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Pilz-Geschenk aus der Kliche

Ob tUr den eigenen Ktchenbedart oder als kulinarisches Mitbringsel: Fangen Sie

die Aromen der Saison ein! Um ein feines Wirzdl aus getrockneten Steinpilzen
anzusetzen, mischen Sie 750 ml neutrales Speisedl mit 12 g Trockenpilzen in einem
verschlieBbaren Getal3. An einem kihlen Ort drei Wochen ziehen lassen, absieben

und mit Estragonstielen und Pilzen in Flaschen abfullen. Lecker z.B. zu Pasta!
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Passt zu
Pastinaken

Die weil3en suBlich
schmeckenden
Wurzeln harmonie-

ren gut mit Krautern,

etwa Rosmarin,
Thymian oder
Petersilie. GewUlrze
wie Muskat, Ingwer,
Knoblauch, Salz und
Pfeffer verstarken ihr
natdrliches Aroma.
FUr eine sUBe Note

FLEISCH RICHTIG SCHNEIDEN

Fleisch — ob roh, gebraten, gekocht oder
gegrillt — schneidet man quer zur Faser,
am besten 1n eitnem Winkel von 90 Grad.
Denn 1m Prinzip hat man es mit einem
Bundel aus zahlreichen Muskelfasern zu
tun, die von Bindegewebe zusammengehal-
ten werden. Schneidet man parallel zu den
Fasern, bleiben diese grolstenteils intakt
und sind schwer zu zerbeilsen. Richtig

geschnitten missen nur die einzelnen

konnen Sie auch

einen Hauch von
Zimt hinzuftigen. Fasern selbst zerteillt werden — was sich

Fasern voneinander getrennt und nicht die

1m Mund wunderbar zart anfuhlt.

Konserven halten nicht ewig

Ob Blchse, Glas oder Beutel: Lange Haltbarkeit zeichnet
konservierte Ware aus. Bei Lagertemperaturen von 8-19 °C gilt
das autgedruckte Mindesthaltbarkeitsdatum. Daraut achten,
dass Dosen keinen gewolbten Boden bzw. Deckel haben oder
rosten. Solche Produkte nicht mehr verwenden. Glaskonserven
brauchen zudem einen dunklen Aufbewahrungsort, da Licht
die Qualitat der enthaltenen Lebensmittel verandert. Beim
Finlagern dltere Ware nach vorne rtcken und neue hinten
einsortieren. Den Inhalt angebrochener Konserven in ein
verschlieBbares Getfald tullen, in den Kuhlschrank stellen.

Turbos aus dem Tiefkuihler

Fur besonders eilige Koch-Notfalle lohnt es sich,
Gemuse 1m Frostvorrat zu haben: Blattspinat,
griune Erbsen und Bohnen etwa oder Brokkoli-
roschen. Auch mit gehackten Tiefkuhl-Krautern

kann man wertvolle Minuten sparen.



SulSkartoffeln schmecken roh

Das ist einer der wichtigsten Unterschiede zur
normalen Kartoftel: StBkartoffeln sind ungegart essbar,
selbst wenn sie TUr die meisten Rezepte gekocht,
gebraten oder gebacken werden. Kartoffeln kénnen
hingegen gittiges Solanin enthalten, das erst durch den
Garprozess unschadlich gemacht wird.

WELCHE ASIA-NUDEL
Best of Blumenkohl PASST WOZU?

Unbedingt mal ausprobieren:
Blumenkohl in Scheiben schneiden,

im Ofen backen oder panieren und tig und machen sich gut

Mie-Nudeln sind vielsei-

nach Schnitzel-Art braten. Wer
mag, kann das weilBe GemUse auch
fein raspeln, und dann roh als Salat Ramen wird traditionell
essen oder aber die feinen Krimel
sanft in der Pfanne anrosten.

in Stir-Fry-Gerichten.

in Suppen mit Fleisch

und Gemuse serviert.

Auch Udon passen prima

Zwiebeln schneiden? zu herzhaften Eintopfen.
Nicht weinen! Soba-Nudeln eignen sich
Das Wichtigste: Ein wirklich scharfes Messer fur kalte Salate oder 1n

3 | . .
Ver*luvenden, AUCerder Unl’[eragtl—:- g . BI‘UhEL'. RE‘ISIllldelIl ﬁndet
/wiebel anfeuchten und sich beim Schnei-

den nicht direkt Gber das Brettchen beugen. man besonders haufig in
Darauf achten, mit den Fingern nicht ins
Gesicht zu fassen. Die Hande im Anschluss

der thailandischen und

grandlich mit warmen Wasser waschen. vietnamesischen Kuche.
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Buffalo-Wings

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

Fur den Blauschimmelkase-Dip: 60 g Blauschimmelkase, 100 g Salat-
Mayonnaise, 120 g Saure Sahne, 5 EL Milch, Ptefter aus der Muhle

Fiir die Sauce: 80 g Butter, 2-3 EL Honig, 180 g scharfe Sauce
(Fertigprodukt, z.B. Salsa oder Ketchup)

Fiir die Buffalo-Wings: 2 kg Hahnchentllgel, 2 EL Backpulver, 2 EL Paprika-
pulver (rosenscharf und edelsuf3), 1-2 TL Salz, 1 Staude Stangensellerie

ZUBEREITUNG Die Hahnchentltgel trocken tupten.

