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Bunte Kurbiszeit

In den kihlen Herbstsmonaten sind Ktrbisse in ihrer ganzen Vieltalt erhaltlich. Ob Sie

nun zum klassischen orangefarbenen Hokkaido greiten, zum gelben Buttercup oder
dem Gartenkdrbis, der erst grin, spater dann aber hell-orange ist: Sie kdnnen damit
wunderbar Dekorieren, Kochen und Backen. Wie ware es mit einem herzhatften

Kirbis-Paprika-Crumble (S. 34) als Leckerel tUr einen gemutlichen Herbstabend?
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Pudding aus
Chia-Samen

Keline Zeit zum
Pudding kochen?
Wer Chia-Samen im
Haus hat, zaubert

ERSATZSPIELER FUR EIER

Sie mochten backen, aber die Eier sind
aus? Ersetzen Sie sie durch Apfelmus oder
eine reife Banane. Pro E1 1m Rezept etwa

75 ml Apfelmus oder 100 g Banane rechnen.

das leckere Dessert Um die Triebkraft 1im Kuchen zu ersetzen,

im KUhlschrank. . . b ein halber his o
2 EL Chiasaat in E‘IgHE‘t S1CI1 €111 [1alDEr D1S €111 Z8dllZEr Tee-

ca. 150 ml Flussig- loffel (zusatzliches) Backpulver anstelle
keit, z.B. Kokosdrink,

einrdnren, nach
Belieben leicht stfen gengeschmack, mehr als zwel Packchen
und kuhl gestellt
in etwa 2 Stunden
quellen und andicken man Eiler gegen trockene Zutaten, pro
lassen. Mit Frucht-
puree toppen.

vom E1. Aber Vorsicht: Backpulver hat E1-

pro Kuchen schmeckt man raus! Tauscht

ersetztem E1 ca. 50 ml Flussigkeit z.B.

Milch, Wasser oder Saft zugegeben.

Wie Brot langer halt

Frisches Brot geht schnell dahin — Warme und Luftfeuchtigkeit
lassen Schimmel spriel3en. Was nicht hilft, ist der Kihlschrank,
dort schimmelt der Laib zwar nicht, wird aber im Nu altbacken.
Dicke, trockenere Krusten wirken wie ein Schutzschild und
halten Schimmelsporen aus der feuchteren Krume fern. Beim
Schneiden das Brot mit einem sauberen Geschirrtuch antassen.
Den angeschnittenen Laib mit der Schnittflache aufstellen und
ins Tuch eingeschlagen autbewahren — oder in einem Brottopf.

Was Mineralwasser alles kann

Ein Schuss Sprudel macht Quarkspeisen cremiger, auch beil

Ruhrei tritt dieser Effekt ein. Mineralwasser bringt durch

sein gasformiges Kohlendioxid Luft in Massen und Teige,
macht sie luftig und ersetzt dadurch zum Teil sogar das
Backpulver. Gart man Brokkoli oder Mohren in Classic-
Wasser, bleibt das Gemuse knackiger und behalt seine
schone Farbe. Bel purierten Gemusesuppen kann man auf

Creme fraiche und Sahne verzichten, wenn man kurz vor

dem Servieren einen Schuss Mineralwasser hinzufigt.



Finger weg!

Essiggurken, Maiskdlbchen, Silberzwiebeln — eingelegte
Leckereien aus dem Glas bitte immer mit einer saube-
ren Gabel entnehmen, nicht mit der Hand. So geraten
keine Keime ins Gemuse und es halt langer.

Knabberei:

Kurb

Iskerne

-Ur die Kerne vom Krbis gibt’s eine
eckere Verwendung - als Topping
sind sie zum kleine Kracher. Grob
von KUrbisfasern befreien, dann

im Sieb abbrausen, anschlieBend
gut trocken reiben bzw. tupfen.
Auf einem mit Backpapier beleg-
ten Ofenblech bei 180°C einlagig
ausbreiten. Nach 20 Minuten sind
die Kerne knabberfertig gerostet,
zwischendurch ein Mal wenden.

Wissen um die Vanille

Vanille nennt man die Kapselfriichte der

Gewdlrzvanil

e. Die Orchideenart gedeiht

auf Madagaskar und in Indonesien. An-
bau und Verarbeitung sind kostspielig,
daher ist Vanille nach Safran das teuerste
Gewdrz der Welt. Vanillin ist der Haupta-
romastoff der Vanilleschote, 90 Prozent

des in Leben

werden allerdings kunstlich hergestellt.

smitteln genutzten Vanillins
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Pizza-Wafteln

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

150 ml Milch (1,5 % Fett)

10 g frische Hefe

1 Prise Zucker

200 g Weizenmehl (Type 550)

2 Eier (M)

3 EL Olivenol

2 TL Salz

2 TL italienische Krauter, getrocknet
250 g Kirschtomaten

60 g Rucola

150 g Rohschinken, in dunnen Scheiben
40 g Parmesan, Ptefter aus der Muhle
AuBerdem: Olivendl fur das Waffeleisen

ZUBEREITUNG

1 Fir den Teig die Milch lauwarm
erwarmen, mit der Hefe und dem
Zucker verruhren. Dann mit dem

Mehl Eiern, 1 EL Ol Salz und Krautern
zZU einem glatten Teig verruhren.
Abgedeckt ca. 1 Std. gehen lassen.

