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Exotischer Granataptel

Granatdpfel sind in den kalteren Monaten auf ihrem Héhepunkt. Jetzt erstrahlen sie

in rubinroter Pracht, vollgepackt mit gesunden, saftigen Kernen, die einen einzigartig
stB3-sauren Geschmack entfalten. Aus einem Loffel Granatapfelkerne, etwas Zucker
und vielleicht einem Spritzer Zitrone zaubern Sie aus diesen Juwelen der Natur einen

kostlichen Saft — perfekt als Drink oder als raffinierte Zugabe zu Salaten und Desserts.
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Leckereien
mit Rotkohl

Blaukraut geht kulina-

risch mit der Zeit und
sollte diesen Winter
unbedingt auch mal
roh geraspelt probiert
werden, zum Beispiel

SO WIRD DER BRATEN PERFEKT

Bel der Zubereitung von Festtagsbraten
1st die richtige Temperatur entscheidend.
Beginnen Sie mit einer hohen Temperatur
(220-230°C), um das Fleisch aufSen schnell
zu braunen und eine knusprige Kruste zu

bilden. Dann reduzieren Sie die Hitze auf

in Kombination mit

Granatapfelkernen
oder Preiselbeeren. zu garen. Das Ergebnis 1st eln wunderbar

Fein gehackt mit ein

wenig Frischkdse und
geriebenem Meer- gessen Sie nicht, den Braten wahrend des

rettich wird auch ein

kostlicher Brotauf-
strich daraus. zu Ubergielsen, das halt das Fleisch feucht

160-180°C, um das Fleisch innen langsam

saftiger Braten mit herrlicher Kruste. Ver-

Garens regelmalsig mit dem eigenen Saft

und verleiht zusatzlichen Geschmack.

Tolle Orangen-Deko

FUr kandierte Orangen schneiden Sie zwel kleine Bio-Orangen
in Scheiben. In einer gro3en Ptfanne ca. 500 ml Wasser erhitzen
und 450 g Zucker darin aufldsen. Die Orangenscheiben in den
Sirup geben, ca. 20 Min. k6cheln lassen, herausnehmen und
auf Backpapier ca. 48 Stunden trocknen lassen. Ubrigens sind
die kandierten Orangenscheiben nicht nur lecker, sie geben
eine schdne Dekoration tlr Desserts oder Kuchen ab. Fir einen
besonderen Look taucht man sie bis zur Halfte in geschmol-
zene Kuvertlre. Oder verziert sie mit Schokolinien: eine Gabel
in die KuvertUre tauchen und tUber die Organge schwenken.

Hulsenfruchte garen

Getrocknete Erbsen, Linsen, Bohnen sind nahrhaft, gesund
und erfreulich glinstig zu haben. Um die Zubereitungszeit
etwas zu verkiurzen, am besten uber Nacht einweichen.
Etwa doppelt so schnell fertig sind sie im Dampfdruck-
topt. Hier noch ein Tipp fur ganz Eilige: Die Hulseniruchte

fur die ganze Woche autf Vorrat garen und portionsweise 1n

Dosen verpackt im Kuhlschrank aufbewahren.



Endivien: bitter macht fitter

Gerade bel Uppigen Festmenits machen sich die ge-
sundheitlichen Vorzige des herben Zichoriengewdchses
bezahlt: Endivienbitterstoffe regen die Produktion von
Magen- und Gallensaure an. Und sie unterstitzen die
Verdauung. Schmeckt lecker als Salat oder gemischt
mit Kartofftelplree, aber auch gebraten oder gratiniert.

Reste verwerten: EsS
Ist noch Stollen da!

Trocken gewordener Christstollen
ergibt mit Eiermilch Ubergossen

leckere stBe Auflaufe. Gewdlrfelt
kann man Reste in Schichtdesserts
unterbringen — mit Frichten und
Quarkcreme. Oder Sie verkneten
Stollenkrimel mit flUssiger Butter
als Streusel fur ein Crumble.

Gelatine ersetzen

Stand- oder Schnittfestigkeit in Cremes
& Co bringt in der veganen Kiche ein
pflanzliches Geliermittel aus Rotalgen:
Agar—Agar. Faustregel: Um einen halben
Liter FlUssigkeit sturzfahig zu gelieren
braucht es 6 Blatt Gelatine oder etwa

5 Gramm (2 TL) Agar-Agar. Wichtig:
Herstellerangaben unbedingt beachten!
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Kiirbis-Kohlrabi-One-Pot
mit Burrata

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Kohlrabi

1 Mini-Hokkaidokurbis (ca. 600 g Fruchttleisch)
2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer aus der Muhle

2 EL Tomatenmark

2 EL gekornte Gemusebruhe
300 g Muschelnudeln

50 g Kurbiskerne

400 g Burrata

2—3 Stiele Basilikum

ZUBEREITUNG

1 Zwiebel und Knoblauch abziehen, tfein schneiden. Kohlrabi schalen

mit dem Kiirbis wiirfeln. Das Gemiise in einem Topf im erhitzten Ol scharf
anbraten, salzen und pfeffern.