1 Fur den Dip den Blauschimmelkase  Backpulver, Paprikapulver und Salz
zerbrockeln und mit der Mayonnaise, mischen, die Hahnchentligel damit
der Sauren Sahne und der Milch wurzen. Auf den Backblechen vertei-
purieren, mit Pfeffer wirzen. len, in 30—40 Min. knusprig backen.
2 Butter und Honig in einem kleinen 4 Den Stangensellerie waschen,

Topt zusammen mit der scharfen putzen und in langere Stlcke zum
Fertigsauce erhitzen. Dippen schneiden. Die Buttalo-Wings

3 Den Backofen aut 180 °C vorheizen,  mit der Sauce mischen, mit dem Dip
Backbleche mit Backpapier belegen. und den Selleriestangen servieren.









Avocado-Carpaccio

mit paniertem Tofu

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
3—4 Bio-Limetten

3—-4 EL Honig

Salz, Pteffer aus der Muhle
120 ml Olivenol

2 Avocados

1 kleiner Radicchio

100 g Pflucksalat

250 g Rauchertofu

3 EL Sojadrink

ca. 50 g Panko-Paniermehl

ZUBEREITUNG

1 Die Limetten heil3 abwaschen, trocken
tupfen, etwas Schale abreiben, die Limetten
halbieren und den Saft auspressen. Den
Limettenabrieb und -saft mit dem Honig
sowie ewas Salz und Pfeffer verruhren.

100 ml Ol langsam unterschlagen.

2 Avocados entkernen, das Fruchtfleisch
herauslosen und in Scheiben schneiden, auf
Tellern anrichten und mit der Halfte der
Limetten-Vinaigrette betrauteln.

3 Radicchio und Pfliicksalat waschen,
trocken schutteln. Radicchio in feine Streifen
schneiden. Die Blattsalate mit der restlichen
Vinaigrette vermischen.

4 Den Totu trocken tupten und in Wurfel
schneiden. Erst im Sojadrink und dann im
Panko-Paniermehl wenden. Die Tofuwurtel
im Ubrigen erhitzten Ol von allen Seiten
goldbraun braten.

5 Salat mit dem Panko-Tofu auf dem
Avocado-Carpaccio anrichten.







Hackfleisch-Empanadas
mit Limetten-Chili-Aioli

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

Flir den Teig: 400 g Weizenmehl (Type 550), 100 g weiche Butter, 2 TL Salz, 1 Ei
Flr die Fullung: 400 g Hackfleisch, 1 EL Olivendl, 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL Cayennepfefter, 1 TL Salz, 1 EL Tomatenmark, 100 g geriebener Kase

100 g Mais (Konserve)

Fur die Aioli: 2 Knoblauchzehen, 2 Bio-Limette, 100 g Salat-Mayonnaise
Chilitlocken, Salz

ZUBEREITUNG

1 Fdr den Teig Mehl, 200 ml kaltes Wasser, Butter und Salz verkneten, in Folie wickeln
und ca. 30 Min. kaltstellen.

2 Fiir die Fiillung das Hackfleisch im erhitzten Ol anbraten, mit Kreuzkiimmel, Cayenne-
pfefter, Salz und Tomatenmark wurzen. Kase und Mais untermischen und alles

ca. 15 Min. abkuhlen lassen.

3 Den Backoten auf 200 °C vorheizen, Backbleche mit Backpapier auslegen. Den Teig aut
einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen und mit einem runden Ausstecher (ca. 12 cm @)
Kreise ausstechen. Die Hackmischung aut eine Haltte des Teiges geben. Das Ei verquirlen,
die Teigrander damit bestreichen, zur Halfte zusammenklappen und die Rander mit Hilfe
einer Gabel andrucken. Die Empanadas aut die vorbereiteten Backbleche legen

und im Oten in 20—25 Min. goldbraun backen.

4 Fur die Aioli den Knoblauch abziehen und hacken. Die Limette heil3 abwaschen, trocken
tupfen, etwas Schale abreiben und etwas Saft auspressen. Mayonnaise mit dem
Knoblauch, Limettenabrieb und -saft verruhren und mit Chili und Salz abschmecken.

Die Empanadas mit der Aioli servieren.