2 Das belgische Watteleisen mit
Olivenol einolen und darin den

Teig zu portionsweise zu goldbraunen
Waftteln ausbacken.

3 Tomaten und Rucola abbrausen und
trocken tupten. Die Tomaten vierteln
und jede Wattel mit Tomaten, Rucola
und Schinken belegen. Belegte Wat-
feln mit dem Gbrigen Ol betrdufeln.
Parmesan in Spanen dartiber hobeln,
jeweils etwas Pteffer dartiber mahlen.









Bunte Taco Bowl

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
285 g Mais (Dose)

150 g Kidneybohnen (Dose)
400 g Eisbergsalat

250 g Kirschtomaten

1 Paprikaschote (orange)

400 g Putenbruststeak

2 EL Rapsol

Salz, Pteffer aus der Muhle

80 g Tortillachips

100 g Salsa Sauce (z. B. Texicana Salsa)
100 g Schmand

ZUBEREITUNG

1 Mais und Bohnen in ein Sieb abgiel3en,
abbrausen und abtropfen lassen. Salat in
ca. 1 cm breite Streifen schneiden, waschen
und abtropfen lassen. Tomaten halbieren.

Paprika entkernen und in Streiten schneiden.

Die Putenbrust in Streifen schneiden. Das
Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.

Putenbruststreifen kraftig mit Salz und
Pfeffer wiirzen und im heien Ol in

ca. 5 Min. rundherum braun anbraten.

2 Den Salat auf Bowls verteilen. Mais,
Bohnen, Tomaten und Paprika mit den
gebratenen Putenbruststreifen auf dem
Salat verteilen. Mit Tortillachips garnieren,
mit Salsa Sauce und Schmana toppen.







Scharfe Pasta aglio olio

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
500 g lange Pasta (z.B. Linguine)
Salz

2> Bund Basilikum

1 rote Chilischote

3—4 frische Knoblauchzehen

80 ml Olivenol

Pteffer aus der Muhle

ZUBEREITUNG

1 Die Pasta nach Packungsautschrift in Salzwasser bisstest garen.
2 Das Basilikum abbrausen und trocken schitteln. Die Blatter
abzupten, ein wenig zum Garnieren abnehmen, den Rest evtl
grob zerptlucken. Die Chili waschen, putzen und tein schneiden.
Knoblauch abziehen und in dunne Scheiben schneiden.

3 Chili und Knoblauch in einer Pfanne im erhitzten Ol anbraten,
leicht braunen lassen. Die Pasta in ein Sieb abgiel3en, abtropten
[assen und mit dem Basilikum untermengen, salzen und pfeffern
und mit den restlichen Basilikumblattchen garniert servieren.




Zitronen-Ricotta-Pancakes

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
Fur den Teig

300 g Weizenmehl (Type 550)
1 Pck. Backpulver

2—3 EL Zucker

3 Eier

150 g Ricotta

250 ml Milch

1 Biozitrone

1-2 EL Butter

Fur die karamellisierten Zitronen
2 kleine Biozitronen

3-4 EL Zitronengelee

ZUBEREITUNG

1 Das Mehl mit dem Backpulver, dem Zucker, den Eiern, dem Ricotta und
der Milch zu einem glatten Teig verruhren. Die Zitrone heil3 abwaschen,
trocken tupfen, etwas Schale abreiben, die Zitrone halbieren und den Satft
auspressen. Beides unter den Teig ruhren.

2 Fur die karamellisierten Zitronen die Zitronen ebenftalls heils abwaschen,
in Scheiben schneiden und in einem kleinen Topt mit dem Zitronengelee
erhitzen, leicht karamellisieren [assen.

3 Den Teig portionsweise in der erhitzten Butter in einer Pfanne zu
kleinen Pancakes goldbraun ausbacken. Bis zum Servieren im Backofen
warmnalten. Beim Anrichten mit den karamellisierten Zitronen garnieren.










Tomatensuppe

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

2 rote Zwiebeln

1 EL Butter

800 g reife aromatische Tomaten
200 g Knollensellerie

2 Knoblauchzehen

400 ml Gemusebruhe

Salz, Ptefter aus der Muhle

4-5 Stiele Basilikum

4 TL Mascarpone

ZUBEREITUNG

1 Die Zwiebeln abziehen und in feine Streiten schneiden. Die Butter in einem Topf
zerlassen. Die Zwiebel in der Butter bei schwacher Hitze langsam goldbraun braten.
Wahrenddessen die Tomaten putzen und achteln. Den Sellerie schalen und in Wartel
schneiden, den Knoblauch abziehen und grob hacken. Sellerie und Knoblauch zu
den Zwiebeln geben und unter Ruhren tur 2 Min. anschwitzen.