2 Tomatenmark zutugen und kurz mit anrosten, mit der Brihe bestreuen,
1 Liter Wasser angiel3en, Pasta untermischen. Mit Deckel bei kleiner Hitze
10—15 Min. garen. Gelegentlich umrthren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
3 Kurbiskerne in einer beschichteten Pfanne anrosten. Die Burrata in einem
Sieb abtropten lassen, One Pot auf Tellern anrichten, mit zerzupftter Burrata,
Kurbiskernen und Basilikumblattchen garnieren.
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Rosenkohl-Brokkoli-Salat
mit Paprika

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 EL Pflanzenol

400 g Rosenkonhl

1 rote Paprikaschote

1 kleiner Brokkoli (300 g)
150 g Kirschtomaten

1-2 EL heller Balsamicoessig
1 TL suBer Senf

1 EL Honig

Salz, Pteffer aus der Muhle
'a TL Thymian, gerebelt

4 Scheiben frisches Landbrot

ZUBEREITUNG

1 Zwiebel und Knoblauch abziehen, tein schneiden und in 2 EL erhitztem

Ol anbraten. Rosenkohl, Paprika, Brokkoli und Tomaten waschen. Rosenkohl,
Paprika und Brokkoli putzen. Gemuse nach Belieben halbieren oder vierteln
bzw. in Wurtel oder Streiten schneiden.

2 Fir das Dressing das Ubrige Ol mit dem Essig, Senf und Honig verquirlen
und mit Salz, Pteffer und Thymian wurzen. Salatzutaten mit dem Dressing
vermischen, kurze Zeit durchziehen lassen und servieren. Nach Wunsch eine
Scheibe Landbrot dazureichen.
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Hahnchenbrust in

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
1 EL Rapsol

2 Hahnchenbrustfilets (a ca. 220 g)
180 g Amarant

2 TL Knoblauchpulver

1 Ei (M)

40 g Speisestarke

1 walnussgroB3es Stuck Ingwer
1 rote Chilischote

2—3 Fruhlingszwiebeln

2 Bund Koriandergrun

1 Limette

3 EL Fischsauce

1 EL Sojasauce
3 EL Rohrzucker

ZUBEREITUNG

1 Backoten aut 200 °C vorheizen. Ein Blech
mit Backpapier belegen und mit dem Ol
einstreichen. Hahnchenbrustfilets trocken
tupfen, in Stlicke schneiden. Amarant und
Knoblauchpulver in einer Schussel vermi-
schen. Ei in einen tiefen Teller autschlagen
und verquirlen. Die Starke aut einen Teller
geben. Hahnchenbruststlcke nacheinander
in der Starke wenden, durch das Ei ziehen
und im Amarant wenden. Mit etwas Ab-
stand aut das Backblech legen. Im Ofen
(Mitte) in ca. 25 Min. goldbraun backen.

Amarant-Hiulle

2 In der Zwischenzeit den Ingwer schalen
und fein reiben. Die Chilischote putzen
und fein schneiden, die Fruhlingszwiebel
in Ringe schneiden. Koriander waschen,
trocken schutteln, samt Stangel hacken.
Die Limette auspressen. Den Limettensatt,
mit der Fischsauce, der Sojasauce und dem
Zucker verruhren, bis sich der Zucker auft-
gelost hat. Ingwer, Chili, Frahlingszwiebeln
und Koriander dazugeben und verruhren.
Die Hahnchenbrust aus dem Ofen nehmen
und auft Teller anrichten. Den Limetten-Dip
zur Hahnchenbrust servieren.
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Griinkohl-Eintopf mit Kiirbis

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
250 g Grunkohlblatter

Salz

2 Hokkaidokurbis (ca. 600 g)
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 walnussgrol3es Stuck Ingwer
3 Tomaten

400 g Kichererbsen (aus der Dose)
1 EL Pflanzenol

2 EL Tomatenmark

1 TL Harissa-Gewurzmischung
80 g geriebener Bergkase

ZUBEREITUNG

1 Den Griunkohl abbrausen, putzen und
die Blatter in kochendem Salzwasser

ca. 5 Min. blanchieren. Abschrecken, gut
abtropfen lassen und in Streiten schnei-
den. Den Kurbis schalen, Fasern und Kerne
entfernen, das Fruchtfleisch klein wirfeln.
/wiebel und Knoblauch abzienhen, Ingwer
schalen und alles fein wurfeln. Tomaten
abbrausen, putzen und klein schneiden.
Die Kichererbsen in einem Sieb abbrausen
und abtropfen lassen.

2 /wiebeln, Knoblauch und Ingwer in
einem Topt im heiBen Ptlanzenol tarblos
anschwitzen. Grunkohl und Kurbis kurz
mitbraten, Tomatenmark untermischen
und etwa 600 ml Wasser angiel3en.

Mit Salz und Harissa wurzen. Tomaten mit
den Kichererbsen untermischen und dann
mit Deckel ca. 20 Min. garkochen. Nach
Bedart Wasser nachgief3en.

3 Den Grunkohl-Eintopt vor dem Servieren
abschmecken, aut Schalen oder tiefe Teller
verteilen und mit dem Kase bestreuen.










Cloud eggs mit Lachsschinken

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN:
4 Eier

Salz

4 Scheiben Lachsschinken
1-2 Frahlingszwiebeln

Pteffer aus der Muhle

1 EL Schnittlauchrolichen

ZUBEREITUNG

1 Den Backofen auf 200 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Fier vorsichtig trennen, sodass das Eigelb unversehrt bleibt. Eiweil3 und Eigelb jeweils
in separate Schusseln geben. Eiweil mit 1 Prise Salz steit schlagen.