Frittata mit Wurzelgemiise

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

2 Pastinaken, 2 Mohren, 2 Stangen Staudensellerie, 1 Knoblauchzehe
1-2 Zweige Rosmarin, 400 g Hornchennudeln, Salz, 2 EL Olivenaol, 2 Bund Petersilie
5 Eier, 120 ml Milch, Ptefter aus der Muhle, Muskat, 50 g Parmesan

ZUBEREITUNG

1 Die Gemuse putzen und waschen. Pastina-

ken, Mohren und Sellerie in kleine Wirfel
schneiden. Knoblauch abziehen und durch-
pressen, Rosmarin fein hacken. Nudeln in
Salzwasser nach Packungsanweisung biss-
fest kochen. Gemusewaurfel im erhitzten
Olivenadl in einer Pfanne 3 Min. andinsten,
Knoblauch und 1 TL Salz dazugeben und
alles fur weitere 3 Min. dunsten. Nudeln in
ein Sieb abgief3en, abschrecken und mit dem
Gemuse in der Pfanne verruhren.

2 Die Petersilie waschen, trocken schutteln,
Blatter abzupfen. Bis aut einige Blatter zum
Garnieren fein hacken. Die Eier mit Milch,

1 TL Salz , etwas Pfeffer und Muskat
verquirlen. Den Parmesan fein reiben.

30 g Parmesan mit der Petersilie unter die
Fiermischung ruhren. Die Eiermischung uber
die Nudeln in der Pfanne gie3en und durch
Schwenken darin verteilen. Alles zugedeckt
bei kleiner bis mittlerer Hitze in ca. 10 Min.
stocken lassen. Wenn die Obertlache nicht
mehr glasig aussieht, ist die Frittata fertig.
Die Frittata vorsichtig von Boden und
Pfannenrand losen und auf einen grof3en
Teller gleiten lassen. Die Frittata in Stucke
schneiden und auf vier Tellern anrichten.
Mit dem restlichen Parmesan und der
ubrigen Petersilie bestreut servieren.
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Siife Knodelteig-Wafteln
mit Vanille-Birnen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

1 Packung KloBteig, halb und halb

(750 g; Fertigprodukt, aus dem Kuhlregal)
1 Ei

60 g Zucker

2 kleine, feste Birnen

1 EL Butter

2 EL Honig

2 EL Zitronensaft

1 Vanilleschote

100 g frische Beeren (z-B. Erdbeeren)

2 EL Puderzucker zum Bestauben
AuBerdem: Pflanzenol fur das Waffeleisen

ZUBEREITUNG

1 Den KloBteig mit dem Ei und Zucker vermengen. Von der Masse kleine Portionen
abnehmen, zu tlachen Ballchen formen und im geolten Watteleisen nach und nach
goldbraun ausbacken.

2 Die Birnen schalen, vierteln, entkernen und in Spalten schneiden. In einer Pfanne in
der heif3en Butter kurz anschwitzen. Mit dem Honig betrauteln und karamellisieren.
Mit Zitronensaft und etwas Wasser abloschen und mit der autgeschlitzten
Vanilleschote kurz einkochen lassen. Beeren waschen, putzen, trocken tupfen.

3 Die Watteln mit den Birnen auft Tellern anrichten und mit der Sauce betrauteln.

Mit Beeren garnieren und mit Puderzucker bestauben.




Kiirbis-Pastinaken-
Cremesuppe

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
1 Stuck Ingwer (ca. 2 cm)

1 Schalotte

1 kleiner Kurbis (z.B. Hokkaido)
2 Pastinaken

1 EL Butter

600 ml Gemusebruhe

200 ml Milch

Salz, Pfeffer aus der Muhle
Paprikapulver, edelsuf3
Currypulver

Cayennepfeffer

200 g Schmand

30 g Kurbiskerne

ZUBEREITUNG

1 Den Ingwer schalen, die Schalotte abziehen. Den Kurbis waschen, halbieren, die
Kerne und die Fasern entfernen. Die Pastinaken schalen und waschen. Alles in Wurtel
schneiden und in der erhitzten Butter andinsten.

2 Bruhe und Milch angieB3en, autkochen und abgedeckt ca. 20 Min. garen. Die Suppe
purieren und mit Salz, Ptefter, Paprika, Curry und Cayenneptetter abschmecken.

In Suppenschalen tullen, mit Schmand und Kurbiskernen garniert servieren.

16—
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Wirsingtopf mit Siif$kartoftel

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
500 g Wirsing

1 Bund Suppengemuse

400 g SuBkartofteln

1 Zwiebel

2 EL Pflanzenadl

1 EL gekornte Gemusebruhe
/4 TL Rosmarin, gerebelt

2 TL Kimmel, ganz

100 g Schmand

Salz, Ptetter aus der Muhle
50 g schwarze Olivenringe

ZUBEREITUNG

1 Den Wirsing putzen, waschen und in Streifen schneiden. Suppengemdse
und die StBBkartotteln putzen, waschen bzw. schalen, jeweils in Sticke
schneiden. Die Zwiebel abziehen und in Wurtel schneiden.

2 Das Ol erhitzen. Wirsing, Suppengemdse, StiBkartoffeln und Zwiebel
darin andunsten. Ca. 750 ml Wasser, Brihe, Rosmarin und Kimmel|
dazugeben und abgedeckt 25-30 Min. garen.