2 Tomaten, Bruhe, etwas Salz und Ptetter dazugeben und zum Kochen bringen.

Die Suppe ca. 10 Min. bei mittlerer Hitze kochen lassen. Basilikum waschen, trocken
tupten, die Blatter abzupfen und in feine Streiten schneiden. Die Stiele in die Suppe
geben und mitkochen. Den Topt vom Herd ziehen und die Suppe tein purieren.
Nach Belieben passieren. Die Suppe auf Tassen verteilen, mit je 1 TL Mascarpone
und Basilikum garniert servieren.
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Gebratene Mie-Nudeln
mit Gemuse

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
1 rote Paprikaschote

1 Pak Chol

3 mittelgro3e Mohren

300 g Brokkoli

3—4 Stiele Koriander

2 EL Sesamol

250 ml Gemusebruhe

350 g Mie-Nudeln

8 EL Sojasauce

1 EL Fischsauce

1 EL Zucker (oder Palmzucker)
2 TL Speisestarke

ZUBEREITUNG

1 Paprika, Pak Choi und die Mohren putzen, waschen und in Streiten schneiden.
Brokkoli waschen, putzen und in Roschen teilen. Den Koriander waschen, trocken
tupfen, Blatter abzupfen und beiseitestellen. Das Gemduse in einer gro3en Pfanne im
ernitzten Sesamol 5 Min. anbraten. Mit der Gemusebruhe abloschen und zugedeckt
weitere 5 Min. dunsten.

2 Die Mie-Nudeln nach Packungsaufschritt mit kochendem Wasser Ubergiel3en und
4-5 Min. ziehen lassen, dann durchrihren und in einem Sieb abtropten lassen. Die
Sojasauce, Fischsauce, Zucker und Starke verruhren. Zum Gemuse geben und Kurz
autkochen lassen. Die Nudeln untermengen. Zum Servieren mit Koriander bestreuen.









Hahnchenkeulen mit
Orangen-Honig-Glasur

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

1 walnussgrol3es Stk. Ingwer, 2 Bio-Orangen, 2 EL flussiger Honig, 2 EL Olivenal,
1 TL Chilitlocken, 1 TL gemahlener Kreuzkimmel, %2 TL gemahlener Koriander,
Salz, Pfeffer aus der Muhle, 4 Hahnchenkeulen (a ca. 250 g), 50 g Fadennudeln,
200 g Langkornreis, 300 ml Gemusebruhe, Koriandergruan zum Garnieren

ZUBEREITUNG

1 Ingwer schalen und fein reiben. Orangen waschen, trocken reiben. Von einer Orange
die Schale fein abreiben, beide Orangen auspressen. Fur die Orangen-Honig-Glasur

2 TL Orangensatt, den Orangenabrieb (bis aut 1 TL zum Garnieren) und den Honig
verrihren. In einem Schraubglas kuhl stellen. Fur die Marinade den geriebenen Ingwer,
den ubrigen Orangensatt, 1 EL Olivendl, Gewdurze, 1 TL Salz und 2 TL Ptefter verrthren.
Die Hahnchenkeulen trocken tupten, mit der Marinade in einen Gefrierbeutel geben,
alles gut vermengen, fest verschlieB3en. In einer Schale im Kthlschrank 24 Std.
marinieren lassen. Dabei mehrtach wenden.

2 Backoten aut 180 °C vorheizen, Backblech mit Backpapier belegen. Hahnchenkeulen
aus der Marinade nehmen und aut das Backblech legen. Im Ofen in ca. 45 Min. backen.
Nach ca. 10 Min. sowie nach 25 Min. die Haut mit Orangen-Honig-Glasur einstreichen.
3 Das tibrige Ol in einem Topf erhitzen. Die Fadennudeln darin bei mittlerer Hitze gold-
braun rosten, den Reis unterruhren, die Bruhe angiel3en, autkochen lassen, bei niedriger
Hitze mit Deckel 15 Min. garen. Dann von der Hitze ziehen und 5 Min. ausquellen
[assen. Mit einer Gabel autlockern, mit den gebackenen Hahnchenkeulen anrichten.

Mit Koriandergrun und Orangenschale garniert servieren.
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Bohnen-Thunfisch-Wraps

aus dem Ofen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

1 Dose weil3e Bohnen (240 g Abtropfgewicht)
2 Dosen Thuntisch (im eigenen Saft/Aufquss; a ca. 130 g Abtropfgewicht)

150 g Spitzpaprika

200 g Tomaten

150 g Karotte

3—4 Stiele Petersilie

1 TL Salz

/4 TL Kreuzkimmel, gemahlen
2 TL gemahlene Kurkuma

4 Vollkornweizen-Tortillafladen (a ca. 70 g)

2 EL Salatcreme

ZUBEREITUNG

1 Bohnen in ein Sieb abgieBen, ab-
brausen und abtropten lassen. In einer
Schussel mit der Gabel zerdrtcken. Den
Thunfisch abgiel3en, abtropfen lassen
und mit den Bohnen vermengen. Spitz-

paprika putzen, waschen, klein wirfeln.