2 Mit Hilte eines Loffels 4 kreistormige Eischnee-Haufchen auf dem vorbereiteten
Backblech verteilen. In die Mitte mit einem Essloftel eine Mulde drucken, jeweils

1 Eigelb vorsichtig hineingeben und die Cloud Eggs im Oten in 6—8 Min. backen,
bis das Eiweil3 zu braunen beginnt.

3 Den Lachsschinken in einer beschichteten Pranne ohne Fett knusprig braten. Die
Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in teine Ringe schneiden. Zum Servieren
die Cloud Eggs mit Salz und Ptefter wirzen, mit den Fruhlingszwiebelringen, den
Schnittlauch und dem Schinken garnieren.




Butternut-Pizza mit
Parmaschinken und Feldsalat

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

15 g frische Hetfe, 400 g Weizenmehl (Type 550), 4 EL Olivenadl, Salz, "2 Butternutkurbis
(ca. 600 g), 2 rote Zwiebeln, 1 Zweig Rosmarin, 200 g passierte Tomaten, 2 EL Tomaten-
mark, Pfeffer aus der Muhle, 80 g Feldsalat, 160 g Parmaschinken (in dunnen Scheiben),
80 g Parmesan, auBerdem: Mehl flr die Arbeitsflache

ZUBEREITUNG 3 Den Hefeteiq vierteln, auf der bemehlten
1 Hefe mit ca. 250 ml [auwarmem Wasser Arbeitstlache zu Kugeln formen und weitere
verrahren. In einer Schussel mit dem Mehl, ca. 15 Min. abgedeckt gehen lassen.

2 EL Olivenol und 1 TL Salz zu einem glatten 4 Backofen aut 240 °C Umluft vorheizen.
Teig verkneten. Abgedeckt ca. 45 Min. /weil Backbleche mit Backpapier auslegen.
gehen lassen. Den Teig zu dunnen Fladen ausrollen und

2 Fur den Belag den Kurbis schalen und die auf die Bleche legen. Mit den Tomaten be-
Kerne mit den Fasern auskratzen. Das streichen, mit Kurbis und Zwiebeln belegen
Fruchtfleisch in schmale Spalten schneiden. und mit dem tbrigen Ol betraufeln. Im Ofen
Die Zwiebeln abziehen und ebentalls in 10—15 Min. knusprig backen.

schmale Spalten schneiden. Den Rosmarin 5 Den Feldsalat abbrausen, putzen, trocken
abbrausen, trocken tupfen, 1 EL Nadeln schleudern und kleiner zupten. Die Pizzen
abzupten und hacken. Mit den passierten herausnenmen, mit dem Feldsalat und den
Tomaten und Tomatenmark verrihren mit Schinkenscheiben belegen. Zum Servieren
Salz und Ptefter warzen. den Parmesan dartberhobeln.
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Hasselback-Hahnchenbrust
mit Pesto

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN :

je 5 Stiele Basilikum und Petersilie
1 Knoblauchzehe

30 g Mandeln, blanchiert

1 EL Zitronensaft

5 EL Olivenal

2 EL geriebener Parmesan

Salz

Ptefter aus der Muhle

100 g getrocknete Tomaten (in Ol)
150 g Feta

4 Hahnchenbrustfilets (a ca. 160 g)

ZUBEREITUNG

1 Den Backofen aut 200 °C vorheizen. Die Krauter abbrausen und trocken
schutteln. Die Blatter abzupten und ein wenig zum Garnieren beiseitelegen.
Den Rest mit abgezogenem Knoblauch, den Mandeln, Zitronensaft und Ol
purieren. Parmesan untermischen und mit Salz und Ptefter abschmecken.
Die Tomaten abtropfen lassen, nach Bedart kleiner schneiden und den Feta
in Scheiben schneiden.

2 Die Hahnchenbrustfilets abbrausen, trocken tupten und jeweils 5-6 Mal
einschneiden. Tomaten und Feta in die Einschnitte geben. Die vorbereiteten
Hahnchenbrustfilets aut ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen. Jeweils
mit etwas Pesto betraufeln und im Ofen in 20—25 Min. goldbraun backen.
3 Aut Tellern anrichten, mit dem ubrigen Pesto und den frischen Krautern
garniert servieren. Als Beilage dazu z.B. (Hasselback-) Kartofteln reichen.




Frankfurter Marmorkuchen

ZUTATEN FUR 1 GUGELHUPFFORM (23 CM @, 16 STUCKE):

Fur den Teig: 300 g Butter, 280 g Zucker, 1 TL Vanillezucker, 5 Eier, 370 g Weizenmehl (Type
550), 1 EL Backpulver, 100 ml Milch, 30 g Kakao, auBerdem: Butter und Mehl fur die Form
Fur die Creme und die Verzierung: 400 ml Milch, 80 g Zucker, 1 Pck. Vanillepuddingpul-
ver, 220 g weiche Butter, 50 g getrocknete Mango, 150 g Mango-Fruchtaufstrich,

200 g Krokant, Himbeeren und Pistazien zum Garnieren

ZUBEREITUNG

1 Backoten aut 180 °C vorheizen, Gugelhupt-
form fetten und mit Mehl ausstreuen. Butter
mit 250 g Zucker und Vanillezucker schaumig
schlagen. Die Eier einzeln unterruhren. Mehi
mit Backpulver mischen und mit 5 EL Milch
unterrthren. Die Haltte des Teiges in die vor-
bereitete Gugelhuptform geben.

