar avec surprise

Tatar klassisch

GRUNDREZEPT FUR 2 PORTIONEN

300 g Rindertatar mit 2 fein gehackten Sardellen, 1 fein gehackten Schalotte,

1 El fein gehackten Kapern, % Tl Tabasco, 1 Tl Worcestershiresauce, 1 Tl Tomatenmark,
2 El fein gehackter Petersilie und 2 Eigelben (KI. M) mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Tatar mit 2 EI Créme fraiche garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 37 g E, 18 g F, 2 g KH = 324 kcal (1357 kJ)
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Mit Champignons und
Zitronenschale

4 braune Champignons putzen und in feine Scheiben schneiden,

1 Handvoll Rauke putzen, waschen, grob hacken und beiseitestellen.
300 g Rindertatar mit 1 kleinen, fein gehackten Knoblauchzehe, fein
abgeriebener Schale von 1 Bio-Zitrone, 40 g fein geriebenem Parmesan,
2 El Olivenél, Salz und Pfeffer vermischen. Champignons mit 1-2 El
Zitronensaft mischen und mit Salz wirzen. Das Tatar mit Rauke und
Champignons anrichten und mit 2 El Olivenél betraufelt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 40 g E, 30 g F, 0 g KH = 440 kcal (1844 kJ)

Mit Sesam und Sojasauce

1 Frihlingszwiebel waschen, putzen und schrag in dinne Ringe
schneiden. 3 El Sojasauce, 2 El trockenen Sherry, 1 El fein geriebenen
Ingwer, 1 Prise Zucker und 1 El gerdstetes Sesamél verrUhren und mit
Pfeffer wirzen. % der Sauce mit 300 g Rindertatar vermischen. Tatar
mit 1 Eigelb (KI. M), 1 El gerosteter heller Sesamsaat, Fruhlingszwiebeln
und der restlichen Sauce anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 37 g E, 17 g F, 4 g KH = 337 kcal (1410 kJ)

Mit Cornichons und
Wachtelei

300 g Rindertatar mit 1 Tl scharfem Senf, 1-2 El Tomatenketchup,

1 El Cognac, 3 fein gewurfelten Cornichons, 2 El Cornichon-Lake,

1 El Traubenkerndl, 4 El Schnittlauchrélichen, Cayennepfeffer, Pfeffer
und Salz vermischen. 1 El neutrales 61 und 1 Tl Butter in einer
beschichteten Pfanne erhitzen und 2 Wachteleier darin wie Spiegeleier
braten. Tatar mit den Wachteleiern anrichten. Mit Salz, Pfeffer und

1 El Schnittlauchrélichen bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 35 g E, 18 g F, 1 g KH = 325 kcal (1363 kJ)

Mit Chili und Avocado

300 g Rindertatar mit 1 TI gemahlenem Kreuzkimmel, 1% Tl edel-
sUBem Paprikapulver, 1% Tl gerebeltem Oregano, % Tl braunem Zucker,

1 kleinen, fein gewirfelten roten Zwiebel, 1 entkernten und fein
gehackten roten Chilischote, 5 fein gewurfelten Kirschtomaten,

15 Stielen gehacktem Koriandergrin, Salz und Pfeffer vermischen.

% Avocado schalen, fein wirfeln, mit dem Saft von 1 Limette betraufeln
und mit Salz und Pfeffer wirzen. Tatar mit den Avocadowdurfeln
anrichten und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 35 g E, 11 g F, 9 g KH = 287 kcal (1200 kJ)
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Ein kleiner Italiener

— Als Auftakt zu einem italienischen Menii oder als Highlight bei einer Brotzeit de luxe:
Diese funf Variationen vom Vitello tonnato lassen niemanden kalt

Mit Thunfisch und Kapernipfeln

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

Von 800 g Kalbstafelspitz das Fett entfernen. Fleisch rundum mit Salz und Pfeffer wirzen. 2 El Olivenél in der Pfanne
erhitzen, Fleisch darin rundum hellbraun braten. Im vorgeheizten Backofen bei 140 Grad (Gas 1, Umluft 130 Grad)

25-30 Minuten garen. Herausnehmen, auf einem flachen Teller abkUhlen lassen. 1 Ei (KI. M), 1 TI mittelscharfen Senf,

1 Tl Zitronensaft und 180 ml Maiskeimdl in einen RUhrbecher geben. Schneidstab hineinstellen und langsam nach

oben ziehen, bis eine cremig-dickliche Mayonnaise entsteht. 1 Dose Thunfisch (185 g; in Ol; abgetropft) und 2 Sardellen-
filets (in OI; abgetupft) zugeben und fein mixen. 6 El Kalbsfond zugeben, salzen und pfeffern. Fleisch in feine Scheiben
schneiden, mit Sauce betraufeln und mit 60 g Kapernapfeln garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 52 g E, 51 g F, 1 g KH = 693 kcal (2902 kJ)
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Mit Artischockenherzen

Kalbfleisch nach Grundrezept (siehe linke Seite) zubereiten. 250 g
Tomaten waschen, vierteln, entkernen und das Fruchtfleisch wirfeln.

1 rote Zwiebel und 1 Knoblauchzehe fein wurfeln. 3 El Olivendl und

4 El WeiBweinessig verrUhren, mit Tomaten, Zwiebeln und Knoblauch
mischen. 1 Dose Artischockenherzen (240 g) abtropfen lassen. Arti-
schocken vierteln, unter den Tomatensalat mischen und mit Salz und
Pfeffer wurzen. Fleisch in feine Scheiben schneiden, Tomatensalat
darauf anrichten. Mit einigen abgezupften Basilikumblattern garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunden
PRO PORTION 44 g E, 14 g F, 4 g KH = 340 kcal (1425 kJ)

Mit Rauke und Parmesan

Kalbfleisch nach Grundrezept (siehe linke Seite) zubereiten. 20 g Pinien-
kerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun rdsten.

1 Bund Rauke putzen, waschen und trocken schleudern. Fleisch in feine
Scheiben schneiden und die Rauke darauf anrichten. Mit 4 El Olivenél
betraufeln und mit Salz und Pfeffer wUrzen. Mit Pinienkernen und 20 g
gehobeltem Parmesan bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 45 g E, 21 g F, 1 g KH = 379 kcal (1588 kJ)

Mit Staudensellerie und Gorgonzola

Kalbfleisch nach Grundrezept (siehe linke Seite) zubereiten. 100 g
Gorgonzola mit einer Gabel zerdricken, 6 El Schmand, 3 El Mayonnaise,
2 Tl WeiBweinessig einrUhren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wirzen. 20 g
Pecannusskerne in einer Pfanne ohne Fett résten, bis sie duften. Nusse
grob hacken. % Bund Schnittlauch fein schneiden. 2 Stangen Stauden-
sellerie putzen, waschen, entfadeln und schrag in dinne Scheiben
schneiden. Fleisch in feine Scheiben schneiden. Sellerie darauf anrichten,
mit Dressing betraufeln und mit Schnittlauch und NUssen garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunden
PRO PORTION 49 g E, 42 g F, 2 g KH = 595 kcal (2493 kJ)

Mit Avocado und Koriandergriin

Kalbfleisch nach Grundrezept (siehe linke Seite) zubereiten. 2 El Tahin
(Sesampaste), 4 El Olivendél, 1-2 El Zitronensaft und 1 Tl Honig zu einem
Dressing verrUhren. Mit Salz und Pfeffer wurzen. 1 reife Avocado
halbieren, entkernen, schalen und in Spalten schneiden. Von 6 Stielen
Koriandergrin die Blatter abzupfen. Fleisch in feine Scheiben schneiden,
Avocado darauf anrichten und mit Dressing betraufeln. Mit Koriander-
blattern und 50 g Roten Johannisbeeren bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunden
PRO PORTION 45 g E, 28 g F, 5 g KH = 465 kcal (1948 kJ)
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Kalbchen klein

— Pur, ohne Panierung - so schmeckt uns Schnitzel richtig gut. Und mit ein paar
raffinierten Beigaben gerat der Verfiihrer aus Wien fiir einen Moment in Vergessenheit

Mit gebratenem Fenchel

Schnitzel nach Grundrezept (siehe rechte Seite, unten links) vorbereiten. 2 Fenchelknollen
putzen, waschen, langs halbieren und in Spalten schneiden. 2 Orangen so schalen, dass

die weiRe Haut vollstandig entfernt ist. Filets zwischen den Trennhauten herausschneiden,
dabei den Saft auffangen. Fenchel in 1 El Olivendl anbraten, mit Orangensaft abloschen,
Filets unterschwenken. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Blatter von 1 Bund Kerbel abzupfen.
Schnitzel nach Grundrezept braten, mit Fenchel anrichten und mit Kerbel bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 43 g E, 21 g F, 11 g KH = 418 kcal (1758 kJ)
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Mit Paprika und Oliven

Schnitzel nach Grundrezept (siehe unten) vorbereiten. 1 gelbe und 2 rote
Paprika putzen, vierteln, entkernen. Mit der Haut nach oben auf dem
Backblech unterm vorgeheizten Backofengrill bei 250 Grad 6—8 Minuten
grillen, bis die Haut schwarze Blasen wirft. Mit feuchtem Tuch belegen,
abkUhlen lassen, hauten, in Sticke schneiden. 30 g Pinienkerne 1 Minute
rosten. 100 g gemischte Oliven in Scheiben schneiden. Beides mit Paprika
2 El Olivenél, Salz, Pfeffer mischen. Blatter von 4 Stielen Basilikum
unterheben. Schnitzel nach Grundrezept braten, mit Gemuse anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 42 g E, 27 g F, 4 g KH = 442 kcal (1851 kJ)

Schnitzel natur mit Zitrone

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

4 Kalbsschnitzel (2 180 g; Oberschale) evtl. in 2—3 Teile schneiden. Mit
Plattiereisen zwischen Klarsichtfolie flach klopfen. 4 El Butterschmalz
in der Pfanne erhitzen. Schnitzel darin portionsweise 2 Minuten braten,
wenden, 1 Minute weiterbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Blatter
von 2 Stielen glatter Petersilie klein schneiden. Schnitzel mit Butter

aus der Pfanne betraufeln. Mit Petersilie und Zitronenspalten servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 40 g E, 18 g F, 0 g KH = 326 kcal (1368 kJ)

Mit Gurken-Sprossen-Salat

Schnitzel nach Grundrezept (siehe unten links) vorbereiten. 1 Knoblauch-
zehe fein schneiden. 1 rote Chilischote putzen, klein schneiden. Beides
mit 1 El Rohrzucker, 1 Tl Aceto balsamico mischen, mit 80 ml kochendem
Wasser UbergieBen. 80 g gerdstete gesalzene Erdnisse hacken, untermi-
schen. 1 Mini-Salatgurke klein wirfeln, 50 g Mungobohnensprossen
waschen. Beides mit der Marinade mischen. Blatter von 1 Bund Korian-
dergrin untermischen. Schnitzel nach Grundrezept braten, mit Gurken-
Hackerle anrichten und mit Spalten von % Bio-Limette servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 45 gE, 28 g F, 8 g KH = 480 kcal (2013 kJ)

Mit Rahmpilzen

Schnitzel nach Grundrezept (siehe links) vorbereiten. 400 g gemischte
Pilze putzen, halbieren. Pilze in 40 g Butter anbraten. 1 Schalotte und

1 Knoblauchzehe fein wirfeln, zu den Pilzen geben. 100 ml Gefligel-
fond und 200 ml Schlagsahne zugeben 5 Minuten leise kochen. Mit Salz
und Pfeffer wurzen. 1 Tl Speisestarke mit 1 El Wasser anrUhren, die Pilze
damit binden. %2 Bund Schnittlauch in Rollchen geschnitten untermischen.
Schnitzel nach Grundrezept braten und mit den Rahmpilzen anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 45 g E, 41 g F, 4 g KH = 581 kcal (2435 kJ)
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Kurz angebraten...

— ...aber keinesfalls kurz angebunden: Das Steak au poivre (Pfeffer-Rumpsteak) sollte
man in aller Ruhe und mit grofRem Genuss genielden - in all seiner Vielseitigkeit

Mit Bohnen

400 g Tomaten vierteln, 3 Schalotten wirfeln, %2 Endiviensalat putzen, waschen,
trocken schleudern, Blatter grob schneiden. 4 Rumpsteaks (a 200 g) wie im
Grundrezept (siehe rechte Seite, oben links) zubereiten, ruhen lassen. 3 El Olivendl
ins Bratfett geben, Schalotten anbraten, Tomaten und 1 Dose weiBe Bohnen (250 g;
abgetropft) zugeben, kurz mitbraten. Endivie unterheben. Mit Salz, Cayennepfeffer
und 4 Spritzern Aceto balsamico bianco wuirzen. Mit den Steaks anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 52 g E, 20 g F, 15 g KH = 470 kcal (1947 kJ)
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Klassisch

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

Je 1 Tl schwarzen und weiBen Pfeffer und 1 Tl roten Kampot-Pfeffer
zerstoRen. 4 Rumpsteaks (a 200 g) in 1 El Butterschmalz mit

2 Knoblauchzehen (angedrickt) und 4 Stielen Thymian auf jeder Seite
3 Minuten braten. Mit Pfeffer-Mix und Salz wurzen, kurz ruhen lassen.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 45 g E, 12 g F, 0 g KH = 297 kcal (1249 kJ)

Mit Balsamico-Pilzen

Je 250 g Krauterseitlinge und Champignons putzen und halbieren.

2 Schalotten in feine Ringe schneiden. 250 g Radicchio di Treviso putzen
und in Streifen schneiden, waschen, trocken schleudern. 4 Rumpsteaks
(@ 200 g) wie im Grundrezept (siehe oben) zubereiten, ruhen lassen.

3 El Olivendl ins Bratfett geben. Pilze und Schalotten darin goldbraun
braten, mit 4 El Aceto balsamico wurzen. Radicchio kurz mitgaren. Mit
den Steaks anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 50 8 E, 20 g F, 6 g KH = 414 kcal (1739 kJ)

Mit Linsen-Bete-Salat

1 Dose Linsen (265 g) abspulen und abtropfen lassen. 1 Glas gegrillte
Paprika (200 g; abgetropft) und 500 g gegarte Rote Bete wrfeln.

200 g Babyleaf-Spinat putzen, waschen, trocken schleudern. 4 Blatter
Pfefferminze fein hacken. 3 El Rotweinessig, 2 El Wasser, 4 El Olivenél,
Salz und Pfeffer verruhren. Mit Roter Bete, Paprika, Linsen, Spinat

und Minze mischen. 4 Rumpsteaks (a 200 g) wie im Grundrezept (siehe
links) zubereiten und mit dem Linsen-Bete-Salat anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 55 g E, 22 g F, 26 g KH = 556 kcal (2336 kJ)

Mit Blauschimmelkisebutter

125 g Butter (weich) und 100 g Blauschimmelkase mit den Quirlen
des HandrUhrers gut verrUhren. 2 Tl eingelegten grinen Pfeffer (Glas)
und Blattchen von 5 Stielen glatter Petersilie hacken und unterrUhren.
Butter in Pergamentpapier einrollen, anschlieBend 2 Stunden kalt
stellen. 4 Rumpsteaks (a 200 g) wie im Grundrezept (siehe oben links)
zubereiten und mit dicken Butterscheiben anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten plus Kuhlzeit 2 Stunden
PRO PORTION 50 g E, 44 g F, 1 g KH = 619 kcal (2597 kJ)
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GEMUSE

Frisch
Acker

Von einem Riesenpilz, der sein Herz
offnet. Fingerfood, das gute Laune macht,
und ein Kohlkopf, der sich nicht
kleinkriegen lasst — unsere Gemusekuche
sollten Sie unbedingt kennenlernen
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— Maiskolben seses
— Weilser Spargel s
— Blumenkohl s
— Neue Kartoffeln s
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Alles Weltmeister

— Grillen ohne Maiskolben ist moglich, macht aber viel weniger Spal’. Kommt ja
schlieldlich nicht so oft vor, dass man mit den Fingern essen darf

Mit Salzbutter und Schnittlauch

GRUNDREZEPT FUR 2 PORTIONEN

2 frische Maiskolben putzen, waschen und in leicht kochendem Salzwasser ca. 30 Minuten
garen, bis sich die Kérner I6sen lassen. 40 g Butter in einem kleinen Topf zerlassen und
leicht salzen. 6 Stiele Schnittlauch in feine Ringe schneiden. Maiskolben aus dem Wasser
heben und auf Kichenpapier abtropfen lassen. Maiskolben mit Butter betraufeln und mit
Schnittlauch bestreuen. Sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 2 gE, 17 g F, 12 g KH = 219 kcal (918 kJ)
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Mexikanisch
mit Koriander und Chili

2 frische Maiskolben putzen, waschen und wie im Grundrezept

(siehe linke Seite) garen. 2 El Limettensaft, 1 El fein abgeriebene
Bio-Limettenschale und 50 g Mayonnaise verrUhren, mit Salz

und Zucker wurzen. % Chilischote waschen, entkernen, fein schneiden.
Von 8 Stielen Koriandergriin die Blatter abzupfen und fein schneiden.
Maiskolben 6 Minuten rundum Uber Holzkohle grillen, rundum

mit Mayonnaise bestreichen. Chili und Koriandergrun darUberstreuen,
je 30 g Feta-Kase fein daruUberraspeln und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 5 g E, 25 g F, 15 g KH = 314 kcal (1315 kJ)

Schweizerisch
mit Kochschinken und Gruyere

2 frische Maiskolben putzen, waschen und wie im Grundrezept

(siehe linke Seite) garen. Von 4 Stielen Estragon die Blatter abzupfen
und fein schneiden. Estragonblatter mit 40 g weicher gesalzener Butter
verruhren. 2 hauchdinne Scheiben Kochschinken in kleine Stucke

zerzupfen. Maiskolben mit Butter bestreichen und mit Schinken belegen.

Je 20 g Gruyeére fein daruberreiben und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 10 g8 E, 23 g F, 12 g KH = 309 kcal (1292 kJ)

Amerikanisch
mit Erdniissen und Ahornsirup

2 frische Maiskolben putzen, waschen und wie im Grundrezept

(siehe linke Seite) garen. Maiskolben 6 Minuten rundum Uber Holzkohle
grillen. 40 g gesalzene gerdstete Erdnisse grob hacken. Maiskolben

mit je 1 EI Schmand bestreichen und mit ErdnUssen bestreuen. Maiskolben
mit je 1-2 El Ahornsirup betraufeln und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 8 g E, 17 g F, 22 g KH = 286 kcal (1200 kJ)

Spanisch
mit Chorizo und Paprika

2 frische Maiskolben putzen, waschen und wie im Grundrezept (siehe linke
Seite) garen. 50 g Chorizo in dunne Scheiben schneiden, in einer heiBen
Pfanne ohne Fett 2 Minuten braun braten, auf Kichenpapier abtropfen
lassen. 100 g bunte Paprika waschen, putzen, fein wirfeln. Mais langs
vom Kolben schneiden, mit 2 El Olivendl betraufeln, salzen. 1 Frihlings-
zwiebel in feine Ringe schneiden, mit Chorizo und Paprika auf dem Mais
verteilen und mit % Tl scharfem gerauchertem Paprikapulver bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 8 g E, 17 g F, 14 g KH = 253 kcal (1055 kJ)
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Helle Kopfchen

— Weilser Spargel ist einer unserer liebsten Frithlingsboten, bis kurz nach Sommer-
anfang steht er nonstop auf unserem Speiseplan — meist recht einfach veredelt

Mit brauner Butter und Petersilie

GRUNDREZEPT FUR 2 PORTIONEN

16 dinne Stangen Spargel (ca. 900 g) schalen, die Enden knapp abschneiden. Spargel mit Salz,

1 Tl Zucker und 1 El Butter in kochendes Wasser geben und zugedeckt aufkochen. Topf vom Herd
ziehen, Spargel je nach Dicke 8—10 Minuten ziehen lassen. Inzwischen 40 g Butter in einem Topf
bei mittlerer Hitze so lange erhitzen, bis sich die Molke am Boden des Topfes absetzt und leicht
dunkelbraun wird. Topf sofort beiseitestellen. Petersilienblatter von den Stielen abzupfen und fein
schneiden. Spargel mit Butter betrdufeln, mit Petersilie bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 6 g E, 17 g F, 6 g KH = 216 kcal (898 kJ)

=)
©
=
=
B
]
(&)
©
€
=
S
o
1]
o
i)
]
[
=
(9]
=
2
o
©
ey
S
=
€
)
©
@
©
=
0
x
J]
g
o
(7]
N
jo)
@

38 e&t TOP FIVE - GemUse




Mit Brotsalat

600 g weiBen Spargel wie im Grundrezept zubereiten und garen (siehe
linke Seite), dann in 4 cm lange StUcke schneiden. 220 g Kirschtomaten
mit 1 Zweig Rosmarin, 2 Tl Salz und 2 El Olivendl 1-2 Minuten braten.
1 Ciabatta-Brétchen in dinne Scheiben schneiden. Mit 2 El Olivendl,

2 gehackten Knoblauchzehen und 1 Zweig Rosmarin goldbraun résten.
80 g Kochschinken und Blatter von 4 Stielen Petersilie jeweils in feine
Streifen schneiden. 1 El Zitronen-, 1 Tl Agavendicksaft, 3 El Olivenél
und 1 Tl Salz verruhren. Spargel, Schinken und Petersilie unterheben.
Tomaten und Brot darauf anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 17 g E, 37 g F, 28 g KH = 535 kcal (2244 kJ)

Bozener Art

600 g weiBen Spargel wie im Grundrezept zubereiten (siehe linke Seite)
und mit zusatzlich 2 El Zitronensaft garen. Dabei 2 El Spargelwasser
auffangen und beiseitestellen. 2 Eier (KI. M) in 10 Minuten hart kochen,
pellen und fein wurfeln. 4 Stiele Kerbel in feine Streifen schneiden.

2 El Apfelessig, 1 Tl Agavendicksaft, 3 El Olivendl und das Spargel-
wasser in einer Schussel verrthren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Gehackte Eier und Kerbel unterheben. Spargel anrichten, jeweils Eier-
sauce darubergeben und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 10 g8 E, 20 g F, 6 g KH = 258 kcal (1079 kJ)

Mit Omelett und Krabben

600 g weiBen Spargel wie im Grundrezept zubereiten und garen

(siehe linke Seite). Von 2 Stielen Dill die Spitzen abzupfen und grob
schneiden. 6 Eier (KI. M) mit Salz, Muskat und 1 El Schlagsahne verquirlen.
1 El Butter in einer Pfanne zerlassen. Die Halfte der Eier darin bei
mittlerer Hitze braten, bis der Boden gar, die Oberflache aber noch

flUssig ist. Omelett vorsichtig einrollen. 1 El Butter zugeben und kurz
fertig garen. Aus den restlichen Eiern ebenso ein weiteres Omelett braten.
4 El Krabbenfleisch mit 1 EI 01, Salz und Pfeffer wirzen. Omelett mit
Spargel, Krabben und Dill anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 37 gE, 46 g F, 7 g KH = 612 kcal (2561 kJ)

Mit Rostkartoffelstampf

600 g vorwiegend festkochende Kartoffeln schalen, grob wirfeln. In
kochendem Salzwasser in ca. 20 Minuten garen, abgieen, abtropfen
lassen. Im Topf zerstampfen. 2 El grob gehackte Kirbiskerne ohne

Fett rosten. 600 g weiBen Spargel wie im Grundrezept zubereiten und
garen (siehe linke Seite). Kartoffeln in 2 El Olivenél bei starker Hitze in
10-12 Minuten knusprig braten, mit Salz und Pfeffer wurzen. KUrbis-
kerne zugeben, kurz mitbraten. Jeweils mit Spargel und 2—3 Basilikum-
blattern anrichten. Mit je 1 El KUrbiskernél betraufelt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 14 g E, 27 g F, 42 g KH = 489 kcal (2050 kJ)
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Reine Kopfsache

— Warum den Blumenkohl nicht mal im Ganzen machen? Er kocht sich fast von selbst,
und unsere fiinf verschiedenen Toppings stehen ihm echt gut zu Gesicht

Mit Tomaten-Salsa

1 Blumenkohl (ca. 1,2 kg) wie im Grundrezept (siehe rechte Seite, links oben)
zubereiten. 30 g Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.

