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    Bei den Nährwertangaben in den Rezepten handelt es sich um auf- bzw. abgerundete ganze Werte. Aufgrund von ständigen Rohstoffschwankungen und/oder Rezep­tur­veränderungen bei Lebensmitteln, kann es zu Abweichungen kommen. Die Nährwertangaben dienen daher lediglich Ihrer Orientierung und eignen sich nur bedingt für die Berech- nung eines Diätplans, zum Beispiel bei Krank­heiten wie Diabetes.


    Bei krankheitsbedingten Diäten richten Sie sich daher bitte nach den Anweisungen Ihres Diätassistenten bzw. Ihres Arztes.


    Allgemeine Hinweise


    Lesen Sie bitte vor der Zubereitung – bes­ser noch vor dem Einkauf – das Rezept einmal vollständig durch. Oft werden Arbeitsabläufe oder -zusammenhänge dann klarer.


    Zutatenliste


    Die Zutaten sind in der Reihenfolge ihrer Verarbeitung aufgeführt.


    Arbeitsschritte


    Die Arbeitsschritte sind einzeln hervorgehoben, in der Reihenfolge, in der sie von uns ausprobiert wurden.


    Zubereitungszeit


    Die Zubereitungszeit dient Ihrer Orientie­rung. Sie ist ein Richtwert und ab­hän­gig von Ihrer Koch- und Back­erfah­rung. Die Zubereitungszeit beinhaltet die Zeit der tat­säch­lichen Zubereitung. Längere Wartezeiten, wie Kühl- oder Abkühlzeiten, Auftau- und Durchziehzeiten sind, sofern parallel keine weitere Tätigkeit erfolgt, nicht in der Zubereitungszeit enthalten. Die Garzeit ist gesondert ausgewiesen.


    Backofeneinstellung und Backzeiten


    Die in den Rezepten angegebenen Backtemperaturen und Backzeiten sind Richtwerte, die je nach individueller Hitzeleistung Ihres Backofens über- oder unterschritten werden können. Gegen Ende der angegebenen Backzeit sollten die Gebäcke genau beobachtet werden. Machen Sie nach Beendigung der angegebenen Backzeit eine Garprobe.


    Die Temperaturangaben in diesem Buch beziehen sich auf Elektrobacköfen. Die Temperatureinstellmöglichkeiten für Gasbacköfen variieren je nach Hersteller sehr stark, sodass wir keine allgemeingültigen Angaben machen können. Bitte beachten Sie deshalb bei der Einstellung des Backofens die Gebrauchsanleitung des Herstellers. Ein Backofenthermo­meter eignet sich dabei gut, um die Backofentemperatur im Blick zu haben.


    Einschubhöhe bei Backrezepten


    Hohe und halbhohe Formen werden im Allgemeinen auf dem Rost im unteren Drittel des Backofens eingeschoben, flache Formen auf dem Rost in die mittlere Einschubleiste. Blechkuchen, Klein- und Eiweißgebäck gelingen am besten in der Mitte des Backofens. Abweichungen sind möglich und von der Ausführung Ihres Backofens abhängig (Hersteller­angaben beachten).


    Nur frische Eier verwenden


    Bei der Zubereitung von Speisen, Torten oder Tortenfüllungen mit frischen Eiern, die später nicht gegart bzw. gebacken werden, nur Eier verwenden, die nicht älter als 5Tage sind (Legedatum beachten!). Ei bzw. Eier in eine Rühr- oder Edelstahlschüssel geben und im heißen Wasserbad mit einem Mixer (Rührstäbe) bei mittlerer Hitze aufschlagen, bis eine Temperatur von etwa 70 °C entstanden ist. Die Speisen und Torten im Kühlschrank aufbe­wahren und innerhalb von 24Stunden verzehren.