2 Kakao, restlichen Zucker und restliche Milch
zum ubrigen Teig geben und verrunren. Den
Dunklen Teig aut dem hellen Teig verteilen. Fir
die Marmorierung eine Gabel spiralformig
durch beide Teigschichten ziehen. Den Teig im
vorgeheizten Backoten 50—-60 Min. backen.

3 Kuchen auf einem Kuchengitter auskuhlen
lassen, zwei Mal waagerecht durchschneiden.
/wei Backpapierzuschnitte so nebeneinander
auf eine Tortenplatte legen, dass sie mittig

2 cm Uberlappen, damit die Tortenplatte beim
Arbeiten sauber bleibt. Den unteren Boden aut
die vorbereitete Tortenplatte setzen.

4 Aus Milch, Zucker und Puddingpulver einen
Pudding zubereiten, in eine Schussel tullen,

2)0—e

mit Folie abdecken und in ca. 2 Std. auf Zim-
mertemperatur abkuhlen lassen. Die Butter
schaumig schlagen, Pudding esslottelweise
unterruhren, %a der Buttercreme beiseite-
stellen. Getrocknete Mango in kleine Wirfel
schneiden und unter die Buttercreme ruhren.
1/3 der Mango-Buttercreme aut dem unteren
Boden verstreichen.

5 Fruchtautfstrich in einen Gefrierbeutel fullen,
eine kleine Ecke abschneiden und mittig einen
Kreis auf die Buttercreme spritzen. Zweiten
Boden daraufsetzen, etwas weniger als die
Halfte der Ubrigen Buttercreme daraut ver-
streichen. Wieder etwas Autstrich mittig darauf
spritzen, oberen Boden daraufsetzen, etwas
andrucken und den Kuchen tur mind. 30 Min.
in den Kuhlschrank stellen.

6 3—4 EL der beiseite gestellten Buttercreme
in einen Spritzbeutel mit Sternttlle (@ 7 mm)
tullen. Kuchen mit der restlichen Buttercreme
einstreichen und mit Krokant verzieren. Mit
Buttercreme-Tupfen, Himbeeren und Pistazien
verzieren und mind. 1 Std. kalt stellen.
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Mohren-Zucchinipufler
mit Krauter-Skyr

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
Fur den Krauter-Skyr:

400 g Skyr

4 EL gehackte Krauter (TK)
Zucker

1-2 EL Zitronensatft
Worcestersauce

Salz, Pfeffer aus der Muhle
Fur die Puffer:

1 Zucchini

400 g Mohren

200 g Kartofteln

750 g KartoffelkloBteig (halb und halb; Fertigprodukt, aus dem Kiihlregal)
3 Eier

4 EL zarte Haferflocken

Salz, Pfeffer aus der Muhle
4—6 EL Pflanzenol

ZUBEREITUNG

1 Skyr mit den Krautern verruhren und mit Zucker, Zitronensaft,
Worcestersauce, Salz und Ptetfer abschmecken.

2 Fur die Putter die Zucchini waschen und die Enden abschneiden.
Die Mohren und die Kartotteln schalen und mit den Zucchini fein
raspeln. Mit dem KlofBteig, Eiern und Hatertlocken vermengen, mit
Salz und Ptefter wurzen.

3 Gemusepuffer-Teig portionsweise in eine Pfanne mit erhitztem
Ol geben, die Puffer von beiden Seiten knusprig braten. Auf etwas
Kichenpapier abtropten lassen. Mit dem Krauter-Skyr servieren.




Spaghetti mit Linsen-Bolognese

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stuck frischer Ingwer (ca. 3 cm)
2 Mohren

1 dunne Stange Lauch

1-2 Stangen Staudensellerie

4 EL Olivenol

150 g rote Linsen

2 EL Tomatenmark

300 ml Gemusebruhe

1 kleine Dose stlickige Tomaten (400 g)
Salz, Chiliflocken

400 g Spaghett

je ¥2 Bund Petersilie und Basilikum

ZUBEREITUNG

1 Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen
und fein hacken. Die Mohren schalen und
grob raspeln. Lauch langs teilen, grundlich
waschen und fein schneiden. Den Stauden-
sellerie waschen, das Grun abschneiden und
beiseitelegen. Stangen eventuell entfadeln
und klein wurfeln.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer darin 2 Min. unter
Runhren anbraten. Linsen und Tomatenmark
dazugeben und 2 Min. mitbraten. Gemuse
und nach und nach die Brihe angief3en und
die Linsen 5 Min. kocheln lassen.

3 Gleichzeitig in einem groB3en Topf Wasser
aufkochen, kraftig salzen und die Spaghetti
darin nach Packungsangabe bisstest kochen.
4 Die Tomaten und je eine kraftige Prise Salz
und Chilitlocken zur Linsen-Bolognese geben
und noch 3—4 Min. kochen lassen. Petersilie
und Basilikum waschen und trocken schutteln,
mit dem Selleriegrin fein schneiden. Unter
die Sauce ruhren und noch einmal mit Salz
und Chilitlocken abschmecken.