Tomaten waschen, putzen, Fruchtfleisch

klein wirfeln. Karotte schalen, grob ras-
peln. Petersilie waschen, trocken tupfen,

Blatter abzupfen und fein schneiden.
2 Den Backofen aut 180 °C vorheizen.
Fin Backblech mit Backpapier belegen.

Das Gemuse und die Petersilie zum
Thuntisch-Bohnen-Mix geben, alles
vermengen. Mit dem Salz sowie mit
Kreuzkimmel und Kurkuma waurzen.
Tortillatladen aut der Arbeitsflache
ausbreiten und mit je einem halben
Fsslotfel Salatcreme bestreichen. Die
Thuntischmasse darauf verteilen.
Wrap-Seiten zur Mitte hin einklappen,
Wraps eng aufrollen. Mit der Naht nach
unten auft das Backblech legen. Im
Ofen 15 Min. backen. Nach Belieben
zum Servieren halbieren.
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Hasselback-SiuifSkartoftel
mit Sesam-Joghurt

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

4 mittelgroBe StBkartoffeln (a ca. 200 g)
4 EL Olivenol

Salz

2 TL Ras el Hanout (marrokanische Gewurzmischung)
Chilitflocken

250 g Rahmjoghurt, natur

2 EL Sesammus (Tahin)

1 EL Zitronensaft

1 Avocado

3—4 Stiele Koriandergrun

4 EL Granataptelkerne

4 TL schwarzer Sesam

ZUBEREITUNG

1 Backoten auf 180 °C vorheizen. StuBkartotteln grundlich waschen und
im Abstand von ca. 2 cam tacherartig einschneiden. Auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen und mit Olivenol betrauteln. Dabei darauf achten,
dass das Ol in die Eischnitten gelangt. Mit Salz, Ras el Hanout und Chill
wurzen. Im Ofen in 50—60 Min. goldbraun backen.

2 Joghurt mit Tahin, Zitronensaft und Salz verrthren und abschmecken.
Avocado halbieren, entkernen, das Fruchttleisch aus der Schale l6sen und
wrfeln. Koriandergrin abbrausen, trocken schitteln und grob zerpftlicken.
3 Hasselback-SuBkartoffeln mit den Avocadowdurfeln auf Tellern anrichten,
jeweils mit etwas Sesam-Joghurt toppen. Den Rest separat dazureichen.
Mit Granataptelkernen, Sesam und Koriandergrun bestreut servieren.




Grinsendes
Brombeergeback

ZUTATEN FUR CA. 10 STUCK

250 g Quark

250 g weiche Butter

250-300 g Weizenmehl (Type 550)
50 g Zucker

ca. 125 g Brombeeren

ca. 40 g Brombeermarmelade

ca. 2 EL Puderzucker zum Bestauben
AuBerdem: Mehl zum Arbeiten

ZUBEREITUNG

1 Den Quark, die Butter, das Mehl und den Zucker zu einem nicht
klebrigen, elastischen Teig verkneten. Den Teig in Folie wickeln una
mind. 2 Std. (besser Uber Nacht) im Kuhlschrank ruhen lassen.

2 Die Brombeeren waschen, trocken tupfen, grob hacken und mit der
Marmelade vermischen.

3 Den Teig (in zwei Portionen) auf der bemehlten Arbeitstlache ca. 2 mm
dinn ausrollen. Mit einer Ausstechform oder einem Glas Kreise ausstechen.
Mithilte eines Teelottels die Brombeertullung in die Mitte der Platzchen
setzen, zu Halbmonden zusammenklappen und mit einer Gabel oder den
Fingern vorsichtig die Rander andrucken, sodass sich diese beim Backen
nicht zu sehr offnen und die Fullung nicht auslautt.

4 Backofen aut 200 °C vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen.
Die Teigtaschen auf das vorbereitete Backblech legen und im vorgeheizten
Backoten 12—16 Minuten backen. Gebackstucke aut einem Kuchengitter
auskuhlen lassen und mit dem Puderzucker bestauben.
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Was ist eigentlich Ajvar? Tomaten hauten

Die rote Gemusepaste, deren Basis Paprika Tomate in einer Schussel mit kochendem Wasser Uber-

brihen, am Stielansatz kreuzweise einschneiden. Nun

o " : |6st die Haut sich leicht und kann mit einem Messers
europaischen Kuche Pfannengerichten und abgezogen bzw. mit den Fingern entfernt werden.

und Auberginen sind, verleiht 1n der sud-

Saucen authentischen Geschmack, 1st aber

auch als Aufstrich in Pfannkuchen oder
Sandwiches toll. Zwiebel, Knoblauch und Buttern sie doch mal selbst!

auch Peperoni gehoren als Wurzmittel zur SuBrahmbutter herzustellen ist kein Hexenwerk, allen-
falls ein kleiner Kraftakt. So geht’s: 200 g Schlagsahne