1 Tomate putzen, waschen und in kleine Wurfel schneiden. Blatter von 3 Stielen
Basilikum abzupfen und in Streifen schneiden. 6 El Olivenél mit Pinienkernen,
Tomaten und Basilikum mischen, mit Salz und Pfeffer wirzen und zum Blumen-
kohl servieren. Mit 30 g Parmesan (gehobelt) bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 17 g E, 41 g F, 11 g KH = 523 kcal (2205 kJ)
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Mit Semmelbroselbutter

GRUNDREZEPT FUR 2 PORTIONEN

1 Blumenkohl (ca. 1,2 kg) putzen, den Strunk unterhalb des Kopfes
entfernen und einen 2 cm tiefen Kegel in das Strunkende schneiden.
Kohl mit 3 El Zitronensaft in kochendem Salzwasser 15-18 Minuten
garen. Abtropfen lassen, auf eine Platte geben. 100 g Butter in der
Pfanne zerlassen, 3 EI Semmelbrdsel darin rosten. 2 El glatte Petersilie
(gehackt) zugeben, mit Salz, Pfeffer und Muskat wUrzen. Zum Blumen-
kohl servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 11 g E, 41 g F, 20 g KH = 530 kcal (2232 kJ)

Mit Chorizo

1 Blumenkohl (ca. 1,2 kg) wie im Grundrezept (siehe oben) zubereiten.
100 g Chorizo und 50 g Datteln in feine WUrfel schneiden. Chorizo in
einer Pfanne knusprig auslassen. Blatter von 3 Stielen glatter Petersilie
abzupfen und grob hacken. Chorizo, Datteln und Petersilie mischen

und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Chorizo-Pfanne zum Blumenkohl
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 20 g E, 14 g F, 25 g KH = 312 kcal (1409 kJ)

Mit Radieschen-Vinaigrette

1 Blumenkohl (ca. 1,2 kg) wie im Grundrezept (siehe links) zubereiten.
6 Radieschen putzen, waschen. Radieschen und 50 g Katenschinken
in feine Wurfel, % Bund Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.

5 EI 61 mit 4 El WeiBweinessig mischen und Schnittlauch, Radieschen
und Schinken einrUhren. Radieschen-Vinaigrette mit Salz und Pfeffer
abschmecken und zum Blumenkohl servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 16 g E, 31 g F, 10 g KH = 410 kcal (1729 kJ)

Mit Curryjoghurt

1 Blumenkohl (ca. 1,2 kg) wie im Grundrezept (siehe oben links)
zubereiten. 250 g Sahnejoghurt (10 % Fett), 1 Tl Zitronensaft und 1 Tl
Currypulver mischen. Das WeiBe und Hellgrine von 2 Frohlingszwiebeln
in feine Ringe schneiden, 40 g Cashewkerne und Blattchen von 4 Stielen
Koriandergrin hacken und unter den Joghurt rUhren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Blumenkohl mit dem Curryjoghurt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 16 g E, 18 g F, 18 g KH = 325 kcal (1376 kJ)
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7Zart besaitet

— Sie kommen ein wenig diinnhautig und eher kleinlaut daher, aber im Geschmack sind
sie eine Wucht: neue Kartoffeln, fiinfmal anders aufgelegt

Mit Kriauterquark

Kartoffeln wie im Grundrezept (siehe rechte Seite, links oben) zubereiten. 2 TI Kimmelsaat
anrosten, im Morser fein zerstoBen. Blatter bzw. Spitzen von je 4 Stielen krauser Petersilie,
Kerbel und Dill abzupfen, dann fein hacken. 1 Bund Schnittlauch in feine Rolichen schneiden.
Krauter mit 750 g Speisequark (20% Fett) verrUhren. 3 El Leindl und Kimmelsaat unterrUhren,
mit Salz und Pfeffer wirzen. Kartoffeln mit Quark servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 28 g E, 17 g F, 37 g KH = 428 kcal (1800 kJ)
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Mit Butter

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN
1 kg kleine neue festkochende Kartoffeln waschen und in einem Topf

mit Salzwasser bedecken. 1 TI Kimmelsaat und 1 Lorbeerblatt zugeben.

Zugedeckt 20-25 Minuten gar kochen lassen. Inzwischen 100 g Butter
zerlassen. Kartoffeln abgieRen, ausdampfen lassen, pellen und mit
Butter, Fleur de sel und 4 El Schnittlauchrélichen bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 4 g E, 20 g F, 31 g KH = 337 kcal (1416 kJ)

Mit Sardellen

12 neve festkochende Kartoffeln garen (siehe oben) und noch hei
pellen. 12 Sardellenfilets (in Ol) auf Kichenpapier abtropfen lassen.
Blatter von 4 Stielen Kerbel abzupfen. Je 1 Tl Créme fraiche und

1 Sardelle auf 1 Kartoffel geben. Mit Kerbel belegen und mit 1 Tl ge-
rauchertem rosenscharfem Paprikapulver bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 7 g E, 8 g F, 30 g KH = 234 kcal (984 kJ)

Mit Mojo

Kartoffeln wie im Grundrezept (siehe links) zubereiten. 2 rote Paprika-
schoten vierteln, entkernen, schalen und im vorgeheizten Backofen

bei 180 Grad (Gas 2—-3, Umluft 160 Grad) 30 Minuten garen. Paprika,

3 Knoblauchzehen, 1 Chilischote, 2 El Rotweinessig, 1 Prise Salz, 60 ml
Olivenél, 1 Tl edelsUBes Paprikapulver und % Tl Kreuzkimmel pUrieren.
Mit Kartoffeln und 1 Tl gehackter krauser Petersilie servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 5 g E, 15 g F, 35 g KH = 312 kcal (1313 kJ)

Mit Camembert

Kartoffeln wie im Grundrezept (siehe links oben) zubereiten. 350 g
Camembert auf einem mit Backpapier belegten Backblech im vorge-
heizten Backofen bei 180 Grad (Gas 2—3, Umluft 160 Grad) 10—12 Minu-
ten backen. Das WeiBe und Hellgrine von 2 Frihlingszwiebeln in feine
Ringe schneiden, mit Kartoffeln und Kase anrichten, mit 2 El Olivenél
betraufeln. Mit je 1 Prise Cayennepfeffer und Pfeffer bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 22 g E, 24 g F, 32 g KH = 447 kcal (1875 kJ)
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Ein Champignon zeigt Grolse

— Der Portobello-Pilz ist der Riese unter den Champignons. Er eignet sich ganz hervor-
ragend zum Fiillen und ist ein dul3erst weltgewandter Geselle

Portobellos mit Soja-Erdnuss-Dressing

Portobellos nach Grundrezept vorgaren (siehe rechte Seite, unten links). 10 g frischen Ingwer
schalen und fein schneiden. 1 rote Chilischote in feine Ringe schneiden. 2 El gerdstete ungesalzene
Erdnisse grob hacken. Von 4 Frihlingszwiebeln das Weike und Hellgrine in feine Scheiben
schneiden. Blatter von % Bund Koriandergrin abzupfen, grob hacken. 5 El Sojasauce, 2 Tl Sesamél,
1-2 El Zitronensaft und 1 Tl Puderzucker mit Chili, Ingwer und ErdnUssen verrUhren. Pilze aus
dem Ofen nehmen, nach Belieben in Scheiben schneiden. Soja-Erdnuss-Dressing darUbertraufeln.
Mit Koriandergrin und Fruhlingszwiebeln bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 9 gE, 14 g F, 5 g KH = 192 kcal (802 kJ)
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Mit Spinat, Eiern und Speck

Portobellos nach Grundrezept (siehe unten) vorgaren. 8 Scheiben Bacon

in 1 T1 61 (z.B. Maiskeimdl) knusprig braten und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. 300 g TK-Blattspinat (aufgetaut) gut ausdrucken und grob hacken.
Im Speckfett mit 1 Tl Butter 3—4 Minuten dinsten. Mit Salz, Pfeffer, frisch
geriebenem Muskat und 1-2 Tl Zitronensaft wuirzen. Pilze aus dem Ofen
nehmen, Spinat darin verteilen und mit einem L6ffel kleine Mulden hinein-
driUcken. 4 Eier (KI. M) einzeln aufschlagen und in die Mulden gleiten lassen.
Im heien Backofen weitere 15 Minuten garen. Pilze salzen und pfeffern.
Mit 20 g geriebenem Parmesan bestreuen und mit dem Bacon servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 20 g E, 24 g F, 2 g KH = 322 kcal (1351 kJ)

Mit Krautern

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

Stiele von 4 Portobellos (a ca. 190 g) abschneiden, Pilze rundum mit

3 El Olivenél einstreichen. Auf einem mit Backpapier belegten Backbech im
vorgeheizten Backofen bei 190 Grad Umluft (Gas 2-3, Ober-/Unterhitze
200 Grad) auf der 2. Schiene von unten 12—15 Minuten braten. FUr das
Krauterdl Blatter von % Bund glatter Petersilie, 1 El Rosmarinnadeln und

1 Knoblauchzehe fein hacken, mit % Tl Bio-Zitronenschale, Salz, Pfeffer,

1 El Semmelbréseln und 6 El Olivendl mischen. Pilze aus dem Ofen nehmen,
Krauterdl darUbertraufeln. Im heiBen Backofen weitere 10 Minuten garen.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 6 g E, 22 g F, 3 g KH = 246 kcal (1030 kJ)

Mit Schafskise und Tomaten

Portobellos nach Grundrezept (siehe unten links) vorgaren,

80 g Kirschtomaten waschen, vierteln oder halbieren. 200 g Schafskdse
zerbrockeln. 2 El schwarze Oliven grob schneiden. Tomaten, Schafskase
und Oliven mit 4 El Olivenél, Pfeffer und 1 Tl getrocknetem Oregano
mischen. Pilze aus dem Backofen nehmen, leicht mit Salz und Pfeffer
woUrzen. Masse in den Pilzen verteilen und im heiBen Backofen weitere
10-15 Minuten garen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 13 g E, 31 g F, 2 g KH = 351 kcal (1470 kJ)

Mit Hack und Kise

Portobellos nach Grundrezept vorgaren (siehe links). 2 Schalotten in
feine Wirfel schneiden. Mit 400 g Rinderhack mischen, mit Salz und
Pfeffer wurzen. 200 g Tomaten waschen, grob hacken. 2 Cornichons in
Scheiben schneiden, 4 Cornichons halbieren. 100 g Emmentaler und
30 g Parmesan fein raspeln. Pilze aus dem Backofen nehmen, 150 g
Créme fraiche darin verteilen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Hack-
masse, Tomaten und Cornichon-Scheiben darauf verteilen. Beide
Kasesorten daruberstreuen. Im heiBen Backofen weitere 15 Minuten
garen. Herausnehmen und mit den halbierten Cornichons servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 35 g E, 45 g F, 4 g KH = 585 kcal (2447 kJ)
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PASTA, REIS & MEHR

Fur
Herz
und
Seele

Es gibt diese Tage, da braucht es einfach einen Teller

Pasta zum Abend oder einen cremig-warmen Risotto, Bratreis
oder Hummus gegen Fernweh. Gut, wenn man dann
nachfolgende Rezepte zur Hand hat



Foto: Jorma Gottwlald

— Polenta s s
— Bratrels siesos:
— Spaghetti sess
— Hummus seesass
— Kartoffelpiiree s

- RiSOttO Seite 58/59
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Der Mais ist heil$

— Oft sind die einfachen Gerichte die kostlichsten, wie im Falle von Polenta. Der Mais-
brei galt einst als Arme-Leute-Essen, wir haben ihn hier mal fein dekoriert

Mit Rosenkohl und Speck

400 g Rosenkohl putzen, waschen und halbieren. 1 Knoblauchzehe in feine Scheiben
schneiden. 100 g Speck wurfeln, in einer Pfanne knusprig braten und herausnehmen.
Rosenkohl im Bratfett bei mittlerer Hitze 8—10 Minuten braten. 2 El Butter und
Knoblauch zugeben, kurz mitbraten. Speck, 150 g TK-Erbsen und 150 ml Gefligelfond
zugeben und zugedeckt 4-5 Minuten garen. Mit Muskat, Salz und Pfeffer wirzen.
Polenta nach Grundrezept (siehe rechte Seite, oben links) kochen, mit Rosenkohl, Erbsen,
Speck und 2 El gehackten Minzblattern betreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 18 g E, 18 g F, 41 g KH = 428 kcal (1795 kJ)
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Mit Butter und Salbei

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

500 ml GemUsefond, 500 ml Milch, Salz, 1 Knoblauchzehe und 1 Lorbeer-
blatt aufkochen. 150 g Polenta (Maisgries) einrUhren und unter RUhren
bei mittlerer Hitze 1 Minute kochen. Bei kleiner Hitze unter gelegent-
lichem RUhren 20 Minuten quellen lassen. Knoblauch und Lorbeerblatt
entfernen, mit Salz und Pfeffer wirzen. 80 g Butter und 1 El Olivendl
bei mittlerer Hitze braunen. 20 Salbeiblatter darin 2 Minuten backen.
Polenta mit Salbeibutter, 70 g Pecorino (gerieben) und Pfeffer bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 13 g E, 28 g F, 34 g KH = 458 kcal (1920 kJ)

Mit Pilzen und Spinat

2 Zwiebeln in Streifen schneiden, in 2 El Butter und 1 El Olivenél bei
mittlerer Hitze goldgelb braten. 100 g Babyleaf-Spinat waschen. 1 Knob-
lauchzehe hacken. 400 g gemischte Pilze (z.B. Shiitake, Seitlinge, braune
Champignons) putzen, klein schneiden, in 2 El Olivenél goldbraun braten.
1 El Butter und Knoblauch zugeben und mitbraten. 100 g Créme fraiche
und den Spinat zugeben, Spinat zusammenfallen lassen, mit Salz und
Pfeffer wurzen. Polenta nach Grundrezept (siehe oben) kochen, mit den
Pilzen und den Zwiebeln anrichten. Mit 1 Prise Chiliflocken bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 12 g E, 28 g F, 42 g KH = 489 kcal (2050 kJ)

Mit Salsiccia-Tomatensauce

1 Zwiebel fein wurfeln. 4 Salsicce (italienische FenchelwUrste; a 90 g)
in grobe Sticke schneiden 3 El Olivenél in einem Topf erhitzen. Salsicce
darin goldbraun anbraten. Zwiebeln zugeben und glasig dunsten.

400 g stuckige Tomaten (Dose) und 200 ml Wasser zugeben. Bei
mittlerer Hitze 20 Minuten kochen, mit Salz und Zucker abschmecken.
Polenta nach Grundrezept (siehe links) kochen. Von 2 Stielen Basilikum
die Blatter abzupfen. Polenta mit der Sauce anrichten. Mit Pfeffer und
Basilikum bestreuen und mit etwas Olivendl betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 19 g E, 37 g F, 37 g KH = 577 kcal (2414 kJ)

Mit Gorgonzola und Birne

2 El Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten. 2 Birnen
waschen, ohne das Kerngehause fein wurfeln und mit 2 El Zitronensaft
mischen. 200 g cremigen Gorgonzola grob zerzupfen. 1 Bund Schnitt-
lauch in feine Réllchen schneiden. 2 El Butter in einer Pfanne erhitzen.
Die Birnenwd0rfel darin 2 Minuten dUnsten. 1 El Honig untermischen
und mit Salz und Pfeffer wurzen. Polenta nach Grundrezept (siehe oben
links) kochen und mit dem Gorgonzola, der Birne und den Pinienkernen
anrichten. Mit Schnittlauch und Pfeffer bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 20 g E, 30 g F, 46 g KH = 552 kcal (2310 kJ)
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Gebraten & gepimpt

— So geht Nachhaltigkeit! Wenn mal Reis tibrig bleibt, machen wir Bratreis daraus, mit
Garnelen oder Ei. Manchmal kochen wir aber auch extra Reis fiir diesen Schmaus...

Mit scharfem Rinderhack und Erbsen

Reis am Vortag nach Grundrezept (siehe rechte Seite, rechts oben) zubereiten. 1 El Cashewkerne in einer
Pfanne ohne Ol goldbraun rosten, abkuhlen lassen, dann fein hacken. 80 g TK-Erbsen in kochendem Salz-
wasser 30 Sekunden garen, abgieBen. 8 Kirschtomaten vierteln. 2 El Olivendl in einer beschichteten Pfanne
erhitzen, 250 g Rinderhack darin bei starker Hitze unter RUhren 4 Minuten braten, mit Salz und Pfeffer
worzen. 1 El scharfe Ajvar-Paste unterrUhren, 1 Minute braten. Das Fleisch herausnehmen. 20 g Butter und
1 Tl Sesamél in der Pfanne erhitzen, Reis bei mittlerer Hitze 2 Minuten braten. Alle Zutaten unterruhren.

2 Eier (KI. M) in einer Schale verquirlen, unter RUhren zugeben und stocken lassen. Mit 2 El grob geschnit-
tenen Korianderblattern und 2 El Sojasauce betrdufelt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 41 g E, 45 g F, 50 g KH = 802 kcal (3363 kJ)
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Mit Spinat und Garnelen

Reis am Vortag nach Grundrezept (siehe rechts) zubereiten. 50 g Babyleaf-
Spinat waschen, abtropfen lassen. 30 g Ingwer fein wirfeln. 200 g
Ananasfleisch klein schneiden. 4 Shiitake-Pilze entstielen, vierteln.

6 geschilte, entdarmte Garnelen (a 30 g) klein schneiden. 20 g Butter,

1 Tl Sesamdl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Ingwer und Garnelen
2 Minuten darin braten, mit Salz salzen, herausnehmen. 10 g Butter in
einer Pfanne zerlassen, restliche Zutaten zugeben, kurz mitbraten,
Spinat zuletzt unterheben, salzen und pfeffern. Mit salzarmer Sojasauce
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 23 g E, 60 g F, 59 g KH = 487 kcal (2037 kJ)

Mit Tofu und Kurkuma

Reis am Vortag nach Grundrezept (siehe rechts oben) mit % Tl gemahle-
ner Kurkuma zubereiten. 50 g Sojasprossen im Sieb kalt abspulen, ab-
tropfen lassen. 2 Frihlingszwiebeln putzen, waschen und schrag in feine
Ringe schneiden. 180 g Tofu trocken tupfen, fein wurfeln und mit 1 TISpeise-
starke mischen. 20 g Butter, 1 Tl Sesamél in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Tofu bei mittlerer Hitze darin 2 Minuten unter RUhren braten.
Zwiebeln 1 Minute mitbraten, mit Salz und Pfeffer wirzen. Restliche Zu-
taten zugeben, mitbraten. 2 El salzarme Sojasauce zugeben, servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 20 g E, 15 g F, 48 g KH = 427 kcal (1788 kJ)

Mit Ei

GRUNDREZEPT FUR 2 PORTIONEN

Am Vortag 100 g Basmati-Rreis in kochendem Salzwasser 15-20 Minu-
ten bissfest garen, in ein Sieb gieRen und gut abtropfen lassen. Uber
Nacht mit Klarsichtfolie bedeckt kalt stellen. Am Tag danach 2 Eier (KI. M)
in einer Schale verquirlen. 20 g Butter und 1 Tl Sesamél in einer
beschichteten Pfanne erhitzen, Reis darin bei mittlerer Hitze 2 Minuten
braten. Eier unter Ruhren zugeben und stocken lassen. Mit mit Salz und
Pfeffer wurzen und mit 2 El salzarmer Sojasauce betraufelt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 10 g E, 15 g F, 40 g KH = 348 kcal (1460 kJ)

Mit Hihnchenbrust und Spargel

Reis am Vortag nach Grundrezept (siehe oben) zubereiten. 140 g Hdhnchen-
brust wUrfeln, mit 1 El Speisestarke mischen. 80 g feine Mohren schalen
und in dunne Stifte schneiden. 130 g grinen Spargel schrag in dinne
Scheiben schneiden. 1 getrocknete Chili zerbrdseln. 2 El Olivenél in einer
beschichteten Pfanne erhitzen, Fleisch bei starker Hitze 3—4 Minuten
unter RUhren braten, mit Salz und Pfeffer wUrzen, herausnehmen und
das Gemuse in 2 El Olivenél 4-5 Minuten unter RUhren braten, salzen,
pfeffern. Mit dem Saft von 1 Limette abloschen. Restliche Zutaten
unterruhren, mit salzarmer Sojasauce servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 22 g E, 21 g F, 52 g KH = 500 kcal (2093 kJ)
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Neuer Dreh

— Schon Susi und Strolch haben sie geliebt - Spaghetti. Mit geschmorten Tomaten und
Speck oder Dicken Bohnen und Chili drehen sie sich jetzt wieder tief in unsere Herzen

Mit Feigen

200 g Mozzarella abtropfen lassen, zerzupfen. 3 Feigen in Spalten, 1 rote Zwiebel in
feine Ringe oder Streifen schneiden. Zwiebeln in 3 El Olivendl andunsten, Feigen
zugeben, kurz durchschwenken, mit Salz und Pfeffer wirzen. Blatter von 3 Stielen
Basilikum abzupfen und grob hacken. 300 g Spaghetti in reichlich kochendem

Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Mit Feigen, Mozzarella und Basilikum
bestreuen und mit Aceto balsamico betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION (bei 3 Portionen) 25 g E, 21 g F, 82 g KH = 648 kcal (2716 kJ)
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Mit Parmesan

GRUNDREZEPT FUR 2-3 PORTIONEN

300 g Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsan-
weisung bissfest garen. AbgieRen und sofort mit 4-5 El Olivendl
betraufeln. Mit 30 g Parmesan (gehobelt) mischen und mit Salz und
Pfeffer wirzen.