5 Nudeln in ein Sieb abgiel3en, abtropfen
[assen und in vier tiefe Teller verteilen.

Die Linsen-Bolognese daraufgeben und mit
frischen Krautern bestreuen.
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HAUSGEMACHTES BROT Extra fUr deftige Winterkiche

Wenn Sie Brot zu Hause backen, verwenden In der kalten Jahreszeit darf es gerne mal etwas deftiger

zugehen! Ein toller Bonus fir viele winterlichen Gerichte

: s u sind karamellisierte Zwiebeln. Dazu Zwiebeln in dinne
die Hefe aktiviert und das Brot besser auf- Scheiben schneiden und bel mittlerer Hitze in etwas

Butter anbraten. Wenn sie beginnen, braun zu werden,

_ ) reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie sie dann langsam
eine Stunde, besser noch uber Nacht, ruhen. karamellisieren. Das kann bis zu 30 Minuten dauern,

. . N |
Das verbessert nicht nur die Textur, sondern aber das Ergebnis ist es wert!

auch den Geschmack des Brotes.

Sie lauwarmes Wasser fur den Teilg, da dies

gehen lasst. Lassen Sie den Telg mindestens

Schweizer Kasefondue
Blume]:]_l{ohl ” "Reis ” Far ein klassisches Schweizer Fondue verwenden Sie

eine Mischung aus Gruyere und Emmentaler. Beide
Kasesorten haben einen kraftigen Geschmack. Frisch
gerieben schmilzt der Kase besonders gleichmal3ig.

Blumenkohl kann als kohlenhydratarme

und glutem‘reie Alternative zu Reis verwen- Reiben Sie den Innenraum des Fonduetopfs (Caquelon)
: ; : . - mit einer halbierten Knoblauchzehe ein — Ur einen
det werden. Zerkleinern Sie die Roschen in subtilen Knoblauchgeschmack. WeiBwein in den Topf
einem I\/Iixer, bis sie eine reiskornahnliche geben (unbedingt trockenen Wein verwenden, der hohe
Konsistenz haben. Achtung nicht zu ‘ange Sauregehalt hilft, den Kase zu schmelzen und verhindert
" Klumpen). Wein erhitzen, bis er hei ist, aber nicht
mixen, sonst wird es brellg Danach den kocht. Nach und nach Kase einrihren, damit nichts am
Blumenkohl- Reis” 5—7 Min. démpfen oder Boden des Topfs anbrennt. Gewdrze und nach Wunsch
! | | einen Schuss Kirschschnaps zuftigen. HeiB servieren.
kurz anbraten und weiterverarbeiten. Tipp: Kasemischung ist zu diinn? Zum Verdicken etwas

in Wasser aufgeldste Maisstdrke beigeben.
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Was i1st Kala Namak?

Wer den typischen Ei-Geschmack bel veganen
Pastagerichten vermisst, kann zu Kala Namak
greiten: Dabel handelt es sich um vulkanisches
Steinsalz, das auch Schwarzsalz genannt wird.
Es hat eine schweftelartige Komponente, die
dem Geschmack von Eiern ahnelt und so fur
den typischen Carbonara-Geschmack sorgt.

EIN ECHTER ALLROUNDER: MUFFINFORM
Mit Muffiinformen geht mehr als Muffinbacken! Man
kann kleine Quiches darin zubereiten: Jede Mulde
mit einem Mix aus Eiern, Milch, Gemiise, Kase und
Gewlrzen fiullen und 1m Ofen backen, bis sie gold-
braun sind. Gefillte Teigtaschen bekommen darin
auch eine schone Form. Oder Muftfinform umdrehen,
Telig um die Formchen legen und zu kleinen Cups
ausbacken, die mit Eis und Desserts gefiillt werden

konnen. Als Schale fir verschiede Dips oder Snacks

verwendet, spart die Muffinform Platz auf dem Tisch.

Aufwarmen erlaubt!

Hartnac
kohl nic

Ig hélt sich das Gerucht, dass Grin-
nt aufgewdrmt werden darf. Es stimmt,

dass bel héheren Temperaturen das enthaltene

Nit
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rat In sc
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N geht tro

nadliches Nitrit umgewandelt wird.

zdem. Aber: Den Griinkoh

Nt lange warm ha
abkUhlen und vor dem Verzehr erneut erhitzen.

ten. Stattdessen Reste rasch

Bratapfel-ldeen

Aus festen, sauerlichen Apfeln (z.B. Boskoop)
zaubern wir gerne leckere Bratdapfel! Normaler-
weise sind die klassisch mit Marzipan, Rosinen
und NUssen gefullt. Wer sein Lieblingsdessert
gerne variieren mag, kann mit getrockneten
Cranberries, gehackten Datteln und Mandeln
experimentieren. Wie wadre es mit einer herzhat-
ten Alternative? Mit einer Fullung aus Zwiebeln,
Speck und Brot passen Bratapfel toll zu Wild-
gerichten oder dienen als winterliche Vorspeise.
Und was Reste angeht: Bratapfel in Scheiben
schneiden, deftige Reste zur Brotzeit und stl3e
zum Frahstick mit Joghurt und MUsli servieren.
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Kalte Ente mit Mango
und Karambole