In ein gereinigtes, mit kochendem Wasser ausgespultes

Rezeptur. Als Fertigprodukt bekommt man

Ajvar 1m Glas — 1n unterschiedlichen Schar- Schraubglas geben, gut 10 Minuten kraftig schitteln,
bis die Masse fest wird und die flussige Buttermilch sich

abtrennt. Durch ein sauberes Tuch gieBBen, darin kraftig
man das Gemuse und kocht es musig ein. ausdriicken — fertig. Die Butter nach Wunsch salzen
und/oder wirzen und kalt stellen. Die fettarme Butter-
milch als Getrank, z.B. mit puriertem Obst geniel3en.

fegraden. Fur hausgemachtes Ajvar rostet

Deckel drauf

Damit der Inhalt eines angebrochenen

S KUrbis roh geniel3en?
Joghurtbechers gut geschitzt ist, einfach

| Aber ja! Bedenkliche Inhaltsstoffe gibt es keine. Und der
Meh rwegdeckel verwenden. Diese 50(Qe- Bitterstoff Cucurbitacin wurde bei Speisekirbissen wie
nannten Frischedeckel findet man oft fiir Hokkaido und Butternut durch Zichtung entfernt. Aber:

Sein typisches Aroma entfaltet das Kurbisfruchtfleisch

kleines Geld in der Nahe der KUhIregaIe. erst beim Garen, roher Kirbis schmeckt weniger stf.
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Nudelkochwasser nutzen

Das Garwasser von Spaghetti & Co eignet sich
gut, um Saucen und Suppen anzudicken. Das
liegt an der Starke, die z.T. aus der Getreide-
pasta ins Wasser Ubergeht. Im Kuhlschrank halt
das Nudelwasser 2-3 Tage. Man kann damit
Ubrigens auch noch Eier kochen oder HUlsen-
frichte einweichen. Das spart Wasser.

Brandteig mit Blasen

Aulsen kross, innen schon locker 1st das perfekte
Brandteiggeback. Die Masse aus Flussigkeit, Fett
und Mehl muss ausreichend lange auf der heilsen
Herdplatte geruhrt werden, auch noch ein Weille,
nachdem sich der Teig vom Toptboden gelost hat.
Dabeil verkleistert die Starke 1m Mehl, es bildet
sich die typische glanzende Oberflache, die beim
Backen dicht bleibt. Das halt den Wasserdampf{

1m Geback — und leckere Luftblasen entstehen.

Was sind Flugmangos?

So kennzeichnet der Handel Frichte, die statt
mit dem Schitf mit dem Flugzeug importiert

werden.

Dank klrzerer Transportzeit missen

die Frichte nicht unreif geerntet werden. Sie

kdnnen

am Baum reifen und so ein besonders

intensives Aroma entwickeln. Lecker! Aber:
Flugobst ist aufgrund des hohen Produktions-
und Transportaufwands im Vergleich teurer,
und zugleich auch klimaschadlicher.

Heldelbeeren-Kunde

Heimische Waldheidelbeeren (Vaccinium
myrtillus), die zwischen Juni und September

wild wachsen, zeichnen sich durch kleine,

sehr aro

matische Frichte aus. Was es bei uns

ganzjahrig zu kaufen gibt, sind Amerikanische
oder auch Kulturheidelbeeren (Vaccinium
corymbosum). Ihr Fruchtkorper ist etwas
grofBer — bis zu 3 cm. Und: Sie farben nicht,
well ihr Fruchtfleisch hell und nicht und

dunkelb
wenige

au ist, selbst die Schale enthalt nur
Farbstoffe (Anthocyane).
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Curry-Geschnetzeltes
mit Ananas

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

200 g Basmatireis

Salz

1 rote Zwiebel

400 g Schweinegeschnetzeltes

2 Paprika, rot und gelb

100 g Zuckerschoten

150 g Ananasstticke (aus der Dose)
2 EL Ptlanzendl

Ptetter aus der Muhle

2 EL gelbe Currypaste

250 ml Fleischbruhe, oder nach Bedart
1 EL Zitronensaft

Koriandergruin zum Garnieren

ZUBEREITUNG

1 Den Reis in einem Sieb abbrausen und nach Packungsanweisung in Salzwasser garen.

2 /wiebel abziehen und in schmale Spalten schneiden. Das Fleisch trocken tupten. Paprika
und Zuckerschoten abbrausen, die Paprika halbieren, putzen und in Streiten schneiden. Die
Zuckerschoten putzen. Die Ananas abtropfen lassen und etwas Saft autfangen.

3 Das Fleisch in einer Pfanne in 1 EL heiBem Ol braun anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Aus der Pfanne nehmen. Darin die Zwiebeln im tibrigen Ol kurz anschwitzen. Die Currypaste
untermischen und mit der Bruhe und etwas Ananassaft abloschen. Das Geschnetzelte mit
Paprika, Zuckerschoten und Ananas zur Sauce geben und alles zusammen einige Minuten
garziehen lassen. Mit Zitronensaft und Salz abschmecken.