3 Den Eintopt mit Schmand verfeinern und mit Salz und Pfefter
abschmecken. Mit Olivenringen garniert servieren.
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Schnitzel-Spiefle

mit Mango-Salsa

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
16 kleine Schweineschnitzel (a ca. 40 g)
2 TL Currypulver

Salz, Pfeffer aus der Muhle

3 EL Weizenmehl (Type 550)

2 Eier (M)

80 g Cornflakes

4 EL Ptlanzenal

150 g Kirschtomaten

1 rote Chilischote

1 Avocado

1 Mango

3 EL Limettensaft

1 EL Olivenol

3—4 Stiele Koriandergrun
Limetten zum Garnieren

ZUBEREITUNG

1 Schnitzel trocken tupten, nach Bedart
leicht plattieren. Mit Curry, Salz und
Ptefter wirzen. In Mehl wenden, dann
mit verquirltem Ei und zerbroselten
Cornflakes panieren. Auf Spiel3e stecken
und in einer Pfanne im heiBen Ol in

ca. 10 Min. goldbraun braten.

2 Fur die Salsa Tomaten und Chili
waschen und putzen. Die Tomaten

wurfeln, Chili in feine Ringe schneiden.
Avocado und Mango schalen, entkernen
und das Fruchtfleisch klein wurteln.

Mit Chili, Tomaten, Limettensaft und
Olivenol vermengen, mit Salz abschme-
cken. Koriander waschen, trocken
tupfen. Die Halfte fein hacken und dann
unter die Salsa mischen.

3 Spiel3e mit Salsa und Limettenecken
anrichten und mit Koriander garnieren.









Pasta mit WeifSkohl
und Chorizo

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

400 g Bandnudeln

Salz

150 g Chorizo (spanische Knoblauch-Rohwurst)
250 g Weillkohl

150 g Kirschtomaten

20 g Schnittlauch

3 TL Olivenol

1 TL Kummel

1 TL Piment d’Espelette (franz. Chili-Ptetter)

ZUBEREITUNG

1 Die Bandnudeln in Salzwasser nach Packungsautschrift bisstest garen.

2 Chorizo in Scheiben schneiden. Kohl Tomaten und Schnittlauch waschen.
Kohl und Tomaten putzen, den Kohl in Streifen schneiden, die Tomaten
halbieren und den Schnittlauch in Rollchen schneiden. Ein paar Halme zum
Garnieren ubrig lassen.

3 Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Darin die Chorizo mit dem Kohl goldbraun
braten. Mit Kimmel, Salz und Piment d’Espelette wirzen und mit etwas
Nudelkochwasser einige Minuten gar dunsten. Die Nudeln abtropten lassen,
mit den Tomaten und dem Schnittlauch unterschwenken und abschmecken.
Aut Tellern anrichten und mit dem ubrigen Schnittlauch garniert servieren.




Schwarzwalder
Kirsch-Skyr-Dessert

ZUTATEN FUR 8 DESSERTGLASCHEN:

Fur den Biskuit: 3 Eier, 100 g Zucker, 80 g Weizenmehl (Type 550)
20 g Kakao, % TL Backpulver

Fiir Kirsch-Skyrcreme: 1 Glas Schattenmorellen (Abtroptgewicht
350 g), 2 Pck. Vanillezucker, 20 g Speisestarke, 2 cl Kirschwasser
200 g Natur-Joghurt, 250 g Skyr, 40 g Zucker, 8 TL Schokoraspel

ZUBEREITUNG Die Halfte des Vanillezuckers mit der

1 Den Backotfen aut 200 °C vorheizen, Speisestarke, dem Kirschwasser und dem
ein Backblech mit Backpapier auslegen. autgefangenen Kirschsaft verrihren und
FUr den Biskuitboden Eier und Zucker autkochen. Den angedickten Kirschsaft
dickschaumig autschlagen. Mehl, Kakao zu den Kirschen geben, vermischen und
und das Backpulver daruber sieben und abkuhlen lassen.

unterrihren. Teig auf dem vorbereiteten 3 Joghurt, Skyr, Zucker und den
Backblech verstreichen und im Oten in restlichen Vanillezucker verrthren. Aus
8—10 Min. backen. Den Biskuit auf dem Biskuit 16 Kreise (im Radius der
Backpapier sturzen, das Backpapier aut Dessertglaser) ausstechen, abwechselnd
der Ruckseite der Teigplatte abziehen mit den angedickten Kirschen und der
und den Biskuit auskuhlen lassen. Skyrcreme in die Glaser schichten, mit

2 Die Kirschen in einem Sieb abtropten Schokoraspeln bestreuen und bis zum

[assen und dabei den Saft auffangen. Servieren kaltstellen.