ZUBEREITUNGSZEIT 12 Minuten
PRO PORTION (bei 3 Portionen) 15 g E, 17 g F, 70 g KH = 514 kcal (2154 kJ)

Mit Bohnen

300 g Dicke-Bohnen-Kerne 5—-8 Minuten in kochendem Salzwasser
garen, aus den Hauten drucken. 2 Knoblauchzehen und 1 rote Pfeffer-
schote fein schneiden, in 5 El neutralem Ol andinsten. 3 EI Semmel-
brosel, 2 Tl getrockneten Thymian und Bohnen kurz mitrésten, mit

Salz und Pfeffer wirzen. 300 g Spaghetti in reichlich kochendem
Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen und mit Bohnen und
30 g Pecorino (gehobelt) servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION (bei 3 Portionen) 23 g E, 21 g F, 89 g KH = 665 kcal (2784 kJ)

Mit Tomaten

2 Knoblauchzehen fein schneiden. Mit 400 g roten und gelben Kirschto-
maten, 4 Blattern Salbei und 4 El Olivenél in die Auflaufform geben, mit
Salz und Pfeffer wurzen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3,
Umluft 180 Grad) 20 Minuten garen. 8 Scheiben Speck grob schneiden,
auslassen, zu den Tomaten geben. 300 g Spaghetti in reichlich kochen-
dem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen und zu den
Tomaten servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION (bei 3 Portionen) 20 g E, 25 g F, 74 g KH = 632 kcal (2648 kJ)

Mit Pilzen

300 g Pilze (nach Belieben) putzen, eventuell halbieren oder vierteln.
2 Schalotten in Scheiben schneiden, mit Pilzen in 2 El 61 goldbraun
dUnsten. 1 El Butter zugeben, mit 1 Tl abgeriebener Zitronenschale,
Salz und Pfeffer abschmecken. 300 g Spaghetti in reichlich kochendem
Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen und mit Pilzen,

2 El glatter Petersilie (gehackt) und 2 El gehackten Haselnusskernen
bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION (bei 3 Portionen) 17 g E, 18 g F, 72 g KH = 544 kcal (2278 kJ)
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Funt auf einen Streich

— Man muss nicht nach Tel Aviv reisen, um perfekten Hummus zu essen. Einfach dem
Grundrezept folgen und sich von diesen Serviervorschligen inspirieren lassen

GRUNDREZEPT FUR 2 PORTIONEN

Am Vortag fUr den Hummus 125 g getrocknete Kichererbsen Uber Nacht in 2 | kaltem Wasser einweichen. Am Tag danach Kichererbsen
in ein Sieb gieBen, abwaschen und in einem Topf mit 2 | Wasser und % Tl Natron zum Kochen bringen. Bei mittlerer Hitze in

ca. 1:10 Stunden weich garen. Dabei mehrmals aufsteigenden Schaum abschdpfen. Kichererbsen in ein Sieb gieBen, abtropfen lassen,
dabei das Wasser auffangen. Hautchen der Kichererbsen entfernen. % Tl Kreuzkimmelsaat im Morser fein zerstoRen. Kichererbsen

mit KreuzkOmmel, 100 ml Kochwasser, 2—-3 El weiBem Tahin (Sesammus), 2 El Olivendl und 2-3 El Zitronensaft in der KUchenmaschine
fein pUrieren. Mit Salz abschmecken. FUr den Klassiker Blatter von 1 Stiel glatter Petersilie abzupfen, fein schneiden. Hummus mit

1 Tl Olivenél betraufeln und mit % Tl edelsiBem Paprikapulver, 1 Tl heller Sesamsaat und Petersilie bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:40 Stunden plus Einweichzeit Ober Nacht
PRO PORTION 17 g E, 28 g F, 34 g KH = 488 kcal (2045 kJ)
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Hummus nach Grundrezept (siehe linke Seite) kochen. 12 feine Bund-
mohren putzen, schalen, dabei etwas Grun stehen lassen. 1 Tl Butter und
1 El Olivenél in einer Sauteuse erhitzen, Méhren darin bei mittlerer bis
starker Hitze 1 Minute braten, mit Salz wirzen. Mit 80 ml Mineralwasser
(mit Kohlensaure) auffullen. Offen ca. 8 Minuten leicht knackig garen. 1 El
Zitronensaft und 1 El Apfeldicksaft unterrUhren. Blattchen von 4 Stielen
Korinadergriin abzupfen. Méhren auf den Hummus geben, mit etwas
Sud, % Tl schwarzer Sesamsaat und Koriandergrin bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden plus Einweichzeit Gber Nacht
PRO PORTION 18 g E, 33 g F, 52 g KH = 626 kcal (2626 kJ)

Hummus nach Grundrezept (siehe linke Seite) kochen. Aus einem % Granat-
apfel die Kerne aus der Schale I6sen. 1 TI Schwarzkimmelsaat in einer
Pfanne ohne Fett kurz résten, im Mérser leicht andricken. 1 Tl WeiBwein-
essig mit Salz verruhren, 1 Tl Sesamol und 2 El Olivendl unterrUhren.

100 g Feta-Kase zerbroseln. Von je 2 Stielen Minze und glatter Petersilie
die Blatter abzupfen und grob schneiden. Hummus mit Marinade betrau-
feln. Mit Granatapfelkernen, Feta, SchwarzkUmmel, % Tl Sumach, Minze
und Petersilie bestreuen und mit jeweils 1 Zitronenspalte servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden plus Einweichzeit Uber Nacht
PRO PORTION 25 g E, 49 g F, 40 g KH = 748 kcal (3136 kJ)

Hummus nach Grundrezept (siehe linke Seite) kochen. 2 rote Spitzpaprika
waschen, langs halbieren, entkernen. 1 El Olivenél in einer Pfanne erhitzen,
Paprika darin bei starker Hitze auf beiden Seiten je 2 Minuten braten,

mit Salz wurzen, herausnehmen. 2 Merguez in derselben Pfanne rundum
2 Minuten braten, Hitze reduzieren, weitere 8 Minuten braten. Merguez
langs schrag in Scheiben schneiden. Hummus mit 1 Tl Olivendl betraufeln.
Paprika und Merguez daraufgeben, mit 1 Prise rosenscharfem Paprika-
pulver, 1 Tl heller Sesamsaat und 4 Basilikumblattern bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden plus Einweichzeit Uber Nacht
PRO PORTION 29 g E, 54 g F, 37 g KH = 803 kcal (3361 kJ)

Hummus nach Grundrezept (siehe linke Seite) kochen. 2 Feigen waschen
und vierteln. 2 El Aceto balsamico mit 1 Tl grobem Senf, 1 El Honig, 1 El
Olivendl verrUhren, mit Salz und Pfeffer wirzen. 2 rote Zwiebeln schalen,
in feine Ringe schneiden, salzen und mit 3 El Mehl bestauben, gut mischen,
im Sieb das UberschuUssige Mehl abklopfen. In einem kleinen hohen Topf in
500 ml heiBem Ol goldbraun frittieren, herausnehmen und auf Kiichen-
papier abtropfen lassen. Hummus mit Balsamico-Sauce betraufeln. Feigen
und Zwiebeln daraufgeben und mit 1 Prise Pfeffer bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 2 Stunden plus Einweichzeit Uber Nacht
PRO PORTION 18 g E, 50 g F, 58 g KH = 802 kcal (3362 kJ)
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Echte Presse-Freiheit

— Wir finden, Kartoffelpiiree ist viel zu kostlich, um nur als schlichte Beilage in
Erscheinung zu treten. Hier unsere Visionen fiir mehr Glamour im Leben des Pii

Mit Parmesan und knusprigen Bacon-Streifen

PUree wie im Grundrezept (siehe rechte Seite, links oben) zubereiten. 60 g Parmesan fein
reiben und unter das PUree rUhren. 125 g Bacon quer in grobe Streifen schneiden und in einer
beschichteten Pfanne knusprig braten. Von 2 Stielen krauser Petersilie die Blatter abzupfen.
Mit Bacon und 20 g grob gehobeltem Parmesan aufs Puree geben.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 16 g E, 29 g F, 26 g KH = 444 kcal (1864 kJ)
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Mit brauner Butter

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

750 g mehligkochende Kartoffeln schalen. In Salzwasser 20—25 Minu-
ten garen, abgieRen. 150 ml Milch, 120 ml Schlagsahne und 20 g Butter
erhitzen. 40 g Butter zerlassen und hell braunen. Heie Kartoffeln durch
die Presse in den Topf dricken, mit heiBer Milchmischung glatt rOhren.
Mit Muskat und Salz wirzen. Mit brauner Butter betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 5 g E, 23 g F, 26 g KH = 338 kcal (1422 kJ)

Mit Karamellidpfeln und Rostzwiebeln

PUree wie im Grundrezept (siehe oben) zubereiten. 2 sduerliche Apfel

in Worfel schneiden, mit 2 El Zitrone mischen. 200 g Zwiebeln fein
hobeln. 10 g Butter und 20 g Zucker erhitzen, bis der Zucker karamel-
lisiert. Apfel zugeben, 1-2 Minuten karamellisieren lassen. Beiseite-
stellen und mit Salz wirzen. Zwiebeln in 30 g zerlassener Butter braten,
salzen, mit den Apfeln aufs PUree geben.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 5 g E, 23 g F, 46 g KH = 434 kcal (1822 kJ)

Mit gerosteter Paprika und Oliven

PUree wie im Grundrezept (siehe links) zubereiten. 2 geviertelte,
entkernte rote Paprika unterm Backofengrill 10—12 Minuten grillen,

bis die Haut schwarze Blasen wirft. Unter einem feuchten Kichentuch
ausdampfen lassen, dann hduten und Kklein schneiden. 10 g Pinienkerne
rosten. 40 g entsteinte schwarze Oliven halbieren, mit den Blattern von
2 Stielen Basilikum, Pinienkernen und Paprika aufs PUree geben.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 6 g E, 18 g F, 29 g KH = 319 kcal (1338 kJ)

Mit Wasabi und Garnelen

PUree wie im Grundrezept (siehe oben links) zubereiten. 4-5TI
Wasabi-Paste unters PUree rUhren. 8 Riesengarnelen (ohne Schale)

in Stucke schneiden. 3 El Olivendl in der Pfanne mit 1 angedrickten
Knoblauchzehe erhitzen. Garnelen darin 2 Minuten bei mittlerer Hitze
braten, mit Salz und Pfeffer wurzen. Die Blatter von 4 Stielen Korian-
dergrin abzupfen und mit den Garnelen aufs PUree geben.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 16 g E, 23 g F, 28 g KH = 398 kcal (1674 kJ)
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Alles, nur keine Diva

— Noch immer hilt sich das Geriicht, dass Risotto kompliziert in der Zubereitung ist.
Stimmt nicht. Kann wirklich jeder, es braucht nur etwas Geduld und Riihrfreude

Mit Mortadella und Wirsing

90 g Wirsingblatter putzen, waschen, Mittelrippen entfernen und mit Kichenpapier
trocken tupfen. Blatter in 2 cm groBe Sticke schneiden. 1 El 01 erhitzen. Wirsing darin
goldbraun und knusprig braten, salzen und auf Kichenpapier abtropfen lassen.

80 g Mortadella (in Scheiben) in 2 cm groRe Sticke schneiden, in 1 El 01 knusprig braten
und auf Kuchenpapier abtropfen lassen. Risotto wie im Grundrezept (siehe rechte Seite,
oben links) zubereiten. Wirsing und Mortadella auf dem Risotto verteilen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 19 g E, 39 g F, 42 g KH = 617 kcal (2580 kJ)
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Klassisch

GRUNDREZEPT FUR 2 PORTIONEN

400 ml GemUsefond aufkochen. 50 g Zwiebeln fein wurfeln und in 10 g
Butter glasig dunsten. 100 g Risotto-Reis (z.B. Carnaroli) zugeben und
kurz mitdUnsten. Mit 50 ml WeiBwein abléschen und einkochen lassen.
Mit heiBem Fond auffullen, sodass der Reis knapp bedeckt ist. Offen bei
mittlerer Hitze 17—20 Minuten unter RUhren garen, dabei nach und nach
den restlichen heiBen Fond zugeben. 50 g fein geriebenen Parmesan
und 20 g Butter unterrUhren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 11 8 E, 20 g F, 41 g KH = 409 kcal (1714 kJ)

Mit Tomaten und Vanille

3 Tomaten waschen, vierteln, mit dem Schneidstab pUrieren. 2 Tomaten
in feine Wurfel schneiden. % Vanilleschote langs halbieren und das
Mark herauskratzen. Risotto wie im Grundrezept mit 350 ml Gemuse-
fond (siehe oben) zubereiten. 5 Minuten vor Garzeitende Tomatenpuree
zugeben und zu Ende garen, dabei das Vanillemark zugeben. Tomaten-
wdurfel, 50 g fein geriebenen Parmesan und 20 g Butter unterrUhren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 13 g E, 21 g F, 45 g KH = 439 kcal (1837 kJ)

Mit Erbsen und Minze

100 g aufgetaute TK-Erbsen und 50 g flissige Butter fein pUrieren und
kalt stellen. 8 Blatter Minze fein schneiden. Risotto wie im Grundrezept
(siehe links) garen. Statt der 20 g Butter zum Schluss ErbsenpUree und
Minze unterrUhren. 3—4 dinne Scheiben Parmaschinken darUberzupfen
und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 19 g E, 35 g F, 48 g KH = 614 kcal (2573 kJ)

Mit Passionsfrucht und Olive

3 Passionsfrichte halbieren. Fruchtfleisch und 30 g flissige Butter in
einem RUhrbecher mit dem Schneidstab pUrieren und kalt stellen.

40 g Taggiasca-0liven (ohne Kern; abgetropft) hacken. Risotto wie im
Grundrezept (siehe links oben) zubereiten. Dabei die Zwiebeln in 10 g
Passionsfruchtbutter glasig dunsten. Zum Schluss statt der 20 g Butter
restliche Passionsfruchtbutter unter den Risotto rUhren. Mit den Oliven
bestreuen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 12 g E, 26 g F, 44 g KH = 481 kcal (2009 kJ)
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Neu
abgemischt

Auch eine einfache Salatgurke oder ein gewohnlicher
Kopfsalat haben das Zeug zum gro3en Durchbruch.
Man muss ihnen nur die richtigen Partner zur Seite
stellen und sie gemeinsam wirken lassen



Foto: Jorma Gottwald

— Eiersalat sz
— Rote Bete siceus
— Gurkensalat scsee
— Nudelsalat seses
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Wo Ei zum anderen kommt

— Ostern ist nur einmal im Jahr. Aber Eiersalat zum Brunch mogen wir auch an allen
anderen Tagen. AufRerdem passt er auch super zum Mittagessen, Abendbrot und Picknick...

Klassisch

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

6 Eier (KI.M) anstechen und in kochendem Wasser 8—10 Minuten hart kochen. Eier
abschrecken und pellen. 80 g Gewirzgurken in feine Streifen schneiden. 1 Bund
Schnittlauch in Rélichen schneiden, Kresse von 1 Beet schneiden. 80 g Mayonnaise

mit 50 g Joghurt (3,5% Fett), 1 Tl mittelscharfem Senf, 1 Tl kdrnigem Senf, 6—8 El Milch,
3 El Gurkenwasser, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker glatt rUhren. 1 Ei vierteln, restliche
Eier grob schneiden. Mit Sauce, Schnittlauch und Kresse mischen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 11 g E, 25 g F, 4 g KH = 294 kcal (1233 kJ)
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Spargel-Eier

6 Eier (KI. M) kochen, pellen (siehe linke Seite). 200 g grinen Spargel im
unteren Drittel schalen, Enden kappen. Stangen schrag in Sticke
schneiden, 100 g Zuckerschoten dritteln. Beides in Salzwasser 2 Minuten
kochen, abschrecken, abtropfen lassen. 3 von 6 Sardellenfilets fein

schneiden. Blatter von 4 Stielen glatter Petersilie abzupfen, fein schneiden.

2-3 El WeiBweinessig mit 6 El Olivendl, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker, 25 g
Kapern, Sardellen und Petersilie verrUhren. 1 Ei vierteln, restliche Eier
grob schneiden. Mit GemuUse-Mischung und Vinaigrette mischen.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 11 8 E, 22 g F, 3 g KH = 263 kcal (1104 kJ)

Asia-Eier

6 Eier (KI. M) kochen, pellen (siehe linke Seite). 10 g frischen Ingwer fein
schneiden. Mit 120 g Seidentofu, 1 Tl Wasabipulver, 1 El Limettensaft, 2 El
Milch, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker glatt rOhren. Korianderblatter von 6
Stielen schneiden. 120 g Gurke langs halbieren, quer in dinne Scheiben
schneiden. 1 Avocado halbieren, entkernen, schalen, in Scheiben schnei-
den. % rote Chili in Ringe schneiden. Gemuse-Mischung mit 1 El Limetten-
saft mischen. 1 Ei vierteln, restliche Eier grob schneiden. Mit Sauce,
GemUse-Mischung, Koriander und 1-2 El geréstetem Sesam mischen.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 12 g E, 16 g F, 6 g KH = 223 kcal (936 kJ)

Krabben-Eier

6 Eier (KI. M) kochen und pellen (siehe linke Seite). 100 g Joghurt (3,5%
Fett) mit 40 g Mayonnaise, 30 g Meerrettich (Glas), 6 El Milch, Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker verruhren. 50 g Frisée-Salat waschen,
abtropfen lassen. 100 g Radieschen putzen und in feine Scheiben oder
Stifte schneiden. %2 Bund Dill ohne Stiele grob schneiden. 1 Ei vierteln,
restliche Eier grob schneiden. Mit der Sauce, Radieschen, Frisée-Salat,
Dill und 100 g Krabbenfleisch mischen.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 15 g E, 17 g F, 5 g KH = 243 kcal (1020 kJ)

Curry-Eier

6 Eier (KI. M) kochen und pellen (siehe linke Seite). 100 g Joghurt (3,5%
Fett) mit 40 g Mayonnaise, 1 TI mildem Currypulver, 2-3 El Milch,’: Tl
gemahlener Kurkuma, 1 El Zitronensaft, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker
verrUhren. 120 g Staudensellerie (mit Grin) in feine Streifen schneiden.
1 Apfel achteln entkernen, in feine Spalten schneiden. 2 Frohlingszwie-
beln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Sellerie, Apfel und
Zwiebeln mit 1 El Zitronensaft mischen. 1 Ei vierteln, restliche Eier grob
schneiden. Mit Gemuse-Mischung und Sauce mischen.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 11 g E, 17 g F, 15 g KH = 268 kcal (1124 kJ)
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Alles auf Rot

— Vorbei die Zeiten, in denen Rote Bete blof3 Konigsberger Klopse flankierte. Heute ist
sie selbst der Star und schmiickt sich mit Hering, Lachs, Rauke und Mango

Mit Lachs

500 g gekochte Rote Bete wie im Grundrezept (siehe rechte Seite, oben links) zubereiten.

2 Orangen schalen, weie Haut entfernen. Orangen und Rote Bete in dUnne Scheiben schneiden.
1 kleine Fenchelknolle dUnn hobeln, das Grin beiseitelegen. Fenchel, Rote Bete, Orangen und
200 g Graved Lachs anrichten. 100 g Créme fraiche mit 2 El siBem Senf glatt rGhren, darUber-
traufeln. Mit Fenchelgrin und je 1Tl Kapern garnieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION (bei 3 Portionen) 19 g E, 19 g F, 23 g KH = 360 kcal (1513 kJ)
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Vegat

Mit Meerrettich

GRUNDREZPT FUR 2-3 PORTIONEN

500 g kleine Rote Bete in Salzwasser 40 Minuten garen. 3 El WeiB-
weinessig, 5 El Olivenél, Salz und Pfeffer in einer Schissel verrUhren.
Beten abschrecken, pellen (mit Kichenhandschuhen arbeiten!), in dinne
Scheiben schneiden und 10—-15 Minuten im Dressing ziehen lassen.
Rote Bete mit Dressing auf Tellern anrichten und mit frisch geriebenem
Meerrettich und 2 El gehackter krauser Petersilie bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION (bei 3 Portionen) 2 gE, 16 g F, 11 g KH = 213 kcal (895 kJ)

Mit Hering

500 g gekochte Rote Bete wie im Grundrezept (siehe oben) zubereiten
und in dunne Scheiben schneiden. 4 El Essig, ¥ Tl Zucker, 8 El 0I,

2 El Wasser, Salz und Pfeffer verrUhren. 50 g Cornichons, 1 Apfel und
30 g Schalotten fein wirfeln und zugeben. 4-6 Bismarck-Hering-Filets
schrag dritteln, mit Beten anrichten. Mit Dressing und je 3 Tl Schmand
betraufeln. Spitzen von 4 Stielen Dill darUberstreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION (bei 3 Portionen) 17 g E, 48 g F, 25 g KH = 622 kcal (2609 kJ)

Mit Mango

500 g gekochte Rote Bete wie im Grundrezept (siehe links) zubereiten
und in dOnnen Scheiben auf Tellern anrichten. %2 Mango schalen, fein
wurfeln. 1 kleine rote Paprikaschote putzen, fein wurfeln. 4 El Limetten-
saft, 2 El Sesam-, 4 El Oliven6l, Salz und Pfeffer verrUhren. Paprika und
Mango zugeben. Auf die Rote Bete geben. Mit Blattern von 6 Stielen
Koriandergrin und Chiliflocken bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION (bei 3 Portionen) 3 g E, 20 g F, 20 g KH = 287 kcal (1207 kJ)

Mit Mozzarella und Rauke

500 g gekochte Rote Bete wie im Grundrezept (siehe oben links)
zubereiten und in dunne Scheiben schneiden. 250 g abgetropften
Biffelmozzarella in Scheiben schneiden. Beides auf 40 g Rauke
anrichten. 4 El Aceto balsamico, 8 El Olivenél, Salz und Pfeffer und
% Tl fein abgeriebene Bio-Zitronenschale verrUhren, Uber den Salat
geben. Mit etwas Fleur de sel bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:10 Stunden
PRO PORTION (bei 3 Portionen) 12 g E, 32 g F, 11 g KH = 399 kcal (1671 kJ)
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Gurke im Glick

— Sollten Sie zu denjenigen gehoren, die Gurkensalat bisher allenfalls als kleine Beilage
akzeptiert haben, wird sich das mit diesen zwei Seiten hier &ndern, mit Sicherheit!

Mit Erdniissen und Chili

250 g Bio-Salatgurke waschen, trocken tupfen und mit einem Sparschaler bis zu den

Kernen in lange Streifen schneiden. % rote Chilischote putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
Von 1 Bio-Limette 1 Tl Schale fein abreiben und 1 El Saft auspressen. 1 Tl helle Sesamsaat in einer
Pfanne ohne Ol hellbraun rdsten. Von 8 Stielen Koriandergrin die Blatter abzupfen und grob schneiden.
30 g Erdnisse grob hacken. Gurken, Chili, Limettensaft und -schale mit Koriandergrin mischen, mit

Salz wlrzen und mit ErdnUssen und Sesamsaat bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 5 gE, 9 g F, 4 g KH = 126 kcal (528 kJ)
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Vegat

Gurkensalat klassisch

GRUNDREZEPT FUR 2 PORTIONEN

Von 3 Stielen Dill die Astchen abzupfen und fein schneiden. 250 g
Bio-Salatgurke waschen und trocken tupfen. Gurke in dUnne Scheiben
schneiden (oder hobeln) und in einer Schussel mit Dill, 1 El WeiBwein-
essig, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker mischen. Kurz ziehen lassen.

1 El neutrales 01 zugeben, gut mischen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 1 gE, 58F, 2 g KH = 62 kcal (262 kJ)

Mit Avocado und Hiittenkise

250 g Bio-Salatgurke waschen, trocken tupfen und schrag in dunne
Scheiben schneiden. 1 Avocado (200 g) langs halbieren und den Kern
entfernen. Fruchtfleisch mit einem Essloffel aus der Schale herausheben
und in ca. 2 cm groRe Stucke schneiden. Gurke mit Avocado, 1 El sUBem
Senf, 1 El Essig und 1 El Rapsél mischen, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Gurkensalat in 2 Schalen anrichten, je 1-2 El HOttenkase darauf verteilen
und anschlieBend mit Gartenkresse von % Beet bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 5 gE, 158 F, 6 g KH = 194 kcal (811 kJ)

Mit Bacon und Kurbiskernen

10 g Kiurbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten. Herausnehmen,
abkuhlen lassen, dann grob hacken. 20 g Bacon (in Scheiben) in
derselben Pfanne ohne Fett von beiden Seiten je 2 Minuten braten,
auf Kichenpapier abtropfen lassen und in kleine Stucke brechen.