ZUTATEN FUR 8 GLASER

1 reife, nicht zu weiche Mango

1 Bio-Limette

2 EL Puderzucker

1 Flasche trockener Weilwein

20 Eiswurfel

2 EL Zitronenmelisseblattchen

1 Flasche eiskalter Sekt

2 Karambolefriichte (Sternfrucht)

ZUBEREITUNG

1 Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und
schalen. Das Mangoftruchttleisch in Spalten oder Wurfel schneiden
und in ein Bowlengetal3 geben. Die Limette waschen und die
Schale in dunnen Spiralen abschneiden. Die Limette auspressen.
2 Die Limettenschale, den Limettensaft und den Puderzucker zur
Mango geben und mit kaltem WeiBwein aufgiel3en. Vorsichtig
umrunren und 2 Std. kuhl stellen.

3 Vor dem Servieren die Eiswurfel und die Zitronenmelisse zum
Bowlenansatz geben und mit dem Sekt aufgieB3en. Die Karambole-
frichte waschen und in Scheiben schneiden. Die Halfte mit in die
Bowle geben. Die andere Haltte nach Belieben bis zur Mitte hin
einschneiden und zum Garnieren der Glaser verwenden.
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Gratinierter Blumenkohl
mit getrockneten Tomaten

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

2 rote Zwiebeln

50 g getrocknete Tomaten, in Ol
150 g Bacon (Fruhstucksspeck)
/2 Bund Schnittlauch

1 EL Butter

1 kleiner Blumenkohl (ca. 900 g)
Salz, Pfetter aus der Muhle

125 g geriebener Kase

ZUBEREITUNG

1 Backoten aut 180 °C vorheizen. Die Zwiebeln abziehen. Mit den abgetropften
Tomaten und dem Bacon in kleine Wurtel schneiden. Den Schnittlauch waschen,
trocken schutteln und in feine Rollchen schneiden. Die Butter in einer Pfanne
zerlassen. Bacon, Zwiebeln und Tomaten unter Ruhren bei mittlerer Hitze darin
braten, bis der Bacon leicht gebraunt ist. Die Pfanne dann beiseiteziehen.

2 Blumenkonl putzen, waschen und in Roschen teilen. Blumenkonl in kochendem
Salzwasser in ca. 10 Min. bisstest garen. Durch ein Sieb abgie3en und abtropfen
[assen. Den Blumenkohl in eine Auflautform geben. Tomaten, Speck und Zwiebeln
daruber verteilen. Mit Salz und Pteffer wirzen und im Backofen (Mitte) ca. 35 Min.
packen. 15 Min. vor Ende der Backzeit den Kase daruberstreuen und das Gratin
fertig backen. Mit Schnittlauch garniert servieren.










Kurbis-Bruschetta

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

200 g Kurbisfruchtfleisch (z.B. Hokkaido)
1 Knoblauchzehe

1 Schalotte

2 EL Olivenol

100 g getrocknete, marinierte Tomaten
50 g schwarze marinierte Oliven (ohne Stein)
125 g Mozzarella

4 TL Oregano, gerebelt

Salz, Pieffer aus der Muhle

3—4 Stiele Basilikum

ca. 80 g Parmesan

1 Ciabatta (ca. 200 g)

ZUBEREITUNG

1 Den Kurbis in sehr kleine Wurfel schneiden. Knoblauch und
Schalotte abziehen, den Knoblauch fein hacken und die Schalotte
in kleine Wurfel schneiden.

2 Kiirbis, Knoblauch und Schalotte im erhitzten Ol ca. 8 Min. braten
und etwas abkuhlen lassen. Tomaten mit Oliven und Mozzarella in
kleine Wurtel schneiden, zur Kirbismischung geben und mit dem
Oregano, Salz und Ptefter abschmecken. Das Basilikum waschen,
trocken tupfen und die Blattchen abzupfen. Den Parmesan hobeln.
3 Das Ciabatta in dunne Scheiben schneiden und im Backofen oder
im Toaster knusprig rosten. Die Kurbismischung auf den Ciabatta-
scheiben verteilen (Flussigkeit vorher bei Bedart abtropten lassen),
mit dem Basilikum und den Parmesanhobeln gamieren.
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RollmoOpse mit
Bratkartofteln

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

800 g festkochende Kartofteln

2 rote Zwiebeln

/5 g geraucherter durchwachsener Speck
4 EL Butterschmalz

Salz, Pfeffer

8 Rollmopse (aus dem Glas)

50 g Remoulade

2 EL Magerquark

2 EL gehackte Petersilie

ZUBEREITUNG

1 Die Kartoffeln schalen, waschen und in ca. 2 cm
grof3e Wirfel schneiden. Zwiebeln schalen und in
feine Ringe schneiden. Speck in Streiten schneiden.
2 Butterschmalz in einer groBBen Pfanne erhitzen.
Die Kartofteln darin unter mehrmaligem Wenden
ca. 15 Min. goldbraun braten. Zwiebeln und Speck
erst kurz vor dem Ende der Bratzeit dazugeben. Die
Kartofteln mit Salz und Ptefter wirzen.