Ordnung im Kuhlschrank Treviso unbedingt mal testen

Das Gerat Verfi'lgt uber unterschiedliche Rot wie Radicchio, der Form nach aber Chicorée?
Temperaturzonen — es macht Sinn, diese Die Radicchio-Sorte, die nicht kugelrund ist, sondern
angliche Blatter hat, heil3t wie die italienische
auch zu nutzen. Obst und Gemuse ’rovinz, in der sie bevorzugt kultiviert wird: Treviso.
kommt ganz unten ins Gemiisefach, Das bittere Gemuse schmeckt in herbstlichen Salaten,
passt prima zu Frichten und Nussen, lasst sich aber
Fisch und Fleisch auf die unterste auch braten, grillen und im Ofen gratinieren.

Ablage, da es hier am kaltesten 1st.
Milchprodukte legt man am besten auf
die mittlere Ablage, Kase und Speise-

reste auf die oberste. Eier, Butter, Pfannkuchen_Suppe

geOffnete Marmeladenglaser und |
Streifen aus abgekuhlten Pfann-

kuchen kennt jeder. Wie war’s
mal mit Teigtupten? Den (nicht
Hier kommt ein Gemuse-Hack zu fltssigen!) Teig daftr mit dem

Unter ein Pfund (500 Gramm) Hackfleisch kann man Spri‘[zbeu’[e\ tropfenweise auf ein
ocker vier bis funf Essldffel fein geraspeltes Gemdise o :
mit einem Bogen Backpapier

Getranke haben 1hren Platz in der Thr.

mischen, beispielsweise Mdhre, Sellerie, Petersilien-

wurzel. Frikadellen, Fleischballchen oder Hackbraten be|eg’[e5 B\ech portionieren, Bel

werden dadurch schdn saftig. Auch ein guter Trick,
um kleine oder groBBe Gemusemuffel zu Uberlisten!

180 Grad ca. 4 Min. backen und
als putzige Suppeneinlage, z.B. In
einer Gemusebouillon servieren.

26—e



Weiln: kostbar bis
zum letzten Schluck

Angebrochene Flaschen lassen sich Im

Auf die Tube dricken

kUhlen Keller durchaus einige Wochen lagern.

Bevor der gute Tropfen allerdings umschlagt

So kommen Tomatenmark, Senf oder Mayo
bis zum letzten Rest gut aus der Tube: das

und zu Essig wird, ist es besser, den Wein In Behaltnis flach auf den Tisch legen, je nach

kleinen Portionen einzufrieren. EiswUrfelformen

-Ullzustand etwas glatten, dann mit einem
Offel vom Tubenende her bis zu der

sind ideal dafur. Ob rot oder well3 — aufgetaut verschlossenen Offnung glattstreichen. Oder
. . die Tube auf den Tisch legen, glatten und das
verfeinert so ein Schluck Sof3en und Desserts. crde flach Giber die Tischkante iehen.

Garen im Salzmantel;
Das ist das Prinzip

Fisch, Fleisch, Geflugel, Gemuse: Vieles lasst
sich unter einer dicken Schicht grobem Salz
auf dem Ofenblech garen. Durch die Ofenhit-
ze verdunstet Feuchtigkeit aus dem Salz. Es
entsteht eine harte Kruste, unter der das Gar-
gut sanft vor sich hin schmort und dabei saftig
und aromatisch bleibt. Bendtigte Menge: etwa
doppelt so viel Salz, wie das Gargut wiegt.

Fur luftiges Kartoffelpuree

Am besten eine mehlig kochende Kartoffelsorte
verwenden und nach dem Garen mit einem
speziellen Stampfer zerdrucken oder mithilfe
einer Kartoffelpresse zerkleinern. Ruckt man
den Knollen mit dem Mixer oder Purierstab zu
Leilbe, 10st sich zu viel Starke aus den Zellen

und das Puree wird kleistrig.
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Bayerisches Curry mit
Leberkase und Mudeln

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
500 g Bandnudeln

Salz

300 g Leberkase (am Stuck)
1 Knoblauchzehe

1 rote Zwiebel

1 EL Pflanzenol

3 EL Currypulver
Chiliflocken

250 ml Kokosmilch

2 EL Zitronensaft

2—3 Stiele Petersilie

ZUBEREITUNG

1 Die Bandnudeln nach Packungsautschrift in Salzwasser bisstest garen.

2 Den Leberkase waurfeln. Knoblauch und Zwiebel abziehen, die Zwiebel in feine
Streiten schneiden und den Knoblauch hacken.

3 Zwiebeln in einem Topf im heiBen Ol glasig anschwitzen. Leberkdse mit dem
Knoblauch zugeben und alles zusammen leicht goldbraun braten. Mit Curry und
Chilitlocken wurzen, die Kokosmilch mit etwas Nudelkochwasser hinzutlgen. Einige
Minuten leicht samig kocheln lassen. Mit Zitronensaft und Salz abschmecken.