250 g Bio-Salatgurke waschen, trocken tupfen und in 4 cm lange

Stifte schneiden (oder hobeln), mit Bacon, 1 El Apfelessig und 1% El
steirischem Kirbiskernél mischen. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker
wuUrzen. Mit gehackten Kurbiskernen bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 4 g E, 13 g F, 2 g KH = 144 kcal (606 kJ)

Mit Joghurt, Honig und Pistazien

30 g gerodstete und gesalzene Pistazien aus den Schalen I6sen und

grob hacken. 250 g Bio-Salatgurke waschen, trocken tupfen und 1 cm
groB wurfeln. Gurken mit 20 g Joghurt (3,5% Fett), 1% El Zitronensaft
und der Halfte der Pistazien mischen, mit Salz und Pfeffer wurzen.
Gurkensalat in 2 Schalen anrichten, mit je 1 El Honig betraufeln und mit
den restlichen Pistazien bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 2 gE, 6 g F, 15 g KH = 130 kcal (548 kJ)
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...und damit Pasta!

— Wahrscheinlich ist er der am hiufigsten mitgebrachte Partysalat. Wir finden:
vollkommen zu Recht Der Nudelsalat ist zeitlos und immer wieder umwerfend lecker

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

400 g kurze Nudeln (z.B. Penne) nach Packungsanleitung in kochendem Salzwasser bissfest garen, abgieBen,

dabei 100 ml Nudelwasser auffangen. Nudeln abschrecken, abtropfen lassen. 300 g Fleischwurst in Streifen
schneiden. 100 g Gouda klein wurfeln. 100 g abgetropfte Cornichons halbieren bzw. in feine Scheiben schneiden.
150 g Mayonnaise, 100 g Joghurt (1,5% Fett), 100 ml Milch und 5 El Gurkenwasser mit Salz und Pfeffer glatt

rUhren. Nudeln mit Wurst, Kase, Gurken und Dressing mischen, mit 2 El fein geschnittener glatter Petersilie bestreuen.
Falls der Nudelsalat etwas zu dick sein sollte, mit etwas Nudelwasser verdinnen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 29 g E, 60 g F, 74 g KH = 986 kcal (4132 kJ)
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400g Nudeln wie im Grundrezept garen (siehe linke Seite), abgieRen,
100 ml Nudelwasser auffangen. Nudeln abschrecken, abtropfen lassen.
300 g Kirschtomaten halbieren oder vierteln. 2 Becher Mini-Mozzarella-
Kugeln (a 285 g) abtropfen lassen. 1 Chilischote waschen, putzen, langs
halbieren, entkernen, in halbe Ringe schneiden. Blatter von 4 Stielen
Basilikum abzupfen, grob schneiden. 8 El Olivendl mit 2 Tl Zitronensaft,
50 ml Nudelwasser, Salz, Pfeffer, % Tl Zucker verruhren. Alles mischen,
evtl. Nudelwasser zugeben. Mit 2 El gerdsteten Pinienkernen bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 25 gE, 36 g F, 75 g KH = 762 kcal (3191 kJ)

400 g Nudeln wie im Grundrezept garen (siehe linke Seite), abgieBen,
100 ml Nudelwasser auffangen. Nudeln abschrecken, abtropfen lassen.
Je 200 g Zucchini, Aubergine und rote Paprika waschen, putzen, in
Scheiben bzw. Sticke schneiden. Alles in der Pfanne mit 2 Zweigen
Rosmarin in 3-4 El Olivendl 10 Minuten hellbraun braten, mit Salz und
Pfeffer wurzen. 1 Tl Senf mit 8 El Olivenél, 80 ml Nudelwasser, Salz, 1 Tl
Honig, 1 El Kapern verrUhren. Mit GemuUse und Nudeln mischen, evtl.
Nudelwasser zugeben, 200 g Radicchio fein schneiden, unterheben.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 14 g E, 28 g F, 75 g KH = 639 kcal (2679 kJ)

250 g grinen Spargel im unteren Drittel schalen, langs halbieren, in
StUcke schneiden. 400 g Nudeln wie im Grundrezept garen (siehe linke
Seite), 1 Minute vor Garzeitende Spargel zugeben, mitgaren. Nudeln
abgieRen, 100 ml Nudelwasser auffangen. 60 g Parmesan fein reiben,
60 g Rauke waschen, abtropfen lassen. 20 g Mayonnaise, 50 g Joghurt
(3,5% Fett), 3 El Olivendl, 80—100 ml Nudelwasser, 30 g Parmesan,
Salz, Pfeffer und 1 El Zitronensaft verrOhren. Nudeln, Spargel, Rauke,
60 g dionne zerzupfte Scheiben Parmaschinken mischen. Mit restlichem
Kase und Pfeffer bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 22 g E, 20 g F, 72 g KH = 589 kcal (2465 kJ)

400 g Nudeln wie im Grundrezept garen (siehe linke Seite), abgieRen,
100 ml Nudelwasser auffangen. Nudeln abschrecken, abtropfen lassen.
250 g Tomaten und 250 g Bio-Salatgurken etwa gleich groB schneiden.
Blatter von 4 Stielen Minze grob zerzupfen. 200 g Schafskase abtropfen
lassen. 2-3 El Zitronensaft mit 8 El Olivendl, 80 ml Nudelwasser, Salz,
Pfeffer, %2 Tl Zucker und 2 Tl getrocknetem Oregano verruhren. Alles mit
100 g kleinen schwarzen Oliven mischen, evtl. Nudelwasser zugeben.
Schafskase darUberbréseln, mit 1 Tl Chiliflocken bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 21 g E, 39 g F, 75 g KH = 768 kcal (3215 kJ)
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Kopfchen muss man haben!

— Knackfrisch vom Feld, mit beinahe krossen Bléittern, so muss ein Kopfsalat sein.
Wenn dann noch das richtige Dressing im Spiel ist — perfekt

Mit Eiern und Parmesan-Dressing

2 Eier (KI. M) 6 Minuten kochen, abschrecken, pellen. 30 g WeiBbrot in kleine WUrfel schneiden.
In 30 g heiBer Butter und 2 El Maiskeimél goldbraun braten, in einem Sieb abtropfen lassen.

150 g Kopfsalat putzen, waschen, trocken schleudern, in mundgerechte Stucke zupfen. 20 g
Mayonnaise mit 80 g Joghurt (3,5 % Fett), 1 El Zitronensaft, 20 g fein geriebenem Parmesan,
Salz und 1 Spritzer Worcestershiresauce verruhren. Salat mit Brot und etwas Dressing
behutsam mischen, mit Eierspalten anrichten. Mit 2 El geriebenem Parmesan und Pfeffer
bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 16 g E, 35 g F, 11 g KH = 438 kcal (1836 kJ)
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Mit Zitronen-Dressing

GRUNDREZEPT FUR 2 PORTIONEN

150 g Kopfsalat putzen, waschen, trocken schleudern und in mundge-
rechte StUcke zupfen. Schale von 1 Bio-Zitrone fein abreiben, den

Saft auspressen. In einer Schissel 80 g Joghurt (3,5% Fett) mit 2 El
Schlagsahne, 2 El Wasser, 2 El Zitronensaft und der Halfte der Zitronen-
schale verrUhren, mit Salz und 1-2 Tl Zucker abschmecken. Erst kurz
vor dem Servieren Salat behutsam mit etwas Dressing mischen, auf
Tellern verteilen und mit restlicher Zitronenschale bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 2 gE, 5 g F, 3 g KH = 69 kcal (289 kJ)

Vegan

Mit Paprika und Basilikum

1 rote Paprika vierteln, entkernen. Mit der Haut nach oben auf einem
Backblech unterm Backofengrill 8—10 Minuten grillen, bis die Haut
schwarze Blasen wirft. Herausnehmen, mit feuchtem Kichentuch ab-
decken und 5 Minuten ausdampfen lassen, hauten. 2 El Pinienkerne
rosten. 1 El WeiBweinessig, 1 Prise Fleur de sel und 3—4 El Olivenél
verrUhren. 10 g Basilikum in feine Streifen schneiden, unterheben. 150 g
mundgerechte Kopfsalatblatter mit Dressing, Pinienkernen und Paprika
mischen, mit Pfeffer und 8 Basilikumblattern bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 5 g E, 22 g F, 4 g KH = 251 kcal (1050 kJ)

Mit Kohlrabi undKalbsschnitzeln

80 g Kohlrabi putzen, schalen, in dinne Scheiben hobeln, mit 1 El
WeiBweinessig, 1 Prise Fleur de sel mischen und ziehen lassen. 160 g
dinne Kalbsschnitzel in 8 Scheiben schneiden, in 1 El heiBem Olivenél
in beschichteter Pfanne bei starker Hitze 1-2 Minuten braten, salzen,
herausnehmen, stark mit Pfeffer wirzen. 1 El WeiBweinessig, 1 Prise
Fleur de sel mischen, 3—4 El Olivenél unterrUhren. 150 g Kopfsalat
putzen, waschen, trocken schleudern, in Stucke zupfen, behutsam mit
dem Dressing mischen. Sofort mit Kohlrabi und Kalbsschnitzeln servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 18 g E, 21 g F, 1 g KH = 275 kcal (1150 kJ)

Mit Krabben und Speck

2 Scheiben durchwachsenen Speck in grobe Stucke schneiden und in

1 TI 01 knusprig braten, auf Kichenpapier abtropfen lassen. 100 g
Krabben mit 1 Spritzer Zitronensaft, 1 El Olivendl, 1 Tl gehacktem Dill
verrUhren. 150 g Kopfsalat putzen, waschen, trocken schleudern und

in mundgerechte Stucke zupfen. 1 El WeiBweinessig mit 1 Prise Fleur
de sel mischen, 3—4 El Olivendl und 1 Tl fein gehackten Dill unterrGhren.
Kopfsalat mit Krabben, Speck und Dressing mischen, mit Pfeffer
bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 11 g E, 26 g F, 1 g KH = 293 kcal (1228 kJ)
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FISCH & MEERESFRUCHTE

Ins Netz

degangen

Mal schnell gemacht, mal eindrucksvoll aufgetischt:
Hier kommen 30(!) Serviervorschlage fur Fisch-Fans und
solche, die noch Uberzeugt werden wollen
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Foto: Matthias Haupt

— Skrei-Filet mit Kruste s
— Austern sesen
— Lachs-Carpaccio s
— Matjes sesom
— Graved Lachs seszs

- J aCObSHlUSChelIl Seite 84/85

Fisch & Meeresfruchte - TOP FIVE

e&t

73



Schlemmerfilet a la maison

— Entspannter lasst sich Fisch kaum zubereiten: Das Skrei-Filet wird mit einer wiirzig-
kriimeligen Kruste versehen und schmurgelt seiner Vollendung entgegen

Mit Ciabatta-Kruste

1 Schalotte fein wurfeln, in einer kleinen Pfanne in 1 El heiBem Olivenél bei mittlerer Hitze glasig
dUnsten und abkUhlen lassen. 70 g Ciabatta-Brot entrinden, in grobe Wurfel schneiden und im
Blitzhacker zerkleinern. 40 g weiche Butter, 1 El Olivendl und 2 Prisen Salz mit den Quirlen des
HandrUhrers 5 Minuten schaumig rUhren. Erst Schalotten, 1 Eigelb (KI. M), 20 g gehackte grine Oliven
(entsteint), 2 El fein geschnittenes Basilikum, dann Brotbrdsel unterrUhren. 2 Skrei-Filets (a 160 g;
kuchenfertig, ohne Haut) wie im Grundrezept (siehe rechte Seite, oben links) vorbereiten, belegen
und im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Gas 3—-4, Umluft 200 Grad) auf der mittleren Schiene
12-15 Minuten Uberbacken.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 32 g E, 31 g F, 13 g KH = 476 kcal (1998 kJ)
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Mit Weilsbrotkruste

GRUNDREZEPT FUR 2 PORTIONEN

1 Schalotte fein wurfeln, in 1 El heiBem Olivendl glasig dunsten, abkUhlen
lassen. 70 g KastenweiBbrot entrinden, grob wurfeln, im Blitzhacker zer-
kleinern. 50 g weiche Butter und 2 Prisen Salz mit den Quirlen des Hand-
rOhrers 5 Minuten schaumig rUhren. Schalotten, 1 Eigelb (KI. M), 1 Tl fein
abgeriebene Bio-Zitronenschale, 2 El gehackte Dillspitzen unterrUhren,
dann Brotbrosel. 2 SKrei-Filets (@ 160 g; kichenfertig, ohne Haut) trocken
tupfen, leicht salzen, aufs gefettete Blech setzen. Masse auf den Filets ver-
teilen, leicht andruUcken. Im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Gas 3-4,
Umluft 200 Grad) auf mittlerer Schiene 12—-15 Minuten Uberbacken.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 33 gE, 30 g F, 17 g KH = 486 kcal (2036 kJ)

Mit Kniackebrotkruste

Von 2 Frihlingszwiebeln das WeiRe und Hellgrine fein wirfeln, in

1 El heiBem Olivendl glasig dunsten, abkOhlen lassen. 50 g Vollkorn-
Knackebrot im Blitzhacker zerkleinern. 50 g weiche Butter und 2 Prisen
Salz mit dem HandrUhrer 5 Minuten schaumig rUhren. Erst Zwiebeln,

1 Eigelb (KI. M), 2 Tl kérnigen Senf, dann Brot unterrUhren. 2 Skrei-Filets
(@ 160 g; kuchenfertig, ohne Haut) wie im Grundrezept (siehe oben)
vorbereiten, belegen und im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Gas
3-4, Umluft 200 Grad) auf mittlerer Schiene 12—-15 Minuten Uberbacken.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 32 gE, 30 g F, 17 g KH = 487 kcal (2041 kJ)

Mit Roggenbrotchenkruste

1 Schalotte fein wirfeln, in 1 El heiBem Olivendl glasig dUnsten, abkUhlen
lassen. 1 Roggenbrétchen (80 g) entrinden, grob wurfeln, im Blitzhacker
zerkleinern. 50 g weiche Butter und 2 Prisen Salz mit den Quirlen des
HandrUhrers 5 Minuten schaumig rUhren. Erst Schalotten, 1 Eigelb (KI. M),
10 g frisch geriebenen Meerrettich, 2 El gehackte krause Petersilie, dann
die Brotbosel unterrUhren. 2 Skrei-Filets (a 160 g; kichenfertig, ohne
Haut) wie im Grundrezept (siehe links) vorbereiten, belegen und im
vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Gas 3—4, Umluft 200 Grad) auf der
mittleren Schiene 12-15 Minuten Uberbacken.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 33 g E, 30 g F, 16 g KH = 479 kcal (2006 kJ)

Mit Schiittelbrotkruste

1 Schalotte fein wirfeln, in 1 El heiBem Olivenél glasig dUnsten, abkUhlen
lassen. 50 g Sudtiroler Speck fein wurfeln. % Apfel entkernen, fein wirfeln,
mit 2 Tl Zitronensaft mischen. 50 g Schittelbrot im Blitzhacker zerkleinern.
50 g weiche Buttter und 2 Prisen Salz schaumig ruhren. Erst Schalotten,

1 Eigelb (KI. M), Speck, ApfelwUrfel, 2 El gehackte glatte Petersilie, dann
Brot unterrUhren. 2 Skrei-Filets (a 160 g; kUchenfertig, ohne Haut) wie

im Grundrezept (siehe oben links) vorbereiten, belegen und bei 220 Grad
(Gas 3—4, Umluft 200 Grad) 12-15 Minuten Uberbacken.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 36 g E, 36 g F, 24 g KH = 590 kcal (2470 kJ)
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Delikat essen

— Ein lauer Sommerabend, Freunde zu Gast auf der schattigen Terrasse, der Sauvignon
blanc steht gut gekiihlt parat, und dazu reichen Sie knackfrische Austern. Wie wire das?

2 Tl Wasabi-Paste mit 5 El Créme fraiche glatt rUhren. Von 1 Beet

violetter Shiso-Kresse die Blatter mit einer Schere abschneiden. Jeweils

1 TI Wasabi-Creme-fraiche auf 12 gedffnete Austern (siehe Grundrezept rechte Seite,
oben links) geben. Mit Shiso-Kresse bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 10 g E, 19 g F, 8 g KH = 254 kcal (1063 kJ)
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GRUNDREZEPT FUR 2 PORTIONEN

12 Austern mit dem Austernmesser 6ffnen: Dazu jede Auster mit der
bauchigen Seite nach unten und dem spitz zulaufenden Ende Richtung
Kérper platzieren. Mit dem Austernmesser vorne in das ,Scharnier*
eindringen, das Messer drehen. Auster 6ffnen. Den oberen SchlieBmus-
kel durchtrennen. Austern mit 3—4 Zitronenspalten anrichten und auf
Crushed Ice servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten
PRO PORTION 8 gE, 1 g F, 4 g KH = 60 kcal (251 kJ)

140 g rote Paprika entkernen, in feine Wurfel schneiden. 60 g Stauden-
sellerie entfadeln, fein worfeln. 4 Stiele Koriandergrin mit den

zarten Stielen fein hacken, mit Paprika, Sellerie, 3—4 El Limettensaft,

% Tl Piment d’Espelette und 2—3 Spritzern Tabasco mischen. Vinaigrette
auf 12 gedffneten Austern (siehe Grundrezept oben) verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 9 gE, 1 g F, 9 g KH = 92 kcal (386 kJ)

1 Mini-Bio-Salatgurke (200 g) waschen. Das Fruchtfleisch langs in
dinnen Streifen bis zu den Kernen abschneiden und fein worfeln.
Mit % Tl fein abgeriebener Bio-Zitronenschale, 3 El Zitronensaft
und 3 El Gin mischen. Vinaigrette auf 12 gedffneten Austern (siehe
Grundrezept links) verteilen.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 8 gE, 1 gF, 6 g KH = 115 kcal (481 kJ)

3-4 Scheiben Lardo di Colonnata (italienisch gewUrzter fetter Speck;
z.B. Uber www.genusshandwerker.de; a ca. 10 g) quer in ca. 5 mm
breite Streifen schneiden. Speck in einer beschichten Pfanne glasig
braten. Jeweils 3 Streifen Speck auf 12 gedffneten Austern (siehe
Grundrezept oben links) verteilen und mit 2 El Gartenkresse bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 8 g E, 18 g F, 4 g KH = 221 kcal (925 kJ)
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Ein Fisch fiir jede Spielart

— Als leichtes Mittagessen oder als Vorspeise im Menii: Lachs-Carpaccio ist immer eine
gute Idee und begeistert mal mit leicht scharfer, sduerlicher oder fruchtiger Note

Mit Parmesan, Rauke und Zitronen-Dressing

ALLE REZEPTE FUR 4 PORTIONEN

In einer Schussel 2 El Zitronensaft mit 3 El Olivendl und 1 El kaltem Wasser verrUhren.
Dressing mit Salz und Pfeffer wirzen. 60 g feine Rauke putzen, verlesen, waschen und trocken
schleudern. 20 g reifen Parmesan in feine Spane hobeln. 4 x 80 g Lachsfilet (Sushi-Qualitat)

in dunne Scheiben schneiden, mit Rauke und Parmesan anrichten, mit Zitronen-Dressing
betraufeln, mit Pfeffer bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 17 g E, 18 g F, 0 g KH = 236 kcal (989 kJ)
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Mit Tomaten und Paprika-Ol

1 rote Zwiebel (60 g) in Spalten schneiden, mit 1 TI WeiBweinessig
mischen, 5 Minuten ziehen lassen. 8 El Olivenél im Topf stark erhitzen,
vom Herd nehmen, 4 Knoblauchzehen, Salz, Pfeffer und 1 Tl mildes
gerduchertes Paprikapulver zugeben. 4 x 80 g Lachsfilet (Sushi-Qualitat)
und 4 Tomaten (a 80 g) in sehr dUnne Scheiben schneiden, mit den
roten Zwiebeln anrichten. Mit warmem Paprika-0l betraufeln und

5 Minuten ruhen lassen. Mit 4 Tl salzarmer Sojasauce betraufeln, mit
einigen Basilikumblattern, Fleur de sel und Pfeffer bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 17 g E, 29 g F, 4 g KH = 353 kcal (1478 kJ)

Mit Ingwer und Yuzu-Mayonnaise

1-2 Tl Yuzu-Saft, 1 Ei (KI. M; zimmerwarm) und 120 ml Ol in ein hohes
GefaR geben, Schneidstab hineinstellen und langsam nach oben ziehen,
bis eine Mayonnaise entsteht. Mit Salz wirzen, kalt stellen. 4x80 g
Lachsfilet (Sushi-Qualitat) in sehr dinne Scheiben schneiden, dicht
nebeneinanderlegen. Mit etwas Yuzu-Mayonnaise bepinseln, 5 Minuten
ruhen lassen. Mit 4 Tl eingelegtem Ingwer (in feinen Scheiben), etwas
Daikon-Kresse (geschnitten), 2 TI Sesamsaat und Pfeffer bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 17 g E, 25 g F, 2 g KH = 309 kcal (1294 kJ)

Mit Avocado und Passionsfrucht

Das Fruchtfleisch von 2 Passionsfrichten kurz purieren, aufkochen, durch
ein feines Sieb streichen. Mit 3 El Olivendl, 2 El kaltem Wasser, Salz und
Pfeffer verruhren. Fruchtfleisch von 1 Avocado in Scheiben schneiden,
mit 1 El Limettensaft betraufeln. 4 x 80 g Lachsfilet (Sushi-Qualitat) in

5 mm dicke Scheiben schneiden, mit Avocado anrichten, mit Passions-
frucht-Dressing bepinseln, 5 Minuten ruhen lassen. 4 Tl Créme fraiche

in kleinen Klecksen darauf verteilen, mit 1 Handvoll hellen Frisée-Salat-
blattern (in feinen Streifen), Chiliflocken und Fleur de sel bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 16 g E, 24 g F, 3 g KH = 300 kcal (1254 kJ)

Mit Radieschen und Senf-Dressing

4 Radieschen in feine Scheiben und 1 rote Zwiebel (60 g) in feine Ringe
hobeln, getrennt mit je 1 Spritzer Essig vermischen, 5 Minuten ziehen
lassen. 10 g siBen Senf mit 10 g grobem Senf, 5 El Olivendl, 2 El kaltem
Wasser, Salz und Pfeffer verrUhren. Astchen von 3 Stielen Dill abzupfen,
die Halfte fein schneiden, zum Dressing geben. 4 x 80 g Lachsfilet
(Sushi-Qualitat) in 5 mm dicke Scheiben schneiden, mit Radieschen, roten
Zwiebeln und restlichem Dill anrichten, mit Senf-Dressing betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 16 g E, 21 g F, 1 g KH = 266 kcal (1114 kJ)
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Feiner Fang

— Die Saison ist kurz, die Fangemeinde riesig: Wenn aus jungen Heringen Matjes werden,
gibt’s kein Halten mehr. Fiinf frische Ideen fiir einen, der sich rar macht

GRUNDREZEPT FUR 2 PORTIONEN

2 mittelgroBe rote Zwiebeln in feine Ringe hobeln. Zwiebeln und etwas Salz mit den Handen
30 Sekunden kneten. Blattchen von 2-3 Stielen krauser Petersilie abzupfen, grob schneiden und
untermischen. Mit 2—3 Matjes-Doppelfilets (ca. 1 % Doppelfilets pro Person) anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten
PRO PORTION 24 g E, 24 g F, 3 g KH = 336 kcal (1409 kJ)
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15 g Ingwer und 1 rote Chilischote fein hacken. Mit 1 Tl Limettenschale,
3 El Limettensaft, Zucker und Salz verrUhren. Das WeiBe und Hellgrine
von 3 Frohlingszwiebeln in feine Ringe schneiden, 1 Avocado schalen,
entkernen, das Fruchtfleisch in Wirfel schneiden, Blatter von 12 Stielen
Koriandergriun abzupfen und unterheben. Mit 2—3 Matjes-Doppelfilets
und 1 El heller Sesamsaat (gerdstet) anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 26 g E, 38 g F, 10 g KH = 516 kcal (2160 kJ)

400 g Tomaten halbieren, entkernen, in kleine Wirfel schneiden, mit

4 El Ketchup mischen und mit Salz wirzen. 2 Tl grinen Pfeffer hacken,
100 g Silberzwiebeln halbieren und unter die Tomaten heben. Blatter
von 3 Stielen Basilikum abzupfen, grob schneiden und unterheben. Mit
2-3 Matjes-Doppelfilets und 20 g Pinienkernen (gerdstet) anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 28 g E, 30 g F, 18 g KH = 474 kcal (1986 kJ)

3 rote Paprika waschen, vierteln. Unter dem heien Backofengrill

8-10 Minuten grillen, bis die Haut schwarze Blasen wirft. Herausneh-
men, mit feuchtem Kuchentuch abdecken, ausdampfen lassen, hauten,
klein schneiden. 3 El Aceto balsamico, 2 El Olivendl, 2 El Wasser, Salz

und Pfeffer verrUhren. 1 Zwiebel hobeln, mit etwas Salz bestreuen und
mit den Handen 30 Sekunden kneten. Paprika, Zwiebeln, 3 El Taggiasca-
Oliven und 60 g Rauke mit den Dressing mischen, mit 2—3 Matjes-Doppel-
filets Matjes anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 27 g E, 41 g F, 12 g KH = 553 kcal (2310 kJ)

1 Zwiebel fein hobeln, mit etwas Salz bestreuen und mit den Handen
30 Sekunden kneten. 1 Apfel entkernen, fein hobeln, mit 1-2 El Zitro-
nensaft betraufeln. Je 150 g Joghurt und Schmand verrUhren, Zwiebeln
und Apfel unterheben. 3 El Dillspitzen (fein geschnitten) und 1 Beet
Gartenkresse (abgeschnitten) unterheben, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Mit 2—3 Matjes-Doppelfilets anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 29 g E, 44 g F, 21 g KH = 624 kcal (2614 kJ)
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Lachs mal wieder!