3 Die Rollmopse abtropten lassen. Die Remoulade
mit Quark glatt ruhren. Bratkartoffeln mit je 2 Roll-
mopsen auf Tellern anrichten und mit der Petersilie
garnieren. Den Dip dazureichen.










Hackbraten im Speckmantel

ZUTATEN FUR 1 GUGELHUPFFORM (CA. 26 CM @; 8 STUCKE)

Fur den Hackbraten: 3 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 50 g Kirschtomaten,

1 kg Hackfleisch, 3 Eier, 100 g Mais (Konseve), 80 g Paniermehl, 1 EL Tomatenmark,

1 EL Senf, je 1 EL Schnittlauch und Petersilie (gehackt), %2 TL Koriander, gemahlen,

/4 TL Kreuzkummel (gemahlen), Salz, Ptefter aus der Muhle, 300 g Bacon (in Scheiben)
AuBerdem: Ol fiir die Form

Fur die Beilage: 2 Dosen Kidneybohnen (a 265 g Abtroptgewicht), 4 Zwiebeln (rot
und weil3), Salz, 1 Bund Petersilie, 2 EL Olivenol, 2-3 EL heller Balsamicoessig,

1 TL Ahornsirup, 1 EL mexikanische Salsa (Fertigprodukt), Ptetter aus der Muhle

ZUBEREITUNG

1 Zwiebeln und Knoblauch abziehen, tein schneiden. Die Tomaten waschen, putzen,

klein wurfeln. Alles mit dem Hackfleisch, Eiern, Mais, Paniermehl Tomatenmark, Senf und
Krautern vermengen. Mit Koriander, Kreuzkimmel, Salz und Ptetter wurzen.

2 Backofen auf 160 °C vorheizen, die Guglhupttorm eintetten und mit den Baconscheiben
auslegen. Die Hackmasse eintullen und im Oten ca. 1 Std. garen. Herausnehmen, vorsichtig
auf ein Blech stdrzen, in weiteren ca. 40 Min. im Oten knusprig backen.

3 Fur die Beilage die Kidneybohnen in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen.

Die Zwiebeln abziehen und in Ringe schneiden, etwas Salz hinzutigen und durchkneten.
Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blattchen abzupfen und hacken. Ol, Essig,
Ahornsirup und Salsa verruhren, salzen und ptettern. Mit Zwiebeln und Kidneybohnen
vermischen und zum Hackbraten servieren.
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Griiner Bohneneintopf

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

2 grol3e Zwiebeln

600 g Kartoffeln (festkochende Sorte)

2 EL Rapsol

900 g grune Bohnen (TK)

1 | Gemusebruhe

2 EL getrocknetes, gerebeltes Bohnenkraut
Salz, Pfeffer aus der Muhle

500 g Mettenden

2 Bund Petersilie

ZUBEREITUNG

1 Zwiebeln abziehen und fein schneiden. Die Kartofteln schalen und
wiirfeln. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin glasig
dunsten. Die gefrorenen Bohnen und die Kartoffelstiicke dazugeben.
Mit Bruhe aufgieBen und den Eintopt mit Bohnenkraut, 1 TL Salz
und 2 Prisen Pfefter wirzen und autkochen lassen. Alles bei mittlerer
Hitze zugedeckt 15—20 Min. kocheln, bis die Kartotteln gar sind,
dabei gelegentlich umrinhren.

2 Zwischenzeitlich die Mettenden in Scheiben schneiden, in den
Fintopt geben und 10 Min. mit garen. Petersilie waschen, trocken
schutteln und die Blattchen abzupfen und grob hacken. Den
Bohnen-Eintopt in Schalen und mit Petersilie garniert servieren.










Schweinebraten mit
Krauterkruste

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

1 kg Schweinenacken (kuchenfertig)

Salz, Pfeffer aus der Muhle

1 EL Pflanzenol, zum Braten

2 Handvoll Gartenkrauter (z.B. Petersilie, Thymian, Rosmarin)
1 Eigelb (M)

1 EL Dijonsenf

90 g Butter, zimmerwarm

100 g Semmelbrosel

ZUBEREITUNG

1 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Schweinenacken trocken
tupten, mit Salz und Pfetter wurzen. In einem Brater im heif3en
Ol rundherum braun anbraten. Etwas Wasser angieBen und im
vorgeheizten Backofen ca. 1 Std. 30 Min. garen. Dabei nach
Bedarf immer wieder etwas Wasser angiel3en.

2 Krauter abbrausen, trocken schutteln, die Blatter abzupfen und
fein hacken. Mit dem Eigelb, Senf, Butter und Broseln vermengen.
Mit Salz und Preffer wurzen.

3 Die Krauter-Masse auf dem Braten verteilen und unter dem
zugeschaltetem Grill einige Minuten goldbraun uberbacken.
Vor dem Anschneiden einige Minuten ruhen lassen.




Kartoftelmufhins

ZUTATEN FUR 12 MUFFINS:

350 g Kartoffeln (mehligkochende Sorte)
Salz

1 Zweig Rosmarin

180 ml Milch

1 Ei (M)

200 g Mehl

2 TL Backpulver

60 g weiche Butter

Frisch geriebene Muskatnuss

12 Scheiben Bacon

AufBerdem: Papiermanschetten fir die Muffinsform

ZUBEREITUNG

1 Die Kartofteln schalen, vierteln und in Salzwasser in ca. 15 Min. weich kochen.
Abgiel3en, ausdampten und etwas abkuhlen lassen. Den Backoten aut 200 °C
vorheizen. Rosmarin waschen, trocken tupfen, die Blatter abstreiten und hacken.
Milch und Ei in eine Schussel geben und verrihren. Die Kartotteln dazupressen
und alles mit Mehl, Backpulver, Butter, 3 Prisen Muskatnuss, 1 TL Salz und dem
Rosmarin zu einem Teig verruhren.