4 Die Petersilie abbrausen, trocken schutteln, die Blatter abzupten und fein
schneiden. Die Nudeln abtropten lassen und unter das Curry schwenken. Aut Tellern
anrichten und mit der Petersilie und mit Chilitlocken bestreut servieren.
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Brokkoli-Hahnchen-Quiche

ZUTATEN FUR 1 SPRINGFORM (CA. 28 CM @, 8 STUCKE):

Fiir den Teig: 400 g Weizenmehl (Type 550), 1 TL Backpulver, 1 TL Salz

200 g Speisequark (20% Fett), 1 Ei, 60 ml Pflanzendl plus Ol fiir die Form

Fiir den Belag und den Guss: 400 g Hahnchenschnitzel, 2 EL Pflanzenadl, Salz
Ptetter aus der Muhle, 500 g Brokkoli, 6 rote Snackpaprika, 150 g wirziger Kase
(z. B. Emmentaler), 200 g Frischkase (natur), 3 EL gemischte Krauter (gehackt, TK)
100 ml Milch, 3 EL Mehl, 4 Eier, 1 TL Senf, 1-2 TL gekornte Gemusebruhe

ZUBEREITUNG

1 Die Springform einolen. Fur den Teig das Mehl, das Backpulver, Salz, den Quark,

das Ei und das Ol zu einem glatten Teig verkneten, ausrollen und den Boden sowie den
Rand (ca. 3 cm hoch) der Springform mit dem Teig auslegen.

2 Fur den Belag die Hahnchenschnitzel trocken tupten, in Stlicke schneiden, in dem
erhitzten Ol anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Brokkoli waschen, in kleine
Roschen zerteilen, Stiele schalen und wurtfeln, in leicht gesalzenem kochenden Wasser
6—-8 Min. garen. Die Snackpaprika waschen, putzen und in feine Streiten schneiden.

3 Fur den Guss den Kase reiben und mit dem Frischkase, den Krautern, der Milch, dem
Mehl, den Eiern, dem Sent und der Brihe verquirlen und mit Salz und Pfetter wurzen.
Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

4 Den Guss mit dem Hahnchen,Brokkoli und den Snackpaprika vermischen, aut dem
Teig verteilen und die Quiche im vorgeheizten Backoten ca. 40 Min. goldbraun backen.
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Mie-Nudelsuppe mit Hahnchen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
4 kleine Pak Choi-Kopfe

3—4 Fruhlingszwiebeln

1 grol3e Mohre

200 g Hahnchenbrusttilet

1 [ Huhnerbruhe

1 TL Salz

2 EL Sojasol3e

1 EL Austernsol3e

250 g Mie-Nudeln

ZUBEREITUNG

1 Pak Choi waschen, putzen, quer halbieren, dann langs in dunne Streifen
schneiden. Die Fruhlingszwiebeln waschen, putzen, in feine Ringe schneiden.
Die Mohre waschen, putzen, schalen, in feine Streifen schneiden oder raspeln.
Das Hahnchenbrusttilet trocken tupfen und wurfeln. Die Huhnerbrthe

in einem Topt autkochen.

2 Gemuse, Hahnchenbrust, Salz, Soja- und Austernsauce dazu geben und
alles fur 5 Min. bei schwacher bis mittlerer Hitze kocheln lassen. Mie-Nudeln
mit kochendem Wasser tbergief3en, 4-5 Min. ziehen lassen, durchrihren
und in einem Sieb abtropfen lassen. Nudeln gleichmal3ig aut Suppenschalen
verteilen. Brihe, Gemuse und Hahnchen zum Servieren daruberschopten.
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Rosenkohl-Siif$kartoftel-
gratin mit Hackfleisch

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
50 g Parmesan

120 g Emmentaler

70 g Speck, gewurfelt
2 EL Pflanzendl

4 7wiebeln

400 g Hackfleisch

400 g Rosenkohl

500 g SuBkartoffeln
Salz

200 g Sahne

200 ml Milch

1 TL Dijon-Sent

"4 TL Thymian, gerebelt
Muskatnuss, gemahlen
Ptetter aus der Muhle

ZUBEREITUNG

1 Den Backoten auf 200 °C vorheizen. Parmesan und Emmentaler reiben.
Speck im erhitzten Ol anbraten. Die Zwiebeln abziehen, in Ringe schneiden,
mit dem Hackfleisch zum Speck geben, alles zusammen anbraten.

2 Den Rosenkohl waschen, putzen, vierteln und in kochendem Salzwasser

ca. 5 Min. garen. Die SuBkartotteln schalen, waschen und in dinne Scheiben
schneiden. SuBkartofteln, Rosenkohl und die Zwiebel-Speckmischung in eine
Autlaufform (ca. 20 x 30 cm) geben.

3 Sahne, Milch, geriebenen Kase, Senf, Thymian sowie etwas Muskat, Salz und
Ptetter verquirlen, Uber dem Autlauf verteilen, im Ofen in 30—40 Min. backen.