— Wer Graved Lachs selbst beizen will, braucht etwas Geduld. Wenn es schnell gehen
soll: Fertigen Fisch kaufen und mit genialer Garnitur fiir Aha-Effekte sorgen

Graved Lachs mit Meerrettichcreme

GRUNDREZEPT FUR 2 PORTIONEN

1 Tl Meerrettich (Glas), 2 TI Sahnemeerrettich, 1 TI Schmand, 2 El Milch, Salz und Pfeffer
verrihren, in einen Einwegspritzbeutel fullen und kalt stellen. Astchen von 2 Stielen Dill
abzupfen und grob schneiden. Ca. 220 g Graved Lachs (in dinnen Scheiben) leicht Uberlap-
pend auf einer Platte anrichten. Meerrettichcreme und Dill darauf verteilen, mit 1 El frisch
gehobeltem Meerrettich bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten
PRO PORTION 24 g E, 16 g F, 2 g KH = 255 kcal (1067 kJ)
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Mit Pumpernickel

1 Scheibe Pumpernickel (ca. 50 g) im Blitzhacker fein zerkleinern.

Von 1 Stiel Dill die Astchen abzupfen und sehr fein schneiden.

1 Essiggurke fein wuirfeln. 1 El Kapern abtropfen lassen. Dill mit

2 Tl Honig, 1 Tl mittelscharfem Senf und 1 Tl kdrnigem Senf verrUhren.
Ca. 220 g Graved Lachs (in dunnen Scheiben) leicht Uberlappend auf
einer Platte anrichten. Mit der Honig-Senf-Sauce bestreichen und mit
Pumpernickel, Gurken und Kapern bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 25 g E, 13 g F, 15 g KH = 292 kcal (1223 kJ)

Mit Waldorfsalat

1 El Mayonnaise, 1 El Salatcreme (z.B. Miracle Whip), 4 El Milch,

1 El Zitronensaft, Salz, Pfeffer und 1 Spritzer Tabasco verruhren.

180 g Knollensellerie schalen, in dUnne Stifte schneiden, in kochendem
Salzwasser blanchieren, abgieBen, abschrecken und abtropfen lassen.

1 Mohre (100 g) schalen und grob raspeln. % Apfel vierteln, entkernen

und in dinne Scheiben schneiden. 20 g Walnusskerne grob hacken.

Mit Sellerie, Méhre und Apfel unter die Creme heben. Ca. 220 g Graved

Lachs (in dunnen Scheiben) leicht Uberlappend auf einer Platte mit dem

Waldorfsalat anrichten. Mit Kresse von % Beet bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 27 g E, 33 g F, 14 g KH = 485 kcal (2029 kJ)

Mit Gurke und Sesam

200 g Bio-Salatgurke in sehr dinne Scheiben hobeln. Mit etwas Salz
mischen und im Sieb 10 Minuten abtropfen lassen. 10 g frischen Ingwer
schalen und sehr fein schneiden. Blattchen von 4 Stielen Koriandergrin
abzupfen. Mit Ingwer, 150 g Seidentofu und 1 El Zitronensaft mit dem
Schneidstab fein pUrieren. Gurken gut ausdricken. Ca. 220 g Graved
Lachs (in dunnen Scheiben) leicht Uberlappend auf einer Platte anrichten.
Gurken darauf verteilen, mit der Ingwer-Koriander-Sauce betraufeln
und mit 1 El gerésteter heller Sesamsaat bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 29 g E, 19 g F, 3 g KH = 308 kcal (1289 kJ)

Mit Krauter-Ei

4 Eier (KI. M) mit 2—-3 El Schlagsahne, Salz, Pfeffer, 1 El gehackter
glatter Petersilie und 1 El gehacktem Kerbel verquirlen. Ca. 220 g
Graved Lachs (in dunnen Scheiben) leicht Uberlappend auf einer

Platte verteilen. 1 Tl Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Ei-Mischung darin bei kleiner Hitze 3—4 Minuten braten, dabei die
Masse immer wieder mit einem Pfannenwender von auBen nach innen
schieben. RUhrei auf dem Lachs anrichten, mit 1 El Schnittlauchrélichen
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 36 g E, 27 g F, 2 g KH = 405 kcal (1669 kJ)
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In Schale geworfen

— Sie bringt die Biihne gleich mit: Die Jakobsmuschel ist geiibt in Sachen grolse
Inszenierung und versteht sich bestens mit ihren neuen Nebendarstellern

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

1 kleinen Bio-Romanesco (400 g) putzen und in Réschen teilen. In kochendem Salzwasser

5—-6 Minuten garen. In Eiswasser abschrecken, abtropfen lassen. 1 El Butter und 1 El Olivenél

in einer Pfanne erhitzen, 8 dinne Scheiben Chorizo darin bei mittlerer Hitze 30 Sekunden braten.
Romanesco zugeben, erwarmen, warm stellen. 1 El Butter und 1 El Olivendél in einer Pfanne erhitzen,
4 ausgeldste Jakobsmuscheln (a 40 g) darin bei starker Hitze 1 Minute braten, wenden, bei milder
Hitze 2 Minuten fertig braten, mit Salz wirzen. Jakobsmuscheln mit Romanesco und Chorizo

nach Belieben in gesauberten Muschelschalen servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 10 g E, 13 g F, 3 g KH = 183 kcal (765 kJ)
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400 g Knollensellerie schalen, waschen. Sellerie erst in Scheiben, dann in
dinne Streifen schneiden. In einer Schissel mit 2 El Zitronensaft und Salz
kurz kneten. 1 Apfel waschen, bis zum Kerngehduse in dinne Scheiben
hobeln, diese in Streifen schneiden und zum Sellerie geben. Beides mit

80 g fettreduzierter Mayonnaise und 200 g Joghurt (3,5% Fett) verrUhren,
mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wirzen. 20 g Walnusskerne hacken,
unterheben. 4 ausgeloste Jakobsmuscheln (a 40 g) wie im Grundrezept
(siehe linke Seite) braten. Muscheln mit Sellerie-Apfel-Salat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 10 g E, 16 g F, 14 g KH = 254 kcal (1062 kJ)

Mit Beurre blanc und Spinat

30 g Schalotten fein wirfeln und im Topf in 1 El Butter glasig dunsten.

4 Stiele Estragon grob schneiden. Mit 1 El WeiBweinessig, 200 ml Fisch-
fond und 100 ml Wermut in den Topf geben und auf 80 ml einkochen.
Reduktion durch ein feines Sieb gieRen. 1 El Butter in einer Sauteuse
erhitzen, 100 g Babyleaf-Spinat darin zusammenfallen lassen, mit Salz
wUrzen. 4 ausgeldste Jakobsmuscheln (a 40 g) wie im Grundrezept (siehe
linke Seite) braten. Reduktion aufkochen, mit Salz, Pfeffer und 1 Prise
Zucker wurzen. 100 g kalte Butterstickchen nach und nach unterrGhren
(nicht kochen!). Muscheln mit Spinat und Beurre blanc servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 7 g E, 32 g F, 3 g KH = 342 kcal (1435 kJ)

280 g Romanasalat putzen, in mundgerechte Sticke schneiden, waschen
und trocken schleudern. 2 El Butter und 1 El Olivenél in einer Pfanne
erhitzen, Romanasalat darin bei starker Hitze 1 Minute braten, anschlie-
Rend bei milder Hitze 2 Minuten weiterbraten, dabei mit Salz wurzen.
20 g schwarze Triffeln darUberhobeln und untermischen. 4 ausgeldste
Jakobsmuscheln (a 40 g) wie im Grundrezept (siehe linke Seite) braten.
Muscheln mit gebratenem Salat servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 7 gE, 14 g F, 2 g KH = 172 kcal (719 kJ)

1 rote Paprika (240 g) putzen, waschen, vierteln und in kochendem
Salzwasser 6 Minuten garen. Sofort in Eiswasser abschrecken und hauten.
Paprika in 1-2 cm groRe Stucke schneiden. 30 g Pflaumenmus (Glas)

mit 2 El Shiro-Dashi, 1-2 El Wasser und 1 El Olivenél verrUhren,
Paprikastucke untermischen. 4 ausgeldste Jakobsmuscheln (a 40 g) wie
im Grundrezept (siehe linke Seite) braten. Muscheln mit Paprikakompott
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 7 g E, 8 g F, 6 g KH = 134 kcal (560 kJ)
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— Ziegenkiisetaler sos
— Labneh siesos:
— Feta sieons
— Harzer Kase siesus
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Eine runde Sache

— Ziegenkasetaler sind fein siuerlich im Geschmack und mit ihrer zuriickhaltenden
Art ein verlasslicher Begleiter zu allerlei Gemiise, Speck oder kraftigem Chutney

Mit Speckmantel

Von 8 Scheiben Bacon je 2 Uber Kreuz legen und je % Tl Rosmarinnadeln (grob gehackt)
in die Mitte geben. Je 1 Ziegenkasetaler (a 40 g; z.B. Picandou) daraufsetzen und mit

je % Tl Rosmarinnadeln (grob gehackt) bestreuen. Uberstehenden Bacon darUberklappen.
In einer Pfanne in 1 El 61 5 Minuten braten, dabei 1-mal wenden. Auf mit Vinaigrette
betraufeltem Blattsalat anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 8 g E, 19 g F, 3 g KH = 220 kcal (924 kJ)

o
=Y
=)
©

T
wv

©

c

=

=
©
=
%)
o

2
o

i
W
an
c
(@)

=
=
o]
c
c
o]

T

0
>
©

X
3]

=
=Y
)
N
3]

o

88 e&t TOPFIVE - Kése




Mit Pinienkernen

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

20 g Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten und
anschlieBend abkuhlen lassen. 4 Ziegenkasetaler (a 40 g; z.B. Picandou)
mit den Blattern von 3 Stielen Basilikum, den Pinienkernen und

4 El Olivendl anrichten. Dazu passt Baguette.

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Minuten
PRO PORTION 4 gE, 17 g F, 2 g KH = 185 kcal (776 kJ)

Mit Gemiise-Tatar

Je 1 gelbe und rote Paprikaschote (a 180 g) und 200 g Zucchini putzen
und in feine WUrfel schneiden. Mit Salz, 3 El Schnittlauchrélichen,

2 El Aceto balsamico bianco und 3 El Olivendl mischen. Mit grinem
Tabasco wUrzen. 1 Bund Rauke putzen, waschen, trocken schleudern.
4 Ziegenkasetaler (a 40 g; z.B. Picandou) mit dem Gemuse-Tatar
anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 5 gE, 13 gF, 6 g KH = 172 kcal (721 kJ)

Mit Chutney

40 g Schalotten, 250 g frische und 80 g getrocknete Aprikosen in Wurfel
schneiden, 25 g frischen Ingwer hacken. Mit 80 ml Obstessig, 3 Tl gelber
Senfsaat und 1-2 Tl Currypulver aufkochen und offen 10—-15 Minuten
einkochen lassen. 5—-6 El Agavendicksaft und 1 Prise Salz unterrUhren,
abkUhlen lassen. Mit 4 Ziegenkdsetalern (a 40 g; z.B. Picandou) und
Papadams anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 8 g E, 8 g F, 35 g KH = 265 kcal (1113 kJ)

Mit Panierung

Blatter von 8 Stielen Thymian und 50 g Semmelbrdsel mischen.

4 Ziegenkasetaler (a 40 g; z.B. Picandou) nacheinander in 2 El Mehl,

1 verquirltem Ei und Bréseln wenden. In 2 El 81 3—4 Minuten braten,
warm stellen. 4 Stiele Thymian und 250 g Kirschtomaten im heigen Ol
braten. Mit 2 Tl Zucker bestreuen, mit 3 El Aceto balsamico abléschen.
Mit dem Ziegenkase servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 6 g E, 11 g F, 19 g KH = 206 kcal (866 kJ)
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Frisch, frischer, Frischkise

— Labneh ist ein Klassiker der levantinischen Kiiche und ganz einfach selbst herzu-
stellen. Lassen Sie ihn zunéchst gepflegt abhédngen, dann herzhaft oder siif punkten

Mit Gurke und Gewiirzen

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

Ein Sieb mit einem feuchten Mulltuch auslegen. 800 g Sahnejoghurt (10% Fett) mit 2 Tl Salz verrUhren,
ins Tuch geben und 24-48 Stunden im Kuhlschrank abtropfen lassen. Labneh in 4 Portionen teilen,
jeweils im Tuch zu kleinen Kugeln formen. 1 Bio-Salatgurke langs halbieren, entkernen und fein warfeln.
3 El helle Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten. Halfte des Sesams mit 1 Tl Meersalz
im Maorser zerstoRen. Restlichen Sesam, 2 El getrockneten Thymian, 1 El Sumach und je 1 El getrockneten
Oregano und Majoran zugeben. Labneh mit Gurke anrichten, mit der GewUrzmischung bestreuen und
mit 4 El Olivendl betraufelt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten plus Ziehzeit 48 Stunden
PRO PORTION 9 g E, 358 F, 11 g KH = 411 kcal (1725 kJ)
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Als Kriauterbillchen in Ol

Labneh wie im Grundrezept zubereiten (siehe linke Seite). Labneh mit
leicht gedlten Handen zu kleinen Kugeln formen. Blatter von 6 Stielen
Thymian, je 4 Stielen glatter Petersilie, Estragon und Minze hacken.

Mit 1 El fein abgeriebener Bio-Zitronenschale, 1 TI schwarzem Pfeffer,
1 Tl Chiliflocken und 1 fein gehackten Knoblauchzehe mischen.
Ballchen in der GewUrz-Krautermischung walzen und in ein Schraubglas
geben. Mit Olivenél bedecken, anschlieBend mindestens 24 Stunden
kalt stellen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten plus Ziehzeit 72 Stunden
PRO PORTION 6 g E, 29 g F, 8 g KH = 329 kcal (1384 kJ)

Mit Ofengemiise und Mandeln

Labneh wie im Grundrezept zubereiten (siehe linke Seite). 6 El Olivenél,
1 Tl Salz, 1 Tl Raz el Hanout, 1 El Honig und 2 El Zitronensaft mischen.
75 g ungeschalte Mandeln grob hacken und zugeben. 500 g Méhren
und 300 g Petersilienwurzeln schalen, langs und quer halbieren und
mit dem Gewd0rz6l in einer Auflaufform mischen. GemUse im vorgeheiz-
ten Backofen bei 220 Grad (Gas 3—4, Umluft 200 Grad) 20-25 Minuten
garen. Blatter von 2 Stielen glatter Petersilie fein hacken. Labneh mit
dem OfengemUse anrichten und mit Petersilie bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Ziehzeit 48 Stunden
PRO PORTION 13 g E, 44 gF, 21 g KH = 561 kcal (2357 kJ)

Mit gerostetem Blumenkohl

Labneh wie im Grundrezept zubereiten (siehe linke Seite), dabei 1 El
getrocknete Minze unterrUhren. Labneh in 4 Portionen teilen, jeweils
im Tuch zu kleinen Kugeln formen. 500 g Blumenkohl putzen, waschen,
in kleine Réschen teilen und auf einem Backblech mit 4 El Olivenél,
Salz und Pfeffer mischen. Im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad

(Gas 3-4, Umluft 200 Grad) auf der 2. Schiene von oben 20 Minuten
rosten. Blatter von 3 Stielen Minze in feine Streifen schneiden. Labneh
mit dem Blumenkohl anrichten, mit 4 El Olivendl und 2 El Zitronensaft
betraufeln und mit Minze und 1 TI Chiliflocken bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Ziehzeit 48 Stunden
PRO PORTION 8 g E, 39 g F, 9 g KH = 438 kcal (1839 kJ)

Mit Pistazien und Beeren

Ein Sieb mit einem feuchten Mulltuch auslegen. 800 g Sahnejoghurt
(10% Fett) mit % Tl Salz und 2 El Puderzucker verrUhren, in das

Tuch geben und 24-48 Stunden im KUhlschrank abtropfen lassen.

100 g Pistazien mittelfein hacken. Labneh mit leicht gedlten Handen zu
kleinen Kugeln formen und in den Pistazien walzen. 400 g gemischte
Beeren (z.B. Himbeeren, Erdbeeren, Heidelbeeeren) verlesen, mit

2 El Zitronensaft mischen, anschlie®end mit dem Labneh anrichten.
Mit 3 El Ahornsirup betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten plus Ziehzeit 48 Stunden
PRO PORTION 12 g E, 33 g F, 26 g KH = 475 kcal (1992 kJ)
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Griechischer Funtkisehoch

— Gedanklich wihnen wir uns in einer kleinen heimeligen Taverne, ein eisgekiihltes
Glas Retsina in der Hand und auf dem Teller? Feta! Fiinfmal anders, finfmal lecker

Mit Kartoffeln und Rosmarin

GRUNDREZEPT FUR 2 PORTIONEN

400 g festkochende Kartoffeln schalen, waschen, ca. 1 cm gro wirfeln und trocken tupfen. 3 El Olivenél in
einer beschichteten Pfanne erhitzen. Kartoffeln darin 5 Minuten rundum anbraten, dabei mit Salz und Pfeffer
wurzen. Rosmarinnadeln von 2 Zweigen und 40 g abgetropfte Oliven zugeben. 200 g Feta-Kase trocken
tupfen. Eine kleine Auflaufform mit % El Olivenél fetten, Feta hineinsetzen und mit % El Olivenél betraufeln.
Kartoffeln darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Gas 3—4, Umluft 200 Grad) auf der

2. Schiene von unten 15-20 Minuten backen. Mit Pfeffer worzen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 19 g E, 46 g F, 26 g KH = 622 kcal (2609 kJ)
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Mit Mandel-Fenchelsaat-Broseln

30 g Mandelkerne (mit Haut) mittelfein hacken. Von 2 Stielen glatter
Petersilie die Blatter abzupfen und fein hacken. Mandelkerne, 4 El
Panko-Brdsel, die Halfte der Petersilie, 1 Tl Fenchelsaat, 1 Tl Zitronen-
saft und 2 El Olivendl mischen. 200 g Feta-Kase trocken tupfen.