4 Den Reis auflockern und mit dem Geschnetzelten aut Teller anrichten. Mit ein paar Blattern
vom Koriandergrin garnieren.

i




Hot-Dog Sloppy Joe
mit Popcorn

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

25 g Zartbitterschokolade, 160 g Saure Sahne, Salz, 1 TL Curry, Y2 TL Chilipulver,
1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 kleine rote getrocknete Chilischote,

100 g Grillpaprika (aus dem Glas), 1 EL Pflanzenol, 150 g Hackfleisch,

100 g stuckige Tomaten (Konserve), 1 TL Tomatenmark, 1 TL Zucker,

1 Lorbeerblatt, 1 TL Paprikapulver (edelsul3), 3 Prisen Kreuzkummel (gemahlen),
2 TL Raucherpaprikapulver, 4 Hot-Dog-Wurstchen, 4 Hot-Dog-Brotchen (Fertig-
produkt), 80 g Popcorn (Fertigprodukt), Chilipulver, 100 g Mais (Konserve)

ZUBEREITUNG

1 Schokolade hacken. Saure Sahne, etwas Salz, Curry und Chilipulver verruhren.
/wiebel und Knoblauch abziehen, mit der Chili tein hacken. Grillpaprika wurteln.
2 Das Ol erhitzen und darin das Hackfleisch anbraten. Zwiebel Knoblauch und
Chili zugeben, kurz mitbraten. Tomaten, Tomatenmark, Zucker, etwas Salz, Lorbeer,
Paprikapulver, Kreuzkimmel, Raucherpaprikapulver und Paprikastlicke zugeben,
ca. 5 Min. garen.

3 Wrstchen erhitzen. Die Brotchen nach Wunsch autbacken. Das Popcorn evtl.
kurz im Backoten erwarmen und mit Chili warzen.

4 Die gehackte Schokolade und die Maiskorner zur Hackfleischsauce geben und
kurz miterhitzen. Die Hot-Dog-Brotchen autschneiden, mit den Wurstchen und der
Hackfleischsauce fullen. Mit der Sauren Sahne und mit Chili-Popcorn garnieren.
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Schnelle Kartoftelknodel
mit Hackfleischfiillung

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

1 Handvoll Gartenkrauter

300 g Hackfleisch

1 TL Paprikapulver

Salz

Ptetter aus der Muhle

750 g Kartoftfel-KloBteig (Fertigprodukt, Kiihlregal)
1 Stange Lauch

250 g Kirschtomaten

40 g Butter

ZUBEREITUNG Die Knodel in knapp siedendem Salzwasser
1 Die Krauter abbrausen, trocken schutteln in ca. 20 Min. garziehen lassen.

und die Blatter abzupten. Ein wenig zum 2 Lauch und Tomaten waschen und putzen.
Garnieren beiseitelegen, den Rest hacken. Den Lauch in Ringe schneiden, die Tomaten
Mit dem Hackfleisch verkneten und mit halbieren. Lauch in einer Pfanne in heil3er
Paprikapulver, Salz und Ptefter wirzen. Butter weich dunsten. Tomaten kurz unter-
Daraus 8—12 kleine Ballchen formen. Den schwenken und das Gemuse mit Salz und
Knodelteig ebentalls in 812 Portionen Pteffer abschmecken.

teilen, flach drucken, die Hackballchen 3 Knodel gut abgetropft mit dem Gemuse

damit umhullen und zu Knodeln formen. anrichten. Mit Krautern garniert servieren.




Kiirbis-Paprika-Crumble mit
Parmesan und Rosmarin

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

800 g Muskatkurbis (geputzt gewogen, ohne Schale, Fasern und Kerne)
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

6 gerostete, gehdutete Paprikaschoten (in Ol, aus dem Glas)
2 EL Olivenol

2 EL gehackte Petersilie

Salz, Pfeffer

1-2 Zweige Rosmarin

90 g Menhl

2 EL frisch geriebener Parmesan

50 g kalte Butter

1 Eigelb

ZUBEREITUNG

1 Krbistleisch in ca. 1 cm grol3e Warfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch
schalen, fein hacken. Paprikaschoten abtropfen lassen, in Streiten schneiden.
2 Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Kirbis, Zwiebel und Knoblauch darin

4-5 Min. unter Ruhren anbraten. Paprikastreiten und Petersilie untermischen
und mit Salz und Ptefter wurzen.

3 Rosmarin waschen, die Nadeln fein hacken. Mehl Parmesan und Rosmarin
mischen. Die Butter in kleine Stuckchen schneiden, mit dem Eigelb dazugeben
und alles zu krumeligen Streuseln verkneten. Nach Geschmack salzen.

4 Backoten aut 200 °C vorheizen. Die warme Kurbismischung in vier Portions-
formchen geben und die Streusel daruber verteilen. Den Crumbles ca. 30 Min.
backen, bis die Streusel goldbraun und knusprig sind.