.;I..T_.__-_I.H...J.._ﬂ.r...:,__.r...
i i -+ s i - ’
¥ T Ml.rm ﬂ ._..I. .h‘. Ll il .1-...%!.__ .l-.. - .-J-.. '

o T = L L B |
- w W = | .
o gy B ..Lh.r-._ "
AR NE L ]
L] =
- a .I-w-.ﬂ_.._r.-.
- & |..I _____..-l._.
“-u-._—....ll_ﬂ.-.” lJ-... .,
. T I T
. r..u..i.rJ..._.-.ll_.Ill.r.
L 4 Fn-u-. .r.i.F*.r‘..—...-l_
- L.1 I - -
. ..H.F”.-._.- " ¥
o LT
; |.-.
- - L) L]






Mandel-Sahne-Pie

ZUTATEN FUR 1 BACKFORM (24-26 CM @, 8 STUCKE):

110 g gemahlene Mandeln

200 g Sahne

120 g Puderzucker

2 Eler

1 Rolle Blatterteig (Fertigprodukt, ca. 375 g; aus dem Kihlregal)
AuBerdem: Backpapier, Puderzucker zum Arbeiten

ZUBEREITUNG

1 Den Backotfen aut 220 °C vorheizen, ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Die Mandeln mit 1 EL Sahne, 80 g Puderzucker und 1 Ei im Mixer zu einer
glatten Creme verarbeiten.

2 Den Blatterteig zwischen mit Puderzucker bestreutem Backpapier etwas
dunner ausrollen, 2 Kreise (ca. 24 ¢cm @) ausschneiden. Einen Blatterteigkreis
auf das vorbereitete Backblech legen, mit der Mandelcreme bestreichen und
dabei einen ca. 2 cm breiten Rand trei lassen. Den zweiten Kreis autlegen und
die Rander vorsichtig andrucken.

3 Das zweite Ei verquirlen, die Pie damit bestreichen und mit 2 EL Puderzucker
bestreuen. Mit einem Finger die Mitte markieren, dann mit einem scharten
Messer vorsichtig teine Linien nach auf3en ziehen. Die Pie im vorgeheizten
Backoten in ca. 15 Min. goldbraun backen.

4 Etwas abkuhlen lassen, dann mit dem ubrigen Puderzucker bestauben, dazu
nach Belieben eine Schablone (z.B. einen Lottel) autlegen.
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Bunte Salatbowl
mit Hackfleischballchen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

1 rote Zwiebel, 1 Salatgurke, 1 gro3e Mohre, 400 g Rotkohl

400 g Kirschtomaten, 1 kleiner Kopftsalat, 5 EL Olivenadl,

4 TL mittelscharfer Senf, 150 ml Apfelessig 3 EL Honig, Salz, Pfeffer
'2 Bund Petersilie, je 3—4 Stiele Stangel Basilikum und Dill

500 g gemischtes Hackfleisch, 1 Ei, 2 EL Paniermehl, 2 EL Rapsol

ZUBEREITUNG

1 Die Zwiebel abziehen und fein schneiden. Die Gemuse putzen und
waschen. Die Gurke in dunne Scheiben schneiden. Die Mohre raspeln. Den
Kohl in feine Streifen hobeln, die Tomaten halbieren. Die Gemuse jeweils
separat in eine Schussel geben. Den Salat waschen, trocken schleudern,
kleiner zupfen und in Bowls verteilen.

2 Olivenal, 3 TL Sent, Essig, Honig, 1 TL Salz und 2 Prisen Pteffer in einer
Schale zu einem Dressing verruhren. Das Dressing gleichmalig aut die
Gemuse in den Schusseln aufteilen und die Gemuse damit vermischen.
Die Krauter mitteltein hacken. Den Dill zum Gurkensalat geben, mit dem
Basilikum den Tomatensalat verteinern.

3 Zwiebelwurfel Petersilie, den restlichen Senf (1 TL), Hackfleisch, Ei,
Paniermehl 1 TL Salz und 2 Prisen Pfeffer miteinander verkneten. Aus

der Hackmasse Fleischballchen formen und im erhitzten Rapsol in

ca. 8 Min. rundherum braun braten.

4 Gurken-, Mohren-, Kraut- und Tomatensalat aut dem Kopfsalat verteilen
und mit den Hackballchen toppen.









Ruhrei-Mufhns

ZUTATEN FUR 12 STUCK:

150 g Chorizo

2 Lauchzwiebeln

1 gelbe Paprikaschote

150 g Kirschtomaten

4-5 Stiele Petersilie

12 Eier

4 EL Sahne

Salz

Chiliflocken

150 g wurziger geriebener Kase (z.B. Emmentaler, Bergkase)
AuBerdem: Olivenol fur die Muffinform

ZUBEREITUNG

1 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Mulden der Muffinform mit Ol
auspinseln. Die Chorizo klein warfeln. Lauchzwiebeln, Paprika, Tomaten
und Petersilie abbrausen und putzen. Lauchzwiebeln in teine Ringe
schneiden, Paprika klein wirteln und die Tomaten vierteln. Petersilie
waschen, trocken schutteln, die Blatter abzupfen und ein wenig zum
Garnieren beiseitelegen. Den Rest hacken.