Eine kleine Auflaufform mit % El Olivenél fetten. Kase hineinsetzen
und mit 1 El Olivendl betraufeln. Nach Grundrezept (siehe linke Seite)
im Backofen zubereiten. Mit Pfeffer wirzen, mit restlicher Petersilie
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 21 g E, 49 g F, 16 g KH = 609 kcal (2552 kJ)

Mit Kirschtomaten und Zwiebel

1 rote Zwiebel in Spalten schneiden. 100 g Kirschtomaten waschen
und halbieren. 1 Knoblauchzehe in feine Wirfel schneiden. Zwiebeln,
Tomaten und Knoblauch mit 2 El Olivenél und 1 Tl getrocknetem
Oregano mischen. 200 g Feta-Kase trocken tupfen. Eine kleine
Auflaufform mit % El Olivendl fetten, Kase hineinsetzen und mit % El
Olivendél betraufeln. Nach Grundrezept (siehe linke Seite) im Backofen
zubereiten. Mit Pfeffer wirzen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 16 g E, 39 g F, 4 g KH = 440 kcal (1846 kJ)

Mit Spitzpaprika und Kapern

200 g Spitzpaprika putzen, waschen und in Ringe schneiden. Von 3 Stielen
Oregano die Blattchen abzupfen. 1 Knoblauchzehe in Scheiben schneiden.
Paprika, % des Oreganos, Knoblauch, 1 Tl abgeriebene Bio-Zitronen-
schale, 1 El Kapern und 2 El Olivenél in einer Schale mischen und mit

Salz und Pfeffer wirzen. 200 g Feta-Kase trocken tupfen. Eine kleine
Auflaufform mit % El Olivendl fetten. Kase hineinsetzen und mit

1 El Olivenél betraufeln. Nach Grundrezept (siehe linke Seite) im Backofen
zubereiten. Mit dem restlichen Oregano bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 17 g E, 41 g F, 4 g KH = 463 kcal (1940 kJ)

Mit Walnuss und Honig

30 g Walnusskerne grob hacken. Eine kleine Auflaufform mit % El
Olivenél fetten. 200 g Feta-Kase trocken tupfen. Kase in die Auflaufform
setzen, mit 2 Tl flissigem Honig und 1 El Olivenél betraufeln. WalnUsse
und abgezupfte Blatter von 5 Zweigen Thymian darauf verteilen und
mit 1 Prise Chiliflocken bestreuen. Mit 1 El Olivendl betraufeln und nach
Grundrezept (siehe linke Seite) im Backofen zubereiten. Kase mit Pfeffer
und 1 Prise Chiliflocken wUrzen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 18 g E, 46 g F, 5 g KH = 519 kcal (2176 kJ)
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Der geht ab, der Roller

— Von wegen spielsig! Der Harzer Roller ist bei uns gerade schwer angesagt und zeigt
sich hier vielseitig wie nie — italienisch, exotisch, fruchtig, frisch. Und ja: auch klassisch

5 Schalotten in Ringe hobeln und mit etwas Salz in einer flachen Schale 2—-3 Minuten mit den Handen
kneten. Mit mittelfein zerstoRenem schwarzen Pfeffer bestreuen. 100 ml WeiBwein, 5 El WeiBweinessig
und 5 El Olivenél mit dem Schneebesen verquirlen und mit den Schalotten mischen. 200 g Kirschtomaten
waschen, vierteln und mit 50 g Taggiasca-Oliven untermischen. 20 g gerdstete Pinienkerne unterheben.
60 g Rauke verlesen, waschen, trocken schleudern und unterheben. 200 g Harzer Roller in dunne Scheiben
schneiden und unterheben. Wie im Grundrezept (siehe rechte Seite, oben links) marinieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 35 g E, 37 g F, 7 g KH = 551 kcal (2305 kJ)
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GRUNDREZEPT FUR 2 PORTIONEN

2 Zwiebeln in dUnne Ringe hobeln und mit etwas Salz und 1 gehduften
TI Kbmmelsaat in einer flachen Schale 2—-3 Minuten mit den Handen
kneten. Mit etwas mittelfein zerstoBenem schwarzen Pfeffer bestreuen.
5 El Apfelessig, 100 ml Apfelwein und 5 El Rapskernél mit dem Schnee-
besen verquirlen und mit den Zwiebeln mischen. 200 g Harzer Roller in
dunne Scheiben schneiden und unterheben. 2 El grob gehackte krause
Petersilie unterheben. 15 Minuten marinieren. Dazu passt Bauernbrot.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 31 8 E, 26 g F, 6 g KH = 401 kcal (1679 kJ)

3 Frihlingszwiebeln putzen, waschen und schrag in feine Ringe schneiden.
1 rote Pfefferschote in feine Ringe schneiden. Beides in eine flache Schale
geben. Etwas Salz, 80 ml WeiBwein, 6 El Limettensaft und 5 El Sesamol
verquirlen, zugeben. Blatter von 12 Stielen Koriandergrin abzupfen und
untermischen. 1 Avocado halbieren, schalen, entkernen, das Fruchtfleisch
in Scheiben schneiden. Mit 1 El gerdstetem Sesam und 2 Tl fein abgerie-
bener Bio-Limettenschale untermischen. 200 g Harzer Roller in dinnen
Scheiben unterheben. Wie im Grundrezept (siehe oben) marinieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 33 gE, 39 g F, 12 g KH = 582 kcal (2439 kJ)

Je 80 ml Apfelessig und Apfelsaft und 40 g Apfelgelee erhitzen, abkUhlen
lassen. 2 rote Zwiebeln in Ringe hobeln, mit etwas Salz und 1 gehauften
Tl grob zerstoBener Koriandersaat in einer Schale 2—-3 Minuten mit den
Handen kneten. 5 El Rapskernél unter die Saftmischung quirlen, Uber die
Zwiebeln geben. Etwas mittelfein zerstoBenen schwarzen Pfeffer und

4 El Schnittlauchrélichen untermischen. 1 Apfel (Elstar) vierteln, entkernen,
in schmale Spalten schneiden, unterheben. 200 g Harzer Roller in dinne
Scheiben schneiden, unterheben. Wie im Grundrezept (links) marinieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 31 g E, 25 g F, 35 g KH = 512 kcal (2149 kJ)

100 g kleine Gewurzgurken (Glas) der Lange nach halbieren. Mit 80 g
Silberzwiebeln (Glas) und 2 Tl gelber Senfsaat in eine flache Schale
geben. 100 ml Gewirzgurkensud, 5 El WeiBweinessig und 5 El Raps-
kerndl mit dem Schneebesen verquirlen und zugeben. Etwas mittel-
fein zerstoRenen schwarzen Pfeffer und 2 El fein geschnittenen Dill
untermischen. 200 g Harzer Roller in dunne Scheiben schneiden und
unterheben. Wie im Grundrezept (siehe oben links) marinieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 31 g E, 26 g F, 7 g KH = 395 kcal (1657 kJ)
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Ruhig mal laufen lassen

— Einfacher geht’s kaum: Vacherin im Spanschichtelchen in den Ofen geben. Und
dann? Raffiniert toppen, Pellkartoffeln eintauchen und entspannt zuriicklehnen

Der Klassiker

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

800 g kleine festkochende Kartoffeln grundlich waschen und ungeschalt in kochendem Salzwasser 18—20 Minuten weich garen.
Holzschachtel und Deckel des Vacherins (650 g) grundlich mit Wasser befeuchten. Vacherin in der Form mit Deckel auf ein
Backblech setzen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene von unten 20 Minuten
erwarmen. Zum Servieren den Deckel abnehmen und die obere Kruste vorsichtig abheben. Die Kartoffeln bei Tisch pellen,

in den Kase dippen und mit grobem Salz bestreut verzehren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 32 g E, 34 g F, 25 g KH = 549 kcal (2300 kJ)
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Mit Birnen-Walnuss-Relish

30 g Walnusskerne in der Pfanne ohne Fett rosten, abkuhlen lassen, grob
hacken. 80 g weiBe Zwiebeln fein wurfeln. 1 rote Pfefferschote langs
halbieren, entkernen, fein wurfeln. 1 Birne (200 g) waschen, entkernen, fein
worfeln. 40 g Zucker, Zwiebeln, 80 ml WeiBweinessig, 100 ml Wasser,

1 Lorbeerblatt im Topf aufkochen, auf die Halfte reduzieren. WalnuUsse,
Pfefferschote, Birne und abgezupfte Blatter von 1 Stiel Thymian zugeben.
4-5 Minuten leicht kochen, mit Salz und Pfeffer wirzen. Vacherin und
Kartoffeln wie im Grundrezept (links) zubereiten, auf vorgewarmten Tellern
mit Birnen-Walnuss-Relish anrichten. Mit Pellkartoffeln servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:20 Stunden
PRO PORTION 33 g E, 39 g F, 42 g KH = 680 kcal (2849 kJ)

Mit siifSsauren Trauben

2 El Zucker im Topf hellbraun karamellisieren lassen. Mit 80 ml Apfel-
essig abloschen, mit 150 ml WeiBwein auffullen. 1 Lorbeerblatt zugeben
und bei mittlerer Hitze offen auf 100 ml einkochen lassen. In der Zwischen-
zeit 200 g kleine helle und dunkle Trauben waschen, halbieren. Reduzier-
ten Essigsud mit % Tl Piment d’Espelette, Salz und Pfeffer wUrzen. Trauben
zugeben, abkUhlen lassen. 1 Stunde ziehen lassen. Vacherin und Kartoffeln
wie im Grundrezept (links) zubereiten. Vacherin auf vorgewarmten Tellern
anrichten, Trauben darauf verteilen. Mit Pellkartoffeln servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Ziehzeit 1 Stunde
PRO PORTION 32 g E, 34 g F, 57 g KH = 698 kcal (2925 kJ)

Mit Triffeln

Vacherin und Kartoffeln wie im Grundrezept (siehe linke Seite)
zubereiten. Kase auf vorgewdrmten Tellern anrichten. 30 g schwarze
Truffeln Uber den Kase hobeln. Mit Pellkartoffeln servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO PORTION 32 g E, 34 g F, 26 g KH = 555 kcal (2328 kJ)

Mit Speck-Zwiebel-Grostl

80 g durchwachsenen Speck und 200 g Zwiebeln fein wurfeln. Von

4 Stielen krauser Petersilie die Blatter abzupfen und grob hacken.

1 EI OI (z.B. Maiskeimél) in einer Pfanne erhitzen und den Speck darin
2-3 Minuten braten. Zwiebeln zugeben und weitere 4—6 Minuten
goldbraun braten. 20 g Butter zugeben und zerlassen. Vacherin und
Kartoffeln wie im Grundrezept (siehe linke Seite) zubereiten. Vacherin
auf vorgewdarmten Tellern anrichten. Darauf das Speck-Zwiebel-Grostl
verteilen. Mit Petersilie bestreuen und mit den Pellkartoffeln servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 35 g E, 46 g F, 27 g KH = 686 kcal (2877 kJ)
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STULLEN

auigelegt

Wenn man abends keine Lust hat, sich groR an den Herd zu stellen,
dann (St eine Brotzeit genau das Richtige. Mit unseren Vorschlagen
erleben Sie ein paar alte Bekannte vollig verwandelt

Foto: Thorsten Suedfels; Styling: Krisztina Zombor|



— Pan con tomate reou
- Ballel‘ﬂbl‘()t Seite 102/103
- Strammel‘ M&X Seite 104/105

— | eberwurstbrot i
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Tomaten-Brot und Spiele

— Bestechend einfach und einfach gut, das ist der spanische Tapas-Hit Pan con tomate.
Wer mag, verfeinert die Schnittchen noch mit ein paar wenigen Highlights

GRUNDREZEPT FUR 2 BROTE

2 ca. 1,5 cm dicke Brotscheiben (z.B. Ciabatta) im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas 2—3, Umluft
160 Grad) 6—8 Minuten rdsten. Inzwischen 4 groBe aromatische Tomaten (a 100 g) waschen, halbieren
und mit der Schnittflache auf der Vierkantreibe grob raspeln, sodass sich das Fleisch von der Haut trennt.
Tomatenfleisch im Sieb abtropfen lassen, in einer Schissel mit Salz, Pfeffer und 1 El Olivendl wirzen.

4 Basilikumblatter fein schneiden. Brot aus dem Ofen nehmen, sofort mit % Knoblauchzehe einreiben. Die
Tomaten darauf verteilen, mit Basilikum bestreuen und mit etwas Olivendl betraufelt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 5 g E, 9 g F, 27 g KH = 226 kcal (947 kJ)
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Pan con tomate nach Grundrezept (siehe linke Seite) zubereiten.

1 El Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldbraun
rosten. 2 Olsardinen (z.B. von Followfish) auf Kichenpapier abtropfen
lassen. Sardinen am Rucken langs aufschneiden, vorsichtig aufklappen
und die Mittelgrate entfernen. % rote Zwiebel in feine Wurfel schneiden.
Pinienkerne grob hacken. Sardinen auf die Tomatenbrote legen und mit
Zwiebeln und Pinienkernen bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 15 g E, 14 g F, 28 g KH = 315 kcal (1318 kJ

Pan con tomate nach Grundrezept (siehe linke Seite) zubereiten.

2 Salbeiblatter fein schneiden. 20 g Parmesan fein reiben. 200 g weiBe
Bohnen (aus der Dose) abspulen und abtropfen lassen. 1 El Olivenél und
1 Tl Butter im Topf erhitzen. Bohnen, Salbei und 2 El Wasser zugeben
und bei mittlerer Hitze 3 Minuten dunsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen,
geriebenen Parmesan unterrthren. Je 2—-3 El Bohnen auf den Tomaten-
broten verteilen und sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 18 g E, 16 g F, 44 g KH = 419 kcal (1755 kJ)

Pan con tomate nach Grundrezept (siehe linke Seites) zubereiten

und je 1 dinn geschnittene Scheibe luftgetrockneten Schinken

(z.B. Parmaschinken) zerzupft auf den Tomatenbrotscheiben verteilen
und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 10 g E, 9 g F, 27 g KH = 245 kcal (1027 kJ)

Pan con tomate nach Grundrezept (siehe linke Seite) zubereiten. 100 g
Zucchini waschen, trocken tupfen und in 2 mm dinne Scheiben hobeln.
1 El Olivendl in einer Grillpfanne stark erhitzen. Zucchini darin pro Seite
2 Minuten grillen, in eine Schussel geben, mit Salz wirzen und mit 1 El
Olivenél betraufeln. 2 Wachteleier in einer kleinen Pfanne in 1 El heiBem
Olivenél wie Spiegeleier braten, mit Salz wirzen. Brote mit Zucchini und
je 1 Wachtelei belegen, sofort servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 8 g E, 22 g F, 28 g KH = 358 kcal (1500 kJ)
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Scheibenweise

— Lassen Sie Threr Fantasie freien Lauf und entdecken Sie das gute alte Bauernbrot
fiir sich neu. Es kann niamlich viel mehr als Gouda und Mettwurst...

Mit Lachs

1 Chilischote waschen, entkernen, fein hacken. Mit 1 Tl abgeriebener Limettenschale
und 40 g Butter mischen. 4 Scheiben Bauernbrot damit bestreichen. 2 Mini-Salatgurken
waschen, trocken tupfen, langs in Streifen hobeln und mit Salz wurzen. Brote mit
Gurken, 200 g Stremellachs, Blattchen von 10 Stielen Koriandergrin (grob geschnitten)
und 30 g gesalzenen Erdnissen (grob gehackt) belegen.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 16 g E, 18 g F, 22 g KH = 330 kcal (1382 kJ)
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Mit Schnittlauch

GRUNDREZEPT FUR 4 BROTE

4 Scheiben Bauernbrot (a 40 g) mit 40 g Butter bestreichen und mit
Fleur de sel wurzen. 1 Bund Schnittlauch in feine Réllchen schneiden
und die Brote damit bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 5 Minuten
PRO PORTION 3 gE,9gF, 20 g KH = 182 kcal (763 kJ)

Mit Roastbeef

1 kleine Dose Ananasstucke (260 g Abtropfgewicht) mit 150 g
Staudensellerie (in Scheiben geschnitten) und Fleur de sel mischen.
2 hart gekochte Eier (KI. M) in Scheiben schneiden. 6 Scheiben
Roastbeef in Streifen schneiden. 4 Scheiben Bauernbrot mit 6 Tl
Salatmayonnaise bestreichen. Mit Ei, Roastbeef und Ananas-Sellerie-
Mischung belegen. Mit Pfeffer wirzen.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 16 g E, 10 g F, 32 g KH = 300 kcal (1254 kJ)

Mit Fenchel

350 g Fenchelknolle putzen, waschen. Mit 30 g Schalotten in feine
Streifen hobeln. Mit Salz mischen und 3—4 Minuten weich kneten. 40 g
schwarze Oliven (entsteint), Pfeffer, Blattchen von 3 Stielen krauser
Petersilie (grob geschnitten) und 2 El Olivendl untermischen. 4 Scheiben
Bauernbrot toasten. Salat und 50 g Salami darauf anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 7 g E, 11 g F, 24 g KH = 238 kcal (1000 kJ)

Mit Kése und Speck

1 Apfel in Scheiben hobeln, mit 2 El Zitronensaft mischen. 50 g Gruyére
fein reiben, mit 150 g Doppelrahmfrischkdse mischen. 4 Scheiben
Bauernbrot damit bestreichen. Bei 220 Grad auf der 2. Schiene von
unten 10-12 Minuten backen. Brote mit Apfeln und 60 g Sidtiroler
Speck belegen. 20 g frischen Meerrettich darUberraspeln.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 13 g E, 20 g F, 28 g KH = 365 kcal (1530 kJ)
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Sattmacher-Stulle

— Der Stramme Max ist ein Berliner, hat aber mit seiner handfesten Art langst das
ganze Land erobert. In den vier Neuauflagen ist er jetzt grenzenlos gut

1Scheibe gerostetes Brot (120 g; siehe rechte Seite, oben links) mit 10 g Butter
bestreichen. 120 g frisches Sauerkraut abspUlen, abtropfen lassen, ausdricken.

6 Scheiben Bacon in der Pfanne knusprig auslassen, auf Kichenpapier abtropfen
lassen. 2 Eier (KI. M) in 2 TI Ol als Spiegeleier braten und mit Pfeffer wirzen. Kraut,
Eier, Speck aufs Brot geben. Mit Kresse (von % Beet) bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 37 g E, 50 g F, 57 g KH = 868 kcal (3637 kJ)
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GRUNDREZEPT FUR 1 BROT

1 Scheibe Brot (120 g) von beiden Seiten unter dem heien Backofen-
grill hellbraun und knusprig rosten. Mit 10 g Butter bestreichen und mit
80 g rohem Schinken belegen. 2 Eier (KI. M) in einer Pfanne in 2 Tl Ol
als Spiegeleier braten, mit Pfeffer wurzen und auf dem Schinkenbrot
verteilen. Mit Schnittlauch bestreuen und mit Cornichons servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 43 g E, 41 g F, 58 g KH = 806 kcal (3380 kJ)

1 Scheibe geréstetes Brot (120 g; siehe oben) mit 10 g Butter bestreichen,
mit 60 g gekochtem Schinken belegen. 40 g Schalottenwirfel, 40 g
Gewirzgurken (in feine Wurfel geschnitten) mit 2 El Gewurzgurkensud,

1 Tl mittelscharfem Senf, 1 Tl Mayonnaise und 1 El Dillspitzen verrGhren.
2 Eier (KI. M) in 2 TI O als Spiegeleier braten und mit Pfeffer wirzen.
Eier und Gurkenremoulade auf dem Brot verteilen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 36 g E, 32 g F, 62 g KH = 727 kcal (3051 kJ)

1 Scheibe geréstetes Brot (120 g; siehe links) mit 10 g Butter und

2 Tl Meerrettich (Glas) bestreichen und mit 80 g Raucherlachs
belegen. 2 Eier (KI. M) in 2 TI 01 als Spiegeleier braten und mit
Pfeffer wirzen und auf dem Lachsbrot verteilen. Mit grob gezupftem
Dill servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten
PRO PORTION 38 g E, 33 g F, 58 g KH = 717 kcal (3007 kJ)

400 g Spinat waschen, trocken schleudern. 1 gewirfelte Schalotte in

10 g Butter andUnsten. Spinat zugeben, zusammenfallen, dann abtropfen
lassen, gut ausdrucken. 120 ml Schlagsahne dicklich einkochen lassen,
mit Salz, Muskat, 1 Spritzer Zitrone wirzen. Spinat darin erwdrmen,

auf 1 Scheibe gerdstetem Brot (120 g; siehe oben links) verteilen. Mit

2 Scheiben Gruyére belegen. 2 Eier (KI. M) in 2 Tl 01 als Spiegeleier braten
und mit Pfeffer wurzen, aufs Brot geben.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 44 g E, 83 g F, 63 g KH = 1233 kcal (5167 kJ)
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Achtung, frisch bestrichen!

— Das Leberwurstbrot kann man doch gar nicht neu erfinden! Doch, kann man.
Und wie! Auf Kalbsleberwurst kommen Apfel, Feige und Co. - unwiderstehlich gut

Mit karamellisierten Apfeln und Rostzwiebeln

REZEPT IMMER FUR 2 BROTE

2 Scheiben Graubrot (a 80 g) unter dem vorgeheizten Backofengrill bei 250 Grad von beiden Seiten hellbraun und knusprig
rosten. AbkUhlen lassen, mit je 70 g feiner Kalbsleberwurst (z.B. von Wiltmann) bestreichen. 80 g Zwiebeln in dUnne Scheiben
hobeln, mit 1 EI Mehl bestauben, gut mischen. Uberschissiges Mehl abschitteln. 300 ml Rapsél in einem kleinen Topf auf

160 Grad erhitzen, Zwiebeln darin portionsweise goldbraun frittieren. Auf Kichenpapier abtropfen lassen. 1 Apfel waschen,
vierteln, entkernen und in ca. 5 mm groBe Wurfel schneiden. 3 El Rapsol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Apfel darin
bei starker Hitze kurz anbraten, abkuhlen lassen. Zwiebeln und Apfel auf der Kalbsleberwurst verteilen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 11 g E, 41 g F, 54 g KH = 657 kcal (2754 kJ)
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Mit Honig-Portwein-Feigen

3 frische Feigen waschen, trocken tupfen, jeweils langs in 4 Scheiben
schneiden und nebeneinander auf ein Backblech legen. 1 El Akazien-
honig mit 4 El rotem Portwein verrUhren und die Feigenscheiben damit
betraufeln. Unter dem vorgeheizten Backofengrill bei 250 Grad auf der
obersten Schiene 3—5 Minuten rosten, bis die Feigen saftig und klebrig
sind. AbkUhlen lassen. 2 Scheiben gerdstetes Brot (siehe linke Seite) mit
Kalbsleberwurst bestreichen. Brot mit Feigen belegen, mit etwas Sud
betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 12 g E, 12 g F, 58 g KH = 419 kcal (1756 kJ)

Mit Champignons

150 g kleine braune Champignons putzen und in Scheiben schneiden.
40 g Schalotten langs in feine Streifen schneiden. 3 El Rapsél in einer
Pfanne erhitzen. Pilze und Schalotten darin bei mittlerer bis starker
Hitze 2—-3 Minuten braten. Mit 2 El Apfelessig abloschen. 2 Tl Akazien-
honig, 1 Tl abgezupfte Thymianblattchen zugeben, mit Salz und Pfeffer
wurzen und bei milder Hitze 30 Sekunden weiterbraten. Abkuhlen
lassen. 2 Scheiben geréstetes Brot (siehe linke Seite) mit Kalbsleber-
wurst bestreichen. Pilze darauf verteilen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 13 g E, 26 g F, 42 g KH = 480 kcal (2011 kJ)

Mit Chimichurri und Trauben

8 Stiele Petersilie mit den Stielen fein hacken. 1 kleine weiBe Zwiebel
(50 g) in feine Wurfel schneiden. 4 El Olivendl mit % Tl Salz, a Tl Zucker,
1 Msp. Cayennepfeffer, %2 Tl getrocknetem Oregano, 2 El WeiBwein-
essig und etwas Pfeffer verrUhren. 60 g kleine dunkle Trauben (ohne
Kerne) waschen, dann halbieren und mit den vorbereiteten Zutaten
unters Dressing heben. Chimichurri abgedeckt 2 Stunden ziehen lassen.
2 Scheiben gerostetes Brot (siehe linke Seite) mit Kalbsleberwurst
bestreichen. Chimichurri darauf verteilen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten plus Ziehzeit 2 Stunden
PRO PORTION 11 g E, 31 g F, 44 g KH = 523 kcal (2191 kJ)

Mit Rote-Bete-Héickerle

120 g Rote Bete in kochendem Salzwasser in 45 Minuten weich garen.
AbgieRen, abkuhlen lassen, schalen (Kichenhandschuhe benutzen!) und
5 mm groR wurfeln. 60 g Gewirzgurken abtropfen lassen, in feine Wurfel
schneiden. 2 Stiele Dill mit feinen Stielen fein schneiden. Alles mischen.
2 Scheiben gerdstetes Brot (siehe linke Seite) mit Kalbsleberwurst
bestreichen. Rote-Bete-Gurken-Hackerle darauf verteilen. 15 g Meer-
rettichwurzel schadlen, fein reiben, dann Uber das Hackerle streuen. Mit
abgezupften Astchen von 1 weiteren Stiel Dill bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO PORTION 11 g E, 12 g F, 42 g KH = 341 kcal (1433 kJ)
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Die sind
/Zucker!

Fluffige Schoko-Mousse, hauchzarte Crépes und sommersufe
Beeren — diese neun Desserts lassen keine Wunsche offen und
zeigen sich so vielseitig wie selten zuvor

Foto: Matthias Haupt



— Mousse au chocolat s
— 7Z.abaione s
— Schoko-Pudding s
— Erdbeeren e
— Zwetschgenkompott sessons
— Crépes sz
— Marinierte Beeren sz

T W&ffelﬂ Seite 124/125

T K&iSGI’SChmaITGII Seite 126/127
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Schaumig schon

— Unglaublich, dass diese gottliche Nachspeise aus nur vier Zutaten besteht. Bitter-
schokolade, Eier, etwas Rum, Schlagsahne - fertig ist die perfekte Mousse au chocolat

Mousse au chocolat wie im Grundrezept zubereiten (siehe rechte Seite, oben rechts, ohne
Baiser). FUr die Himbeersauce 150 g TK-Himbeeren auftauen. Himbeeren in einer Schissel
mit 1 El Puderzucker und 2 El Zitronensaft pUrieren und durch ein feines Kichensieb
streichen. FUr die Schoko-Spane mit dem Messerricken an der Rickseite von 150 g weiBer
Kuvertire Spane abziehen. Mit einem in handwarmes Wasser getauchten Essloffel jeweils
2 Nocken Mousse abstechen und auf 2 EI Himbeersauce anrichten. Mit Schoko-Spanen
bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Kihlzeit 5 Stunden
PRO PORTION (bei 6 Portionen) 9 g E, 49 g F, 38 g KH = 669 kcal (2803 kJ)
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Mousse au chocolat wie im Grundrezept (siehe rechts, ohne Baiser-
Brosel) zubereiten. FUr die Orangenfilets 3 Orangen so schalen, dass

die weiBe Haut vollstandig entfernt wird. Orangenfilets mit einem kleinen
scharfen Messer aus den Trennhduten schneiden und beiseitestellen.