2 Baconscheiben halbieren. Muffinform mit Papiermanschetten auslegen Jeweils
zwei Baconstucke Uber Kreuz in die Formen legen. Den Teig gleichmal3ig daruber
verteilen und im Ofen (Mitte) in 30—35 Min. goldbraun und knusprig backen. Die
Muftfins herausnehmen, aus der Form sturzen und servieren. Dazu passt etwa ein
bunter Rucolasalat.









ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

Siif$kartoflel-Kastanien-
Gnocchi mit Wirsing und Speck

400 g Kartofteln (mehligkochend), 400 g SuBkartofteln, 3 Zweige Salbe;,

200 g Maronen (gegart, vakuumiert), 100 g Sahne, 2 Eigelb (M), 75 g Hartweizengriel3,
100 g Weizenmehl (Type 550), Salz, Muskatnuss (trisch gerieben), 400 g Wirsing,

100 g Fruhstucksspeck, 1 EL Ptlanzendl, 100 ml Gemusebruhe, 60 g Parmesan

AuBBerdem: Mehl fur die Arbeitsflache

ZUBEREITUNG

1 Kartofteln und SuBkartotteln waschen
und zusammen ca. 30 Min. gar dampfen.
AnschlieBend die Schale entfernen, die
Kartoffeln bzw. die SuBBkartofteln durch

die Kartoffelpresse dricken und ca. 10 Min.
ausdampfen lassen.

2 Salbei waschen, trocken tupten und die
Blatter von 2 Zweigen abzupten. Kastanien
hacken und mit Sahne und Salbeiblattern
aufkochen lassen. Mit Deckel ca. 5 Min.
kochen. Salbei entfernen, Kastanien offen
abkunlen lassen und dann leicht stlckig
zerdrucken. Zusammen mit den Eigelben,
Grie3 und Mehl zu den Kartotteln geben.
Mit etwas Salz und Muskat wurzen und

rasch zu einer formbaren Masse vermengen.

Nach Bedart noch etwas Mehl erganzen.

3 Auf bemehlter Arbeitstlache zu Rollen
formen und schrag in Stucke schneiden.

Die Gnocchi abgedecken und ca. 30 Min.
ruhen lassen.

4 Wirsing putzen, waschen und in Streifen
schneiden. Speck in Streiten schneiden,

in einer heiBen Pfanne im Ol kurz anbraten.
Wirsing untermischen, kurz mitbraten. Brithe
angiel3en und den Deckel auflegen und alles
in ca. 10 Min. gar dunsten. Flussigkeit offen
fast vollstandig verdampten lassen.

5 Die Gnocchi in einem Topt in knapp sie-
dendem Salzwasser ca. 5 Min. gar ziehen
[assen. Abgiel3en, gut abtropfen lassen und
mit dem Wirsing mischen. Abschmecken,

auf Tellern anrichten, dne Parmesan daruber-
hobeln. Mit den Ubrigen Salbeiblattern
garnieren und servieren.




Reisauflauf mit Putencurry

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
200 g Langkornreis
Salz

1 Dose Ananas, in Stlicken (Abtropfgewicht ca. 350 g)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

500 g Putenbrustfilet

2 EL Pflanzenol

3 TL Currypulver

Pteffer aus der Muhle
200 g Sahne

150 g Creme fraiche

2 TL rosa Pfefferbeeren
100 g geriebener Gouda
frische Krauter zum Garnieren

ZUBEREITUNG

1 Langkornreis in einem Sieb abbrausen,
in leicht gesalzenem Wasser 10-15 Min.
mit Biss vorkochen.

2 Ananas im Sieb abtropfen lassen, dabei
etwas Saft autfangen. Die Zwiebel und
den Knoblauch abziehen, Zwiebel in
feine Streifen schneiden, den Knoblauch
hacken. Putenbrustfilet trocken tupten
und in Streifen schneiden. Die Zwiebeln
und den Knoblauch in einer Pfanne im
erhitzten Ol kurz anschwitzen. Die Pute
hinzuttgen, goldbraun braten. Mit Curry,
Salz und Pfeffer wurzen. Die Sahne mit

wenig Ananassaft und etwas Wasser an-
gieBen. Creme fraiche, 1 TL Pfefferbeeren
und Ananasstucke untermischen und mit
Salz und Ptefter abschmecken.

3 Den Backotfen auf 180 °C vorheizen.
Reis kalt abschrecken und gut abtropten
lassen, dann in eine Auflaufform geben.
Das Curry dartber verteilen und mit ge-
riebenem Gouda bestreuen. Alles leicht
vermengen und den Auflaut im Ofen in
ca. 30 Min. goldbraun backen. Mit den
ubrigen Ptefferbeeren und nach Belieben
mit frischen Krautern bestreuen.

Dazu passt zum Beispiel Blattsalat.
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