M —e










Ofenkartoftel-Salat
mit Putenstreifen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

600 g kleine Kartoffeln, 1 EL Olivenol, Salz, Ptefter aus der Muhle,
80 g Rucola, 1 mittelgroBer Kopf Eisbergsalat, 150 g Radieschen,
2 Salatgurke, 1 Rote Zwiebel, 100 g Sauerrahm, 2 EL Apfelessig,
1 TL Honig, 250 g Putenbrustfilet, 2 TL Harissa-Gewurzmischung

ZUBEREITUNG

1 Backoten auf 200 °C Umlutt vorheizen. Kartotteln grundlich waschen

und langs halbieren oder vierteln. Mit 1 EL Ol, Salz und Pfeffer vermengen,
gleichmalig auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen.

In ca. 30 Min. im Ofen goldbraun backen, zwischendurch wenden.

Leicht abkuhlen lassen.

2 Inzwischen Rucola, Eisbergsalat, Radieschen und Gurke abbrausen und
putzen. bzw. schalen. Eisbergsalat in Streifen schneiden, Radieschen vierteln
und die Gurke in (halbe) Scheiben schneiden. Die Zwiebel abziehen und in
schmale Ringe schneiden.

3 Fdr das Dressing Sauerrahm mit Essig, Honig, 3—4 EL kaltem Wasser

und Salz verrtuhren und abschmecken.

4 Das Putenbrusttilet trocken tupfen und in Streiten schneiden. In einer
Pfanne im dbrigen heiBen Ol in 4-5 Min. goldbraun braten. Mit Salz und

1 TL Harissa wurzen.

5 Salat, Radieschen, Gurken und Zwiebel aut Tellern verteilen. Mit den Ofen-
kartofteln und den gebratenen Putenbruststreiten anrichten, das Dressing
darubertrauteln. Mit dem restlichen Harissa-Gewurz bestreuen.
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Tortellini-Auflauf mit
Hahnchenstreifen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

200 g Champignons, 2 Hahnchenbrustfilets (a ca. 150 g), 2 EL Pflanzenadl|,
Salz, Ptetter aus der Muhle, 150 g Kirschtomaten, 1 rote Zwiebel,

600 g Tortellini (z.B. mit Ricottafullung; Fertigprodukt, aus dem Kuhlregal),
200 g gruine Bohnen (TK), 1 Handvoll gemischte Gartenkrauter, 3 Eier (M),
200 ml Milch (1,5 % Fett), 200 g Sahne, 100 g geriebener Gouda

ZUBEREITUNG

1 Die Champignons putzen und vierteln. Hahnchen trocken tupten und in
Streifen schneiden. In einer Pfanne im heiBen Ol goldbraun braten. Mit Salz
und Pteffer wirzen und aus der Pfanne nehmen. Die Champignons darin
ebentalls goldbraun braten. Beides leicht abkuhlen lassen.

2 Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Tomaten abbrausen, putzen und einige
Exemplare halbieren. Die Zwiebel abziehen und in schmale Spalten schneiden.
Zusammen mit den Tortellini, Hahnchen, Bohnen und Kirschtomaten in einer
Autlaufform verteilen.

3 Die Krauter abbrausen, trocken schatteln, die Blatter abzupten und hacken.
Ein paar Blatter zum Garnieren beiseitelegen. In einer Schussel die Eier mit
der Milch, Sahne, gehackten Krautern, Salz und Pfetter verquirlen. Den Guss
uber das Gemduse giel3en und mit dem Kase bestreuen. Den Auflauf im Ofen
in ca. 30 Min. goldbraun backen. Mit Krauterblattchen garnieren.
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Schaschlik-Chilitopf

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
3 Gemusezwiebeln

1 Knoblauchzehe

500 g bunte Paprikaschoten
500 g Schweinegulasch

80 g Speckwaurtel

1 EL Butterschmalz

4-5 EL Zuckerrubensirup

2 EL Tomatenmark

800 g passierte Tomaten

1-2 EL gekornte Fleischbruhe
2 EL Paprikapulver, edelsuf3
1-2 EL Chilipulver

Salz, Ptefter aus der Muhle
frische Krauter zum Garnieren
200 g Baguette

ZUBEREITUNG

1 Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen, die Zwiebeln in Stucke
schneiden und den Knoblauch hacken. Die Paprika waschen, halbieren,
Kerne und weil3e Trennhaute entfernen. Paprika klein schneiden. Das
Fleisch trocken tupten und in einem Schmortopt mit dem Speck im
erhitzten Butterschmalz anbraten. Zwiebeln, Knoblauch und Paprika
zutlgen und kurz mitbraten.

2 Backofen aut 180 °C vorheizen. Zuckerrtbensirup, Tomatenmark, die
passierten Tomaten, Bruhe, 500 ml Wasser und die Gewurze zum Gulasch
geben und autkochen. Den Schaschlik-Chilitopt mit Deckel ca. 2 Std. im
vorgeheizten Backofen schmoren. Zum Servieren abschmecken und mit
Krautern bestreuen. Beim Servieren Baguette dazureichen.