30 g Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten und
abkUhlen lassen. Von 4 Stielen Zitronenmelisse die Blatter abzupfen.

Mit einem in handwarmes Wasser getauchten Essloffel jeweils 2 Nocken
abstechen und mit Orangenfilets anrichten. Mit Mandelblattchen und
Zitronenmelisse bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus KUhlzeit 5 Stunden
PRO PORTION (bei 6 Portionen) 9 g E, 43 g F, 28 g KH = 571 kcal (2393 kJ)

GRUNDREZEPT FUR 6 PORTIONEN

250 g Bitterschokolade grob hacken, im kleinen Schlagkessel im warmen
Wasserbad (30—35 Grad) schmelzen. 2 Eier (KI. M) im groRen Schlagkessel
Uberm kochenden Wasserbad cremig-schaumig aufschlagen. Beiseite die
flUssige Schokolade langsam einrUhren, bis eine glatte Masse entsteht. 4 El
braunen Rum unterruhren, leicht abkuhlen lassen. 500 ml Schlagsahne
halb steif schlagen, vorsichtig unterheben. Mousse in einer Schale 5 Stunden
kalt stellen. Mit in warmes Wasser getauchtem Essloffel jeweils 2 Nocken
abstechen. Mit 30 g zerbrdseltem Baiser bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten plus Kuhlzeit 5 Stunden
PRO PORTION (bei 6 Portionen) 7 g E, 40 g F, 26 g KH = 524 kcal (2196 kJ)

Mousse au chocolat wie im Grundrezept (siehe oben rechts, ohne Baiser)
zubereiten. FUr die karamellisierten Walnusse 60 g Walnusskerne grob
hacken, mit 2 El Akazienhonig im kleinen Topf bei mittlerer bis starker
Hitze unter RUhren mit einem Holzl6ffel goldbraun karamellisieren
lassen. Walnusse sofort auf ein Stick Backpapier geben, abkuhlen lassen.
Mit einem in handwarmes Wasser getauchten Essloffel jeweils 2 Nocken
abstechen. Mit den karamellisierten WalnUssen bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Kihlzeit 5 Stunden
PRO PORTION (bei 6 Portionen) 9 g E, 47 g F, 26 g KH = 593 kcal (2487 kJ)

Mousse au chocolat wie im Grundrezept (siehe oben, ohne Baiser)
zubereiten. 40 g gesalzene Pistazienkerne aus den Schalen l6sen und
grob hacken. Aus 1 kleinen Granatapfel (ca. 150 g) die Kerne herauslésen.
Von 2 Stielen Minze die Blatter abzupfen. Mit einem in handwarmes
Wasser getauchten Essloffel jeweils 2 Nocken abstechen. Mit Pistazien,
Granatapfelkernen und Minze bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus Kihlzeit 5 Stunden
PRO PORTION (bei 6 Portionen) 8 g E, 42 g F, 25 g KH = 551 kcal (2308 kJ)
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Geschlagen, nicht geriihrt

— Herrlich! Die leicht beschwipste Zabaione zergeht wie ein luftiges Wolkchen auf
der Zunge und setzt auf sduerliche, aber auch auf herbe Akzente

Mit Limette, Minze und Himbeeren

1 Bio-Limette heiB waschen und trocken reiben. Limettenschale fein abreiben und den
Saft auspressen. 10 Minzblatter von den Stielen abzupfen und fein hacken. Eigelbe und
Zucker wie im Grundrezept (siehe rechte Seite, oben links) wei-schaumig aufschlagen.

50 ml Marsala, 3—-4 El Limettensaft, Limettenschale und Minze unterrihren. Uber dem
heiBen Wasserbad mit den Quirlen des Handruhrers cremig-dicklich aufschlagen. In Glaser
fullen, mit jeweils 6—-8 Himbeeren und 2-3 Minzblattern garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 3 g E, 6 g F, 25 g KH = 183 kcal (770 kJ)
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Mit Roten Johannisbeeren

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

4 Eigelb (KI. M) mit 80 g Zucker in einem Schlagkessel mit den Quirlen
des Handruhrers 2-3 Minuten wei-schaumig aufschlagen. 50 mi
Marsala (italienischer Likérwein) und 50 ml WeiBwein unterruhren.
Uber dem heiBen Wasserbad mit den Quirlen des HandrUhrers
cremig-dicklich aufschlagen. In Glaser fUllen, mit jeweils 1-2 El Roten
Johannisbeeren garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 3 gE, 6 g F, 23 g KH = 180 kcal (758 kJ)

Mit Kaffee und Loffelbiskuits

8 Loffelbiskuits mit jeweils 2 El kraftigem Kaffee betraufeln. 1 Vanille-
schote langs halbieren und das Mark herauskratzen. Eigelbe und
Zucker wie im Grundrezept (siehe oben) mit dem Vanillemark weiR-

schaumig aufschlagen. 50 ml Marsala und 50 ml WeiBwein unterrUhren.

Uber dem heiBen Wasserbad mit den Quirlen des HandrUhrers
cremig-dicklich aufschlagen. Loffelbiskuits jeweils in 3 gleich groBe
StUcke teilen und auf 4 Glaser verteilen. Zabaione in die Glaser fUllen,
mit etwas Kakao bestauben und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 4 gE, 7 g F, 30 g KH = 219 kcal (918 kJ)

Mit Espresso und Amarettini

Eigelbe und Zucker wie im Grundrezept (siehe links) wei-schaumig
aufschlagen. 50 ml Marsala und 80 ml frisch gebrihten Espresso
unterrhren. Uber dem heiRen Wasserbad mit den Quirlen des
HandrUhrers cremig-dicklich aufschlagen. In Glaser fullen, mit jeweils
1 El zerbrdselten Amarettini garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 3 gE, 6 g F, 26 g KH = 187 kcal (785 kJ)

Mit Kakao und Erdbeeren

Eigelbe und Zucker wie im Grundrezept (siehe oben links) weiR-
schaumig aufschlagen. 2 Tl Kakaopulver mit 80 ml Marsala glatt
rGhren und unterrUhren. Uber dem heiRen Wasserbad mit den
Quirlen des Handruhrers cremig-dicklich aufschlagen. In Glaser
fullen, mit 3—4 Erdbeerscheiben garnieren und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten
PRO PORTION 3 g E, 6 g F, 26 g KH = 190 kcal (797 kJ)
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Grandios gestuirzt

— Wenn eine Kindheitserinnerung erwachsen wird: Wir haben dem Schoko-Pudding
ein elegantes Makeover verpasst. Ein Wohlfiihl-Dessert bleibt er natiirlich trotzdem

Pudding nach Grundrezept (siehe rechte Seite, oben links) zubereiten. In beliebige,

mit kaltem Wasser ausgespuUlte Formen fullen, abdecken, mindestens 6 Stunden kalt stellen.
30 g Walnusskerne, 20 g grine Pistazienkerne, 40 g Haselnusskerne und 20 g Mandelstifte
grob hacken. Alle Kerne und NUsse in einer Pfanne ohne Fett hellbraun rosten. Etwas abkUhlen
lassen und mit 8 El Ahornsirup mischen. Zu den Puddings servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Kuhlzeit 6 Stunden
PRO PORTION 11 gE, 42 g F, 48 g KH = 637 kcal (2667 kJ)
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GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

20 g Bitterkuvertire hacken. 1 Pk. Schoko-Puddingpulver (z.B. Dr. Oetker,
feinherb, 48 g), 40 g Zucker, 1 El Kakaopulver, 100 ml Milch und 2 El
braunen Rum glatt rOhren. 250 ml Milch mit 250 ml Schlagsahne unter
RUhren aufkochen, beiseite angeruhrtes Pulver einrUhren. Unter RUhren

1 Minute kochen, beiseitestellen. Eine Form (600 ml Inhalt) kalt ausspulen.

KuvertUre und 2 El Kakao-Nibs unter den Pudding rihren, in die Form fUllen.

Mit Klarsichtfolie abdecken, mindestens 6 Stunden kalt stellen. Form kurz
in heiBes Wasser tauchen, Pudding auf eine Platte stirzen. 10 g Bitterku-
vertire daruberraspeln. Nach Belieben mit geschlagener Sahne servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Kihlzeit mindestens 6 Stunden
PRO PORTION 6 g E, 27 g F, 31 g KH = 403 kcal (1690 kJ)

Pudding nach Grundrezept (siehe oben) zubereiten. In kalt ausgespuUlte
Formen fullen, abgedeckt mindestens 6 Stunden kalt stellen. 150 g
Fenchel putzen, in Spalten schneiden. 1 Orange schalen. Filets heraus-
schneiden, halbieren. Reste ausdricken. 1 Bio-Orange waschen,

% Tl Zesten abschalen. Saft auspressen (150 ml). 25 g Zucker hellbraun
karamellisieren lassen, Fenchel darin andUnsten, mit Saft abléschen.
Zesten zugeben, sirupartig einkochen. Mit 1 Msp. Vanillemark wirzen,
Orangenfilets zugeben. Etwas abkUhlen lassen. Puddings sturzen, mit
Fenchel und Orangen anrichten. Mit etwas Fenchelgrin bestreuen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Kuhizeit mindestens 6 Stunden
PRO PORTION 7 g E, 26 g F, 44 g KH = 456 kcal (1912 kJ)

Pudding nach Grundrezept (siehe links) zubereiten. In beliebige, mit kaltem
Wasser ausgespulte Formen fullen, abdecken und mindestens 6 Stunden
kalt stellen. 5 Passionsfrichte halbieren, das Fruchtfleisch herausloffeln
und im hohen RUhrbecher mit dem Schneidstab ganz kurz durchmixen,
damit sich das Fruchtfleisch von den Kernen I6st. Im Topf mit 100 ml
Orangensaft und 40 g Zucker langsam aufkochen, sodass der Saft leicht
andickt. %> Mango schalen, Fruchtfleisch vom Stein in Spalten oder Stucke
schneiden. Pudding aus den Formen stUrzen, mit Passionsfruchtsaft und
Mango anrichten. Mit 1 El Kokosraspel bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Kihlzeit mindestens 6 Stunden
PRO PORTION 7 g E, 28 g F, 49 g KH = 496 kcal (2077 kJ)

Pudding nach Grundrezept (siehe oben links) zubereiten. In beliebige,
mit kaltem Wasser ausgespulte Formen fUllen, abdecken und mindestens
6 Stunden kalt stellen. 50 g Zucker im Topf hellbraun karamellisieren
lassen. Mit 250 ml Sahne abldschen. 5 g Espressobohnen und

% Tl Instant-Espressopulver zugeben. Offen bei mittlerer Hitze dicklich
einkochen lassen. AbkUhlen lassen und mit den Puddings servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Kihlzeit mindestens 6 Stunden
PRO PORTION 8 g E, 45 g F, 45 g KH = 635 kcal (2659 kJ)

Desserts - TOP FIVE e&t




SuillSer Starschnitt

— Florentina, Malwina, Flair: Was sich wie Ponynamen liest, sind in Wahrheit beliebte
Erdbeer-Sorten. Wie Sie die frischen Friichte noch liebenswerter machen, lesen Sie hier

Mit Schlagsahne

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

800 g Erdbeeren waschen, putzen und je nach GroBe halbieren oder vierteln.
Erdbeeren mit 2—3 El Zucker in einer Schissel vermischen und 10 Minuten
ziehen lassen. % Vanilleschote langs einritzen und das Mark herauskratzen.
150 ml Schlagsahne und das Vanillemark in einen RUhrbecher geben und mit
den Quirlen des HandrUhrers steif schlagen. Erdbeeren mit Sahne anrichten
und mit den abgezupften Blattchen von 3 Stielen Minze garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 2 g E, 12 g F, 22 g KH = 224 kcal (940 kJ)
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Mit Basilikum-Ricotta-Creme

10 g Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten und
beiseite abkUhlen lassen. Von 3 Stielen Basilikum die kleinsten
Blattchen abzupfen und beiseitelegen. GroBe Basilikumblatter
abzupfen, fein hacken und mit 200 g Ricotta, 1-2 El Puderzucker und
1 Tl fein abgeriebener Bio-Zitronenschale verrihren. 800 g Erdbeeren
waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Erdbeerscheiben auf

der Ricottacreme anrichten und anschlieBend mit Pinienkernen und
Basilikumblattchen garniert servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 6 g E, 8 g F, 16 g KH = 176 kcal (737 kJ)

Mit Kurbiskernkrokant

40 g Zucker in einer Pfanne hellbraun karamellisieren lassen. 30 g Kirbis-
kerne einrUhren, Masse sofort auf ein Stick Backpapier geben und
vollstandig auskUhlen lassen. 800 g Erdbeeren waschen, putzen und
halbieren. KUrbiskernkrokant grob hacken. 8 Kugeln Vanilleeis mit
einem Essloffel oder Eisportionierer abstechen. Erdbeeren auf 4 Teller
verteilen und je 2 Kugeln Vanilleeis zugeben. Mit Kirbiskernkrokant
garnieren und mit je 1 El KOrbiskernél betrdufelt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 6 g E, 22 g F, 49 g KH = 442 kcal (1844 kJ)

Mit Dulce de leche

800 g Erdbeeren waschen, putzen, in Scheiben schneiden und auf

4 Teller verteilen. 100 g Schoko-Cookies in einen Gefrierbeutel geben
und mit dem Rollholz grob zerkleinern. Erdbeeren mit je 1-1 % El Dulce
de leche betraufeln und mit den Cookie-Brdseln bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten
PRO PORTION 4 g E, 8 g F, 34 g KH = 247 kcal (1031 kJ)

Mit Passionsfruchtsauce

4 Passionsfrichte halbieren. Das Fruchtfleisch mit einem Loffel
herauskratzen und in einen RUhrbecher geben. 2 El Puderzucker und

2 Tl Sahnefestiger zugeben und mit dem Schneidstab kurz aufmixen.
Kalt stellen. 800 g Erdbeeren waschen und putzen. 150 ml Schlagsahne
und 2 El Puderzucker in einen RUhrbecher geben und mit den Quirlen
des Handruhrers steif schlagen. 200 g Sahnejoghurt (10% Fett) in einer
Schussel glatt rUhren, die Sahne unterheben. Erdbeeren mit Joghurt-
sahne anrichten und mit der Passionsfruchtsauce betraufelt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten
PRO PORTION 4 g E, 18 g F, 26 g KH = 300 kcal (1257 kJ)
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Powidls Schwestern

— Wenn die Zwetschge reif ist, ist der Herbst nicht mehr fern. Warmen wir uns an den
Erinnerungen des Sommers und diesen herrlichen Variationen vom Zwetschgenkompott

Mit Birne und kandiertem Ingwer

1 kg Zwetschgen putzen, waschen, halbieren, entsteinen. 80 g kandierten Ingwer nicht zu fein hacken.

2 Birnen (ca. 300 g) putzen, waschen, halbieren. Birnen entkernen, in Spalten schneiden. Birnen, Zwetschgen,
2 Streifen fein abgeschnittene Bio-Zitronenschale (a 6 cm Lange), 2 El Zitronensaft, 2 Zimtstangen (@ 7 cm
Lange), Ingwer und 8 Pimentkdrner (grob zerstoBen) zum abgeldschten Karamell (siehe Grundrezept, rechts
oben) geben und wie beschrieben zu Kompott kochen. Dazu passt geschlagene Vanillesahne mit gehackten
Pistazienkernen.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Kihlzeit
PRO PORTION (bei 8 Portionen) 1 gE,0gF, 35 g KH = 161 kcal (674 kJ)
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Klassiker

GRUNDREZEPT FUR 4-8 PORTIONEN

1 kg Zwetschgen putzen, waschen, halbieren, entsteinen. In einem groBen
Topf 100 g Zucker hellbraun karamellisieren lassen und mit 100 ml
Apfelsaft (Vorsicht: Es spritzt!) abléschen. Zwetschgen, 2 Streifen fein
abgeschnittene Bio-Zitronenschale (a 6 cm), 2 El Zitronensaft und 2 Zimt-
stangen (a 7 cm) zugeben und bei milder Hitze zugedeckt 10 Minuten
kochen. Offen abkUhlen lassen und z.B. zu Vanilleeis servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Kihlzeit
PRO PORTION (bei 8 Portionen) 1 gE,0 g F, 24 g KH = 115 kcal (480 kJ)

Mit Pfefferschote und Koriander

1 kg Zwetschgen putzen, waschen, halbieren, entsteinen. 2 Apfel

(ca. 300 g) waschen, halbieren, entkernen, in Spalten schneiden. Apfel,
Zwetschgen, 2 Zimtstangen (a 7 cm), 2 Streifen fein abgeschnittene
Bio-Zitronenschale (a 6 cm), 2 El Zitronensaft, 2—3 El Sojasauce, 1 Pfeffer-
schote (in feinen Ringen) und 2 Tl Finf-GewUrze-Pulver zum abgeldschten
Karamell geben. Wie im Grundrezept (siehe oben) zu Kompott kochen.
Dazu passt Schweinebraten-Aufschnitt mit abgezupftem Koriandergrion.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Kihlzeit
PRO PORTION (bei 8 Portionen) 1 g E,0 g F, 30 g KH = 143 kcal (599 kJ)

Mit Rum und Sultaninen

1 kg Zwetschgen putzen, waschen, halbieren, entsteinen. 40 g Sultaninen
in 3 El braunem Rum mit 4 El kochend heiBem Wasser Ubergieen,

30 Minuten einweichen. Karamell wie im Grundrezept (siehe links) mit
Apfelsaft und 100 ml Rotwein abléschen, auf die Halfte einkochen.
Zwetschgen, 2 Streifen fein abgeschnittene Bio-Zitronenschale (a 6 cm),
2 El Zitronensaft, 2 Zimtstangen (a 7 cm) und Sultaninen mit Einweich-
wasser zum Karamell geben und wie im Grundrezept zu Kompott kochen.
Mit 30 g gerésteten Mandelblattchen bestreuen. Dazu passen Pancakes.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde plus KUhlzeit
PRO PORTION (bei 8 Portionen) 2 g E, 2 g F, 28 g KH = 166 kcal (696 kJ)

Mit Holunder und Sternanis

1 kg Zwetschgen putzen, waschen, halbieren und entsteinen. Karamell
wie im Grundrezept (siehe oben links) zubereiten, mit 100 ml Orangen-
saft und 250 ml Holundersaft abldschen und auf ' einkochen lassen.
Zwetschgen, 2 Zimtstangen (@ 7 cm Lange), 2 Streifen fein abgeschnittene
Bio-Orangenschale (a 6 cm Lange), 2 Sternanis und 3 Gewuirznelken
zugeben. AnschlieBend wie im Grundrezept beschrieben zu Kompott
kochen. Dazu passt Vanillequark.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus KUhlzeit
PRO PORTION (bei 8 Portionen) 1 gE, 0 gF, 26 g KH = 128 kcal (537 kJ)
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Der feine Franzose

— Der Crépe ist der elegante Verwandte vom Pfannkuchen. Auch wenn er sehr schlank
ist und immer ein wenig blass wirkt — geschmacklich haut er machtig auf den Putz

Crépes wie im Grundrezept (siehe rechte Seite, oben rechts) zubereiten und
warm stellen. 30 g Walnusskerne grob hacken. In einer Pfanne ohne Fett rosten,
bis sie duften und beiseitestellen. 300 g Apfel waschen, halbieren und entker-
nen. Apfel erst in dinne Scheiben, dann in feine Stifte schneiden. Sofort mit

2 El Zitronensaft mischen. 10 g Butter in einer Pfanne zerlassen. Apfel darin
kurz heiR anbraten und 5 El Ahornsirup zugeben. NUsse und 1 Prise Salz
zugeben und zu den Crépes servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:15 Stunden
PRO STUCK 11 gE, 18 g F, 49 g KH = 417 kcal (1750 kJ)
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Crépes wie im Grundrezept (siehe rechts) zubereiten und warm stellen.
50 g Haselnusskerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett résten,
bis sie duften. Die Blatter von 4 Stielen Thymian abzupfen und zu den
NUssen in die Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer wirzen. AnschlieBend
200 g Ziegenfrischkdserolle in ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden.
Crépes mit je 2—3 Scheiben Ziegenkase belegen und mit Thymian und
NUssen garnieren. Mit je % Tl flissigem Honig betraufeln und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:15 Stunden
PRO STUCK 15 g E, 22 g F, 39 g KH = 429 kcal (1801 kJ)

Crépes wie im Grundrezept (siehe oben rechts) zubereiten und warm
stellen. 2 Bio-Limetten waschen, trocken reiben. Von 1 Bio-Limette

1 Tl Schale fein abreiben. Beide Limetten halbieren und 4 El Saft
auspressen. 6 Mini-Bananen schalen, halbieren und mit 2 El Limettensaft
mischen. 1 Tl Butter in der Pfanne zerlassen, Bananen darin braten.

Mit 2 EI Rum abldschen. 1 El Zucker, restlichen Limettensaft und 50 ml
Wasser zugeben und aufkochen. Limettenschalen zugeben. Crépes mit
je 1 Kugel Vanilleeis, Bananen und Sauce servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:15 Stunden
PRO STUCK 12 g E, 18 g F, 58 g KH = 467 kcal (1955 kJ)

GRUNDREZEPT FUR 6 STUCK

50 g Butter in einer beschichteten Pfanne zerlassen. 230 g Mehl, 500 ml
Milch, % Tl Salz,1 El Zucker und 4 Eier (KI. M) mit der flissigen Butter
zum glatten Teig rOhren. 30 Minuten quellen lassen. % Tl Anissaat in der
Pfanne rosten, bis sie duftet. AbkuUhlen lassen, im Mérser fein zerstoRen
und mit % Tl gemahlenem Zimt und 2 El Zucker mischen. Die beschich-
tete Pfanne (26 cm @) wieder erhitzen. 1 Kelle Teig einfullen und

dunn verteilen, Uberschussigen Teig zurUckgieBen. Von beiden Seiten
hellgolden backen und zwischen 2 Tellern warm stellen. So insgesamt
12 Crépes zubereiten. Mit Zimt-Anis-Zucker bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO STUCK 10 g E, 13 g F, 42 g KH = 338 kcal (1420 kJ)

Crépes wie im Grundrezept (siehe oben) zubereiten, warm stellen.