2 Eier mit der Sahne verquirlen und mit Salz und Chili wirzen. Chorizo,
Lauchzwiebeln, Paprika und Petersilie mit dem Kase untermischen

und auf die Mulden verteilen. Mit den Tomaten belegen und im Ofen

in ca. 25 Min. goldbraun backen.

3 Ruhrei-Muftfins aus der Form nehmen und mit der Ubrigen Petersilie
garnieren. Nach Belieben mit Toastbrot servieren.




Spitzkohlsalat
mit Stremellachs

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
3-4 Stiele Dill

4 EL Mayonnaise

4 EL Naturjoghurt

2 TL Meerrettich (aus dem Glas)
2 EL Zitronensaft

3 EL Olivenol

3 TL Apfelessig

Salz, Pteffer aus der Muhle

200 g Stremellachs

1 Spitzkohi

3-4 Stangen Staudensellerie

1 kleiner Apfel

2 EL Sonnenblumenkerne

ZUBEREITUNG

1 Fur das Dressing den Dill abbrausen, trocken tupten, einige Spitzen
zum Garnieren beiseite legen, den Rest hacken. Mit Mayonnaise,
Joghurt, Meerrettich, Zitronensaft, Olivenol und Essig verrihren,
mit Salz und Preffer wurzen.

2 Stremellachs in Stucke zupfen. Den Spitzkohl putzen, waschen
und in feine Streifen schneiden. Selleriestangen waschen, putzen
und in dunne Scheiben schneiden. Den Aptfel waschen, vierteln,
vom Kerngehause befreien und grob raspeln.

3 Spitzkohl, Sellerie und Aptel mit dem Dressing vermischen. Mit
dem Lachs und und mit Sonnenblumenkernen garniert servieren.









Nudel-Auflauf Deluxe

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

200 g Nudeln, z.B. Penne

2 Knoblauchzehen

1-2 Zweige Thymian

1 EL Paprikapulver, edelsuf3

Salz, Ptetter aus der Muhle

500 g Rinderhackfleisch

1 Zwiebel

50 g getrocknete Tomaten

80 g schwarze Oliven

2 EL Olivenol

1 EL Tomatenmark

600 g stuckige Tomaten (Konserve)

je Y2 TL Oregano und Basilikum, gerebelt
Zucker

130 g geriebener Kase (z.B. Pecorino, Parmesan)
Basilikum zum Garnieren

ZUBEREITUNG nehmen. Zwiebel in die Pfanne geben und

1 Nudeln nach Packungsanweisung in Salz- andunsten. Tomatenmark, stuckige Tomaten
wasser bisstest garen. Knoblauch abziehen und Krauter zutugen, autkochen und alles
und fein schneiden Den Thymian waschen, ca. 10 Min. kocheln lassen. Die Sauce mit
trocken tupten und die Blattchen abzupfen. Zucker, Salz und Ptefter abschmecken.

Knoblauch, Thymian, Paprikapulver, Salzund 3 Den Backoten auf 200 °C vorheizen.
Pretter mit dem Hackfleisch vermengen und Hackballchen, Nudeln, getrocknete Tomaten

zU kleinen Ballchen formen. und Oliven mit der Tomatensauce mischen,
2 Die Zwiebel abziehen und fein schneiden. in eine Autlaufform geben, mit dem Kase
Getrocknete Tomaten in Streiten schneiden. bestreuen und im vorgeheizten Backofen
Die Oliven abtropfen lassen. Hackballchen 30—-35 Min. backen. Den Auflauf mit

im erhitzten Ol anbraten , aus der Pfanne Basilikum garniert servieren.

dis




Siif$kartoftel-Eintopf

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
400 g SuBkartofteln

400 g Lauch

2 Zwiebeln

30 g Ingwer

1 Zweig Rosmarin

4 EL Olivenol

2 TL Fenchelsamen

1 Zimtstange

1 TL Chilitlocken

800 g gehackte Tomaten (Dose)
'2 | Gemusebruhe

300 g ungebruhte grobe Bratwurst
Salz

2 EL gehackte Petersilie

ZUBEREITUNG

1 SuBkartofteln schalen und in grobe
Waurtel schneiden. Lauch putzen,
waschen und in breite Ringe schneiden.
/wiebeln abziehen und grob wurfeln,
Ingwer schalen und fein hacken. Den
Rosmarin waschen, trocken tupfen,
Blatter abzupten und hacken.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen.

Die Zwiebeln mit dem Ingwer darin
andunsten. Fenchelsamen, Rosmarin und

SuBkartoffeln kurz mitbraten. Zimt,
Chilitlocken, gehackte Tomaten und
die Gemusebrihe dazugeben und alles
zugedeckt ca. 10 Min. garen.

3 Lauch zum Eintopt geben und 2 Min.
mitgaren. Das Wurstbrat portionsweise
aus der Pelle in den Eintopt driicken
und 5 Min. darin gar ziehen lassen.

4 Den Eintopt mit Salz abschmecken
und mit Petersilie bestreut servieren.
Dazu schmeckt gerostetes Brot.