Blumenkohl mit
Schinken-Kasesauce

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 Tomaten, 100 g gekochter Schinken,
4-5 Stiele glatte Petersilie, 30 g Butter, 200 g grune Erbsen (TK),
70 ml Gemusebriihe, 3 EL Zitronensaft, 100 g Sahne,

Salz, Pieffer aus der Muhle, 1 groBer Blumenkohl

ZUBEREITUNG

1 Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein schneiden. Die Tomaten
vierteln, entkernen und waurfeln. Schinken ebentalls tein wurfeln.
Petersilie waschen, trocken tupfen und die Blatter fein hacken. Zwiebel
in der zerlassenen Butter glasig anschwitzen. Den Schinken und den
Knoblauch ca. 1 Min. unterschwenken. Die gefrorenen Erbsen, Brihe
und 1 EL Zitronensatt dazugeben. Alles bei geschlossenem Deckel
2—3 Min. dunsten. Petersilie und Sahne hinzutligen und autkochen
lassen. Mit Salz und Ptetter abschmecken. Topt beiseiteziehen.

2 Die Blatter vom Blumenkohl entternen. Den Kohl waschen und den
Strunk kreuzweise einschneiden. 1,5 cm hoch Wasser in einen Topt
fullen, 1 TL Salz und den restlichen Zitronensaft dazugeben und zum
Kochen bringen. Blumenkohl im Ganzen, mit dem Strunk nach unten,
ins kochende Wasser geben. Mit Deckel ca. 10—15 Min. dampfen.
Den Blumenkohl herausheben und kurz abtropten lassen. Aut einen
grol3en Teller legen. Die Sauce autkochen lassen und dabei die
Tomatenwadrfel untermischen. Den Blumenkohl mit der Erbsensauce
anrichten und servieren.
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Schnitzel-Gratin mit
buntem Gemiise

ZUTATEN FUR 10 PERSONEN:
200 g Champignons

2 Stangen Lauch

2 rote Gemusepaprikaschoten

4 Schweineschnitzel (a ca. 150 g)
200 g Sahne

100 g Schmand

Salz

Chilitlocken

150 g geriebener Emmentaler

ZUBEREITUNG

1 Den Backoten aut 200 °C vorheizen. Champignons saubern
und putzen. Lauch, und Paprika waschen und putzen. Den Lauch
in Ringe schneiden, die Champignons vierteln und die Paprika in
Streiten schneiden.

2 Etwas Gemuse in einer Autlaufform verteilen. Schnitzel trocken
tupfen und auf das Gemusebett legen. Das Ubrige Gemuse
dartber verteilen. Die Sahne mit dem Schmand sowie mit etwas
Salz und Chili verquirlen und dartber gieBen. Mit dem Kase
bestreuen und im Backofen ca. 30 Min. goldbraun gratinieren.




Kleine Paprika-Hackbraten

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

Fur die Hackbraten:

800 g Hackfleisch, 180 g Paprika-Streichcreme, Salz,

Ptefter aus der Muhle, Paprikapulver (edelsuf3 und rosenschart),
4 TL Olivenol, 300 ml Fleischbruhe

Fur die Beilagen:

500 ml Milch, 2 TL gekornte Brihe, 100 g Maisgriel3 (Polenta),
2 Zwiebeln, 1 Apfel, 2 Paprikaschoten, 150 ml Apfelsaft,

1 TL Apfelkraut, 1 EL Mehl, frische Minze

ZUBEREITUNG

1 Das Hackfleisch mit 3 TL Streichcreme vermengen, mit Salz, Pfefter und Paprika-
pulver wiirzen. Zu vier Laiben formen. In 3 TL erhitztem Ol in einem groBen Brater
anbraten, 200 ml Fleischbrihe angiel3en, autkochen, mit Deckel 30—40 Min. garen.

2 Milch, ca. 200 ml Wasser und gekornte Briihe autkochen und den Maisgriel3
einstreuen. In 5-10 Min. bei kleiner Hitze ausquellen lassen. Falls die Polenta zu test
wird, zusatzliches Wasser unterruhren.

3 Zwiebeln abziehen und in Streifen schneiden. Den Aptel waschen, vierteln, putzen,
in Spalten schneiden. Paprika putzen, waschen und in Stucke schneiden. Zwiebeln und
Paprika im dbrigen erhitzten Ol ca. 5 Min. anbraten. Die (ibrige Fleischbrihe, Apfelsaft,
ca. 150 ml Wasser, Aptelkraut und die restliche Paprika-Streichcreme dazugeben, alles
einmal autkochen und abgedeckt ca. 5 Min. garen. Aptelspalten untermischen und
weitere 5 Min. garen.

4 Mehl mit 4 EL Wasser verruhren, zum Paprika-Aptelgemuse geben, kurz autkochen
und mit Salz und Ptefter abschmecken. Als Beilage zu den Hackbraten mit der Polenta
anrichten, mit Minze bestreut servieren.