  


  
    Gratinierter Maibockrücken


    4–6 Portionen


    Zubereitungszeit: 60 Minuten


    Garzeit: etwa 40 Minuten


    800 g Maibockrückenfilet


    Salz, gem. Pfeffer


    2 EL Olivenöl


    Für die Kräuterhaube:


    75 g Butter (zimmerwarm)


    4–5 EL gemischte, klein geschnittene Kräuter, z. B. Thymian, Rosmarin, Petersilie, Schnittlauch


    3 EL Semmelbrösel


    Für den Spargel:


    1–1 ¼ kg weißer Spargel


    1 Prise Zucker


    1 TL Butter


    400 ml Wildfond


    20 g Butter


    1 TL Speisestärke


    1 ¼ TL gem. Koriander


    1 EL klein geschnittene Petersilie oder Kerbel


    Pro Portion: E: 38 g, F: 25 g, Kh: 9 g, kJ: 1731, kcal: 413


    1. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 120 °C


    Heißluft: etwa 100 °C


    2. Das Filet mit Küchenpapier trocken tupfen, evtl. enthäuten, mit Salz und Pfeffer würzen. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Das Filet darin von allen Seiten in 1–2 Minuten anbraten. Anschließend das Filet aus der Pfanne nehmen und in eine Auflaufform (gefettet) legen. Pfanne beiseitestellen.


    3. Für die Kräuterhaube die Butter mit den Kräutern und Semmelbröseln verrühren. Die Buttermasse mit Salz und Pfeffer würzen und auf das Maibockfilet streichen.


    4. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Filet etwa 40 Minuten garen.


    5. Für den Spargel in der Zwischenzeit den Spargel von oben nach un-ten schälen. Darauf achten, dass die Schalen vollständig entfernt, die Köpfe aber nicht verletzt werden. Die unteren Enden abschneiden (holzige Stellen vollkommen entfernen).


    6. Den Spargel abspülen, abtropfen lassen und in etwa 3 cm lange Stücke schneiden. Salzwasser mit Zucker und Butter in einem Topf zum Kochen bringen. Spargelstücke hinzugeben, wieder zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 8 Minuten garen.


    7. Den Wildfond zum Bratensatz in die beiseitegestellte Pfanne geben und unter Rühren zum Kochen bringen. Die Sauce in etwa 10 Minuten um etwa die Hälfte einkochen.


    8. Die Spargelstücke in einem Sieb abtropfen lassen. Die Butter in einer Pfanne zerlassen. Die Spargelstücke darin anbraten, mit Salz und Pfeffer würzen und warm stellen.


    9. Die Speisestärke mit etwas Wasser anrühren und unter die Sauce rühren. Die Sauce unter Rühren aufkochen lassen, mit Salz, Pfeffer und Koriander abschmecken.


    10. Das Filet in Scheiben schneiden, mit der Sauce und den gebratenen Spargelstücken auf Tellern anrichten. Spargelstücke mit Petersilie oder Kerbel bestreuen und servieren.
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    Minzekartoffeln, überbacken


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 20 Minuten, ohne Abkühlzeit


    Gar- und Überbackzeit: etwa 70 Minuten


    8 dicke Kartoffeln


    120 g magerer, durchwachsener Speck


    100 g Zwiebelwürfel


    80 g Butter


    Salz, gem. Pfeffer


    2 Stängel klein geschnittene Minze


    1–2 EL Semmelbrösel


    40 g Butter


    Pro Portion: E: 8 g, F: 44 g, Kh: 34 g, kJ: 2425, kcal: 579


    1. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    2. Kartoffeln unter fließendem kalten Wasser gut abbürsten, trocken tupfen und auf ein Backblech (gefettet) legen. Das Backblech in den vorgeheizten Backofen schieben. Kartoffeln etwa 60 Minuten garen.


    3. Das Backblech auf einen Rost stellen. Die gegarten Kartoffeln erkalten lassen, dann einen Deckel abschneiden. Die Kartoffeln mit einem Löffel aushöhlen, dabei einen Rand stehen lassen.


    4. Speck in Würfel schneiden. Die Kartoffelmasse mit Zwiebel-, Speckwürfeln, Butter, Salz, Pfeffer und Minze zu einer glatten Masse verrühren und in die ausgehöhlten Kartoffeln füllen.