1 Bio-Orange hei3 waschen, trocken reiben. 4 Streifen Schale dunn
abschalen, fein schneiden. Orange halbieren, Saft auspressen. 2 Orangen
so schalen, dass die weiRe Haut entfernt wird. Filets herausschneiden,
den Saft auffangen. 1 Tl Butter in der Pfanne zerlassen, 1 El Zucker
zugeben, karamellisieren lassen. 2 El Orangenlikdr, Orangensaft, -filets
und -schale zugeben, kurz aufkochen. Crépes im Sud wenden. Mit den
Orangenfilets servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 1:15 Stunden
PRO STUCK 11 gE, 14 gF, 44 g KH = 367 kcal (1540 kJ)
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Summertime im Beeren-Treft

— Wenn doch alles so einfach wére: Sonnengekiisste marinierte Beeren verzaubern
nach kurzer Ziehzeit mit ein paar wenigen Beigaben Jung und Alt

Mit Kakao und Mascarpone

Beeren wie im Grundrezept (siehe rechte Seite, unten rechts) zubereiten und ziehen lassen.
200 g Mascarpone mit 1 Tl Kakaopulver verrUhren. 20 g Bitterkuvertire grob raspeln.
Mascarpone mithilfe von 2 Essléffeln zu Nocken formen. Beeren mit Kakao-Mascarpone
anrichten, mit geraspelter KuvertUre bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 4 g E, 23 g F, 26 g KH = 353 kcal (1479 kJ)
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Mit Vanille, Sahne und Baiser

Beeren wie im Grundrezept (siehe unten rechts) zubereiten und ziehen
lassen. 200 ml Schlagsahne steif schlagen. % Tl Vanillepaste unterrUhren.
30 g Baiser zerbrdseln, die Halfte des Baisers unter die geschlagene
Sahne heben. Beeren und Vanillesahne anrichten. Mit restlichen Baiser-
Broseln bestreuen und servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 3 gE, 16 g F, 31 g KH = 309 kcal (1295 kJ)

Mit Orangen-Zabaione

Beeren wie im Grundrezept (siehe rechts) zubereiten und ziehen lassen.
120 ml WeiBwein mit 60 g Zucker aufkochen und etwas abkUhlen lassen.
Weinsirup mit 4 Eigelb (KI. M) in einen Schlagkessel geben und im heiBen
Wasserbad mit dem Schneebesen 4-5 Minuten cremig-dicklich aufschla-
gen. Mit 2 El Orangenlikér (z.B. Grand Marnier) und 1 Tl fein abgeriebe-
ner Bio-Orangenschale wurzen. Im kalten Wasserbad kalt schlagen.
Beeren mit der Zabaione anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 5 g E, 7 g F, 39 g KH = 289 kcal (1214 kJ)

Mit Musli-Crumble

Beeren wie im Grundrezept (siehen unten) zubereiten und ziehen lassen.
40 g Walnuss- und 30 g Pistazienkerne grob hacken. Mit 60 g Kokoschips,
30 g Mandelstiften, 60 g kernigen Haferflocken, 2 El neutralem 01 und

3 El Agavendicksaft in einer Schissel mischen. Auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 190 Grad
(Gas 2-3, Umluft 170 Grad) 10-12 Minuten goldbraun und knusprig
backen. Aus dem Ofen nehmen, auf dem Backblech abkuhlen lassen. Mit
den Beeren anrichten, nach Belieben mit etwas Puderzucker bestauben.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten plus Kihlzeit
PRO PORTION 9 g E, 31 8 F, 41 g KH = 517 kcal (2162 kJ)

Mit Joghurtsahne

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

750 g gemischte Beeren (Him-, Erd-, Heidel-und Rote Johannisbeeren)
waschen (auBer Himbeeren), verlesen. Erdbeeren vierteln. Beeren mit

50 g Zucker und 3 El Orangensaft mischen und 20 Minuten Saft ziehen
lassen. Fur die Joghurtsahne 150 g Vollmilchjoghurt mit 5 El Schlagsahne
und 1 El Puderzucker glatt ruhren. Beeren und die Joghurtsahne
anrichten, mit 1 Tl fein abgeriebener Bio-Zitronenschale bestreuen und
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 3 g E, 6 g F, 27 g KH = 202 kcal (850 kJ)
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Mitten ins Herz

— Schon der wohlig warme Geruch, der beim Backen entsteht, macht gliicklich. Und
Waffeln brauchen wirklich keinen besonderen Anlass, sie sind immer willkommen

Je 100 g Bitter- und Vollmilchkuvertire hacken, im Wasserbad schmelzen.
4 El Erdnussmus (mit Crunch, z.B. Rapunzel) unterrUhren, abkUhlen lassen.
5 Bananen in Scheiben schneiden, mit 2 El Zitronensaft mischen. Halfte

der Kuverture unter 300 ml geschlagene Sahne heben. Waffeln wie im
Grundrezept (siehe rechte Seite, oben links) zubereiten. Waffeln mit Sahne,
Bananen und restlicher Kuvertire anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde
PRO STUCK (bei 8 Stick) 13 g E, 39 g F, 65 g KH = 688 kcal (2880 kJ)
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GRUNDREZEPT FUR 7-8 STUCK

250 g Weizenmehl (Type 550; ersatzweise Dinkelmehl Type 630) mit
1 Tl Weinsteinbackpulver mischen. 3 Eier (KI. M), 100 g Zucker,

1 Pk. Vanillezucker und 1 Prise Salz mit den Quirlen des HandrUhrers
5 Minuten hell-cremig rUhren. Mehlmischung und 300 g Sauerrahm
(24 % Fett) abwechselnd kurz unterrUhren. Waffeleisen nach Anleitung
vorheizen und leicht mit Ol fetten. Nacheinander 7-8 Waffeln
goldbraun backen.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO STUCK (bei 8 Stick) 6 g E, 13 g F, 37 g KH = 303 kcal (1272 kJ)

1 Papaya schalen, entkernen, in StUcke schneiden und mit 1-2 El
Orangensaft mischen, die Halfte der Kerne beiseitestellen. 2 Avocados
schdlen, entkernen, mit 2 El Limettensaft und 3 El Agavendicksaft
pUrieren. 60 g Cashewkernmus unterrUhren. Waffeln wie im Grund-
rezept (siehe oben) zubereiten und mit Avocadocreme, Papayastucken
und -kernen anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO STUCK (bei 8 Stick) 8 g E, 22 g F, 47 g KH = 432 kcal (1809 kJ)

1 reife Mango (ca. 500 g) schalen, Fruchtfleisch vom Stein und in

1,5 cm groBe Wurfel schneiden. Mit 2 Tl fein abgeriebener Bio-Limet-
tenschale und 2 El Limettensaft mischen. Waffeln wie im Grundrezept
(siehe links) zubereiten, 500 g Kokosjoghurt und Mango auf die Waffeln
verteilen, mit je 1 gehauften El exotischem Musli (z.B. ,Karibik" von
Kolln) anrichten.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO STUCK (bei 8 Stick) 10 g E, 18 g F, 61 g KH = 465 kcal (1953 kJ)

500 g Speisequark (20% Fett) mit 2 Pk. Vanillezucker und 3—-4 El
Mineralwasser verrUhren. 2 Apfel (z.B. Elstar) in feine Stifte hobeln,
sofort mit 1-2 El Zitronensaft mischen. 2-3 El Minzblatter hacken
und untermischen. Waffeln wie im Grundrezept (siehe oben links)
zubereiten, Vanillequark und Apfelstifte auf die Waffeln verteilen
und mit je 1-2 Tl Ahornsirup betraufeln.

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Minuten
PRO STUCK (bei 8 Stick) 14 g E, 17 g F, 50 g KH = 421 kcal (1767 kJ)
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Kaisers kleines Polster

— Zum Gliick ist der Winter noch weit, aber so ein Kaiserschmarren macht sich auch
im Hochsommer gut. Als Belohnung nach einer Wanderung oder Radtour allemal

Klassisch

GRUNDREZEPT FUR 4 PORTIONEN

40 g zerlassene Butter, 4 Eigelb, 30 g Zucker, 1 Prise Salz, Mark 'z Vanilleschote cremig verquirlen.
150 g Mehl, 180 ml Milch unterrUhren. 4 EiweiB mit 1 Prise Salz steif schlagen, unterheben.

1 El Butterschmalz in beschichteter Pfanne zerlassen, Halfte vom Teig darin zugedeckt bei mittlerer
Hitze 5-8 Minuten stocken lassen. Zerteilen, wenden, 1 Tl Butterschmalz, 1 El Zucker zugeben,
karamellisieren lassen. Mit Puderzucker servieren. Restlichen Teig ebenso verarbeiten.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 12 g E, 25 g F, 47 g KH = 475 kcal (1988 kJ)
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Mit Ananas und Vanillejoghurt

300 g Ananas schalen und langs vierteln. Den Strunk herausschneiden,
die Viertel in Scheiben schneiden. 1 El Butter in einer Pfanne erhitzen,
Ananas goldbraun darin braten. 1 El Zucker zugeben, kurz karamellisieren
lassen, mit 2 El Rum abldschen. Schmarren wie im Grundrezept (siehe
linke Seite) zubereiten. Ananas mit 100 g Vanillejoghurt zum Schmarren
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten
PRO PORTION 13 g E, 29 g F, 61 g KH = 583 kcal (2440 kJ)

Mit Mandeln und Rosinen

40 g Mandelstifte ohne Fett in der Pfanne goldbraun résten. 20 g der
Mandeln mit 20 g Rosinen mischen. Die Halfte der Mischung Uber den
noch nicht gestockten Teig in der Pfanne streuen, Schmarren wie im
Grundrezept (siehe linke Seite) fertigstellen und mit der Hafte der
restlichen Mandeln bestreuen. Mit Puderzucker bestaubt servieren.
Restliche Zutaten ebenso verarbeiten.

ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten
PRO PORTION 15 gE, 30 g F, 54 g KH = 561 kcal (2352 kJ)

Mit Mohn und Preiselbeeren

2 El gemahlenen Mohn zum Mehl geben und den Schmarren wie

im Grundrezept (siehe linke Seite) fertigstellen. 20 g Pecannusskerne
grob hacken. Schmarren mit Pecannissen bestreuen und mit

2 El Preiselbeerkonfitire und 2 El Ahornsirup betrdufelt servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten
PRO PORTION 14 g E, 30 g F, 60 g KH = 587 kcal (2459 kJ)

Mit Schoko und Birne

40 g Zartbitterschokolade mittelfein hacken, davon 30 g und 2 Tl Kakao
zum Mehl geben. Schmarren wie im Grundrezept (siehe linke Seite)
fertigstellen. 2 feste Birnen (ca. 300 g) schalen, vierteln, entkernen

und in Spalten schneiden. 2 El Zucker, 50 ml Wasser, 1 El Zitronensaft
aufkochen, Birnen darin 5 Minuten bei milder Hitze kochen. Schmarren
mit Birnen, 100 g geschlagener Sahne und restlicher Schokolade
servieren.

ZUBEREITUNGSZEIT 55 Minuten
PRO PORTION 14 g E, 35 g F, 67 g KH = 669 kcal (2800 kJ)
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Rezeptverzeichnis

Aus der Pfanne
Rosti
« mit Apfelmus und Blutwurst

« mit Sour Cream und Schnittlauch (Grundrezept)
» mit Pilzragout

« mit Meerrettich und Forelle

« mit Avocado und Ziegenkadse

Pickert
« mit Speck, Ei und Petersilie

« mit Blutwurst und Schmorapfel

« mit Joghurt, Honig und Birne
« mlt geraucherter Forelle und Dill

» mit Sirup und Rosinen (Grundrezept)

Reibekuchen
« mit Blauschimmelkase und Birnen

« klassisch (Grundrezept)

- mit Bananen und Heidelbeersauce

» mit Seidentofu und Chilisauce

« mit Apfelkompott

RUhrei
« mit Gruyére

« klassisch (Grundrezept)
- mit Pfeffermakrele

« mit Leberkas

« mit Speck
Blini

» mlt Forellenkaviar (Grundrezept)
« mit Apfel

« mit Granatapfel

« mlt Raucherlachs

» mit Ziegenkase

Suppen

Kartoffelsuppe
« mit Kartoffel-Lauch-Stroh

« mit Petersilie (Grundrezept)

» mit Speckstippe

« mlt Krabbensalat

« mit pochiertem Ei

Tomatensuppe
« mit Basilikum (Grundrezept)

« mit Chorizo und Mandeln

« mit Sahne und Tomaten-Crostini

» mit Fenchel

« mlt Papaya und Koriandergrin

Fleisch

Rindertatar
« klassisch (Grundrezept)

« mit Champignons und Zitronenschale

« mit Cornichons und Wachtelei

» mit Sesam und Sojasauce

« mit Chili und Avocado

Vitello tonnato
» mit Thunfisch und Kapernapfeln (Grundrezept)
« mit Artischockenherzen

« mit Staudensellerie und Gorgonzola

» mit Rauke und Parmesan

» mit Avocado und Koriandergrin

Schnitzel
« mit gebratenem Fenchel
« mit Paprika und Oliven

128 e&t TOP FIVE - Rezeptverzeichnis

« mit Gurken-Sprossen-Salat

« mit Zitrone, Schnitzel natur (Grundrezept)

« mit Rahmpilzen

Steak au poivre
- mit Bohnen

« klassisch (Grundrezept)

« mit Linsen-Bete-Salat

- mit Balsamico-Pilzen

« mit Blauschimmelkasebutter

Gemiise

Maiskolben
« mit Salzbutter und Schnittlauch (Grundrezept)

« mexikanisch, mit Koriander und Chili
« amerikanisch, mit ErdnUssen und Ahornsirup
« schweizerisch, mit Kochschinken und Gruyere
« spanisch, mit Chorizo und Paprika

WeiBer Spargel
« mit brauner Butter und Petersilie (Grundrezept)
« mit Brotsalat

« mlt Omelett und Krabben

« Bozener Art

» mit Rostkartoffelstampf

Blumenkohl
« mit Tomaten-Salsa

« mit Semmelbréselbutter (Grundrezept)

« mit Radieschen-Vinaigrette

« mit Chorizo

« mit Curryjoghurt

Neue Kartoffeln
» mit Krauterquark

« mit Butter (Grundrezept)

« mlt Mojo

- mlt Sardellen

« mit Camembert

Portobello-Pilz
« mlt Soja-Erdnuss-Dressing

« mit Spinat, Eiern und Speck

« mit Schafskase und Tomaten

« mit Krautern (Grundrezept)

« mit Hack und Kase

Reis/Piiree/Pasta

Maisbrei
» mit Rosenkohl und Speck

« mit Butter und Salbei (Grundrezept)
« mit Salsiccia-Tomatensauce

« mit Pilzen und Spinat

« mit Gorgonzola und Birne

Bratreis
« mit scharfem Rinderhack und Erbsen

« mlt Spinat und Garnelen

« mit Ei (Grundrezept)

« mit Tofu und Kurkuma

« mit Hahnchenbrust und Spargel
Spaghetti

- mit Feigen
» mit Parmesan (Grundrezept)

- mit Tomaten

- mit Bohnen

« mit Pilzen

Foto: Jorma Gottwald




Hummus
» mit Sesam und Petersilie (Grundrezept)...
« mit Méhren und Koriander
« mit Spitzpaprika und Merguez
» mit Feta, Granatapfel und Minze
= mit Feigen und Rostzwiebeln

KartoffelpUree

« mit Parmesan und knusprigen Bacon-Streifen.......ccevevcennee. 56
» mit brauner Butter (Grundrezept) 57
= mit gerosteter Paprika und Oliven 57
« mit Karamellapfeln und Rostzwiebeln 57
« mlt Wasabi und Garnelen 57
Risotto

» mit Mortadella und Wirsing 58
« klassisch (Grundrezept) 59
= mit Erbsen und Minze 59
» mit Tomaten und Vanille 59
= mit Passionsfrucht und Olive 59
Salate

Eiersalat

« klassisch (Grundrezept) 62
« mit Spargel-Eiern 63
» mlt Krabben-Eiern 63
» mit Asia-Eiern 63
« mit Curry-Eiern 63
Rote Bete

» mit Lachs

« mlt Meerrettich (Grundrezept) .
« mlt Mango
» mit Hering
= mit Mozzarella und Rauke

Gurkensalat

» mlt Gurkensalat
« klassisch (Grundrezept)
» mit Bacon und Kurbiskernen

= mit Avocado und Huttenkase 67
« mit Joghurt, Honig und Pistazien 67
Nudelsalat

« klassisch (Grundrezept) 68
« Caprese 69
« Parmigiano 69
« Antipasti 69
« griechisch 69
Kopfsalat

« mit Eiern und Parmesan-Dressing 70
« mit Zitronen-Dressing (Grundrezept) 71
» mit Kohlrabi und Kalbsschnitzeln 71
e It Paprika und BaSiliKUM ...t 71
« mit Krabben und Speck 71
Fisch

Skrei-Filet

» mit Ciabatta-Kruste 74
= mlt WeiBbrotkruste (Grundrezept) 75
« mlt Roggenbrotchenkruste 75
» mit Knackebrotkruste 75
« mit Schittelbrotkruste 75
Austern

« mlt Wasabi-Creme-fraiche 76
« pur (Grundrezept) 77
» mit Gurken-Gin-Vinaigrette 77
» mlt Paprika-Sellerie-Vinaigrette 77
« mlt Lardo 77
Lachs-Carpaccio

» mlt Parmesan, Rauke und Zitronen-DresSiNg.........evveureeerreeneens 78
« mit Tomaten und Paprika-0l 79
« mlt Avocado und Passionsfrucht 79
« mit Ingwer und Yuzu-Mayonnaise 79

» mit Radieschen und Senf-Dressing 79

Matjes

= mlt roten Zwiebeln (Grundrezept) 80
» mlt Asia-Avocado 81
« mlt Paprika 81
» mlt Tomaten-Salsa 81
» mit Apfelschmand 81
Graved Lachs

« mlt Meerrettichcreme (Grundrezept) 82
» mit Pumpernickel 83
» mlt Gurke und Sesam 83
« mlt Waldorfsalat 83
« mlt Krauter-Ei 83

Jakobsmuscheln
» mit Chorizo und Romanesco (Grundrezept)
= mlt Sellerie-Apfel-Salat
« mlt Beurre blanc und Spinat
» mit gebratenem Salat und Troffeln
» mlt Paprikakompott

Kase

Ziegenkasetaler

« mit Speckmantel 88
» mit Pinienkernen (Grundrezept) 89
= mit Chutney 89
« mit Gemuse-Tatar 89
« mit Panierung 89
Labneh

» mit Gurke und GewUrzen (Grundrezept) 90
« als Krauterballchen in Ol 91
« mit gerdstetem Blumenkohl 91
» mit Ofengemuse und Mandeln 91
= mit Pistazien und Beeren 91
Feta

« mit Kartoffeln und Rosmarin (Grundrezept) ........cccceeeeveeeveeeeeennee. 92
« mit Mandel-Fenchelsaat-Broseln 93
= mit Spitzpaprika und Kapern 93
» mit Kirschtomaten und Zwiebel 93
« mit Walnuss und Honig 93
Harzer Roller

» mit Rauke 94
» Handkas mit Musik (Grundrezept) 95
« mit Apfel 95
« mit Avodado 95
» mit Gurken 95
Vacherin

« klassisch (Grundrezept) 96
= mit Birnen-Walnuss-Relish 97
» mit Truffeln 97
= mit sUBsauren Trauben 97
» mit Speck-Zwiebel-Grostl 97
Stullen

Pan con tomate

@ GPUNAIEZEDT ...ttt ettt sanaenes 100
= mlt Sardine und Pinienkernen 101
« mit Bohnen, Salbei und Parmesan 101
« mit luftgetrocknetem Schinken 101
» mit Zucchini und Wachtelei 101
Bauernbrot

« mlt Lachs 102
« mit Schnittlauch (Grundrezept) 103
» mit Fenchel 103
» mit Roastbeef 103
« mit Kase und Speck 103
Strammer Max

» Kraut-Max 104
» Strammer Max (Grundrezept) 105
« Lachs-Max 105
» Gurken-Max 105
« Spinat-Max 105




Kalbsleberwurst

« mit karamellisierten Apfeln und Rostzwiebeln.

» mit Honig-Portwein-Feigen

« mit Chimichurri und Trauben

« mit Champignons
« mit Rote-Bete-Hackerle

Desserts

Mousse au chocolat

« mit Himbeersauce und Schoko-Spanen

« mit Orangenfilets und Mandeln
» mit Baiser-Broseln (Grundrezept)

« mit karamellisierten WalnUssen

« mit Pistazien und Granatapfel

Zabaione
» mit Limette, Minze und Himbeeren

» mit Roten Johannisbeeren (Grundrezept)

« mit Espresso und Amarettini

» mit Kaffee und Loffelbiskuits

» mit Kakao und Erdbeeren

Schoko-Pudding
« mit NUssen und Ahornsirup

« mit Bitterkuverture (Grundrezept)
« mit Passionsfrucht und Mango

« mit Fenchel und Orangen

« mit Kaffee-Karamell-Sauce

Erdbeeren
« mit Schlagsahne (Grundrezept)

» mit Basilikum-Ricotta-Creme

« mit Dulce de leche

» mit Kurbiskernkrokant

» mit Passionsfruchtsauce

Zwetschgenkompott
« mit Birne und kandiertem Ingwer

« klassisch (Grundrezept)

» mit Rum und Sultaninen

« mit Pfefferschote und Koriander
« mit Holunder und Sternanis

Crépe
» mit karamellisierten Apfeln

» mit Ziegenkase und Honig

« mit Zimt-Anis-Zucker (Grundrezept)
- mit Banane und Vanilleeis

» mit Orangenlikor

Marinierte Beeren

» mit Kakao und Mascarpone
« mit Vanille, Sahne und Baiser

e mit MUSIi-Crumble........ccoovorrrerrirenee

« mit Orangen-Zabaione
« mit Joghurtsahne (Grundrezept)

Waffeln
« mit Schoko-Sahne

« klassisch (Grundrezept)
» mit Kokosjoghurt und Mango

» mit Avocado-Nuss-Creme

« mit Vanillequark und Apfel

Kaiserschmarren
« klassisch (Grundrezept)

« mit Ananas und Vanillejoghurt

« mit Mohn und Preiselbeeren

» mit Mandeln und Rosinen

» mit Schoko und Birne

Farblegende
» mit Fleisch
« mit Fisch

« vegetarisch
- vegan
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Exklusiven
Genuss testen.

Freuen Sie sich auf 3 Ausgaben »essen & trinken« voller kistlicher Rezepte, die ganz neu
fur Sie kreiert wurden und jedem Anlass die ganz besondere Note verleihen.

Ihre Vorteile

Frisch auf den Tisch:
Neue Rezepte, gelingsicher und exklusiv
flr Sie entwickelt

Giinstig — 28 % sparen:
3 Ausgaben portofrei fir nur 11,20 €

Ohne Risiko:
Nach 3 Ausgaben jederzeit kiindbar

' a, ich mochte die Vorteile von »essen & trinken« kennenlernen.

Jetzt bestellen!

@ essen-und-trinken.de/probe
@ Tel. 0 25 01/8 01 43 79 Bitte Bestellnummer angeben: 026M014

Dies ist ein Aboangebot der Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co. KG, Hullsebrockstr. 2—8, 48165 Miinster, E-Mail: service@DMMVerlag.de,
Tel. 02501 8014379. Alle Preise sind Inlandspreise inkl. MwSt. & Versand. Weitere Infos: essen-und-trinken.de/probe



Naturlich
besser leben.

Mit dem natiirlich hohen Hydrogencarbonat-Gehalt von 1.846 mg/I
und einer einzigartigen Mineralisation. Fein perlend und angenehm
im Geschmack wird Staatl. Fachingen seit jeher von Menschen
HCO; getrunken, die auf ihre Sdure-Basen-Balance achten.
Beste Voraussetzungen fiir unbeschwerte Lebenslust.

www.fachingen.de/hydrogencarbonat
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