    5. Semmelbrösel daraufstreuen und Butter in Flöckchen daraufsetzen. Das Backblech wieder in den heißen Backofen schieben. Die Kartoffeln bei gleicher Backofentemperatur etwa 10 Minuten überbacken.
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    Auberginen-Hackfleisch-Gratin


    8 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Backzeit: 25–30 Minuten


    1 kg Auberginen


    12 EL Speiseöl


    2 TL gerebelter Oregano


    Paprikapulver edelsüß


    Salz, gem. Pfeffer


    4 Zwiebeln


    6 EL Speiseöl


    500 g Rindergehacktes


    4 Knoblauchzehen


    4 EL klein geschnittene Petersilie


    6 Fleischtomaten


    250 g abgetropfter Mozzarella


    einige Basilikumblättchen


    Pro Portion: E: 21 g, F: 38 g, Kh: 7 g, kJ: 1888, kcal: 450


    1. Auberginen abspülen, abtrocknen und die Stängelansätze abschneiden. Auberginen längs in etwa ½ cm dicke Scheiben schneiden. Speiseöl in einer Pfanne erhitzen. Die Auberginenscheiben darin von beiden Seiten anbraten. Mit Oregano, Paprika, Salz und Pfeffer würzen. Auberginenscheiben nebeneinander (in 2–3 Lagen) in eine große, flache Gratinform (gefettet) legen.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    3. Zwiebeln abziehen und in kleine Würfel schneiden. Speiseöl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Gehacktes hinzugeben und unter Rühren anbraten. Dabei die Fleischklümpchen mit einer Gabel zerdrücken. Mit Oregano, Paprika, Salz und Pfeffer würzen. Knoblauch abziehen und zerdrücken. Knoblauch und Petersilie unter die Hackfleischmasse rühren.


    4. Tomaten kreuzweise einschneiden und mit kochendem Wasser übergießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten häuten, halbieren, entkernen und die Stängelansätze herausschneiden. Tomatenhälften in kleine Würfel schneiden und mit der Hackfleischmasse vermengen.


    5. Die Hackfleischmasse auf den Auberginenscheiben in der Form verteilen. Mozzarella in Scheiben schneiden und darauflegen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin 25–30 Minuten backen.


    6. Basilikumblättchen abspülen und trocken tupfen. Auberginen-Hackfleisch-Gratin mit Basilikumblättchen garnieren und sofort servieren.
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    Gemüse-Kartoffel-Fächer


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Backzeit: etwa 30 Minuten


    1 Bund gemischte italienische Kräuter, z. B. Thymian, Basilikum, Majoran, Rosmarin


    3 Frühlingszwiebeln


    600 g mittelgroße festkochende Kartoffeln


    400 g Zucchini


    6 mittelgroße Tomaten


    10 große braune Champignons


    Salz, gem. Pfeffer


    Knoblauchpulver


    6 EL Olivenöl


    einige Basilikumblättchen


    Pro Portion: E: 6 g, F: 18 g, Kh: 29 g, kJ: 1322, kcal: 316


    1. Die Kräuter abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen bzw. Nadeln von den Stängeln zupfen. Blättchen und Nadeln grob zerkleinern. Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen, in Stücke schneiden.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    3. Kartoffeln schälen, abspülen, abtropfen lassen. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Tomaten abspülen, abtropfen lassen und die Stängelansätze herausschneiden. Champignons putzen, evtl. kurz abspülen und gut abtropfen lassen. Kartoffeln, Zucchini, Tomaten und Champignons in etwa ½ cm dicke Scheiben schneiden.


    4. Den Boden einer großen, flachen Auflaufform (gefettet) mit einem Teil der klein geschnittenen Kräuter und den Frühlingszwiebelstücken bestreuen, darauf fächerartig die Kartoffel- und Gemüsescheiben schichten.


    5. Die restlichen klein geschnittenen Kräuter und Frühlingszwiebelstücke darauf verteilen. Mit Salz, Pfeffer und Knoblauch würzen, mit dem Olivenöl beträufeln. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Gemüse-Kartoffel-Fächer etwa 30 Minuten backen.


    6. Gemüse-Kartoffel-Fächer anrichten und mit abgespülten, trocken getupften Basilikumblättchen garniert servieren.
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    Gratinierte Feigen mit Ziegenfrischkäsefüllung


    12 Stück


    Zubereitungszeit: 35 Minuten


    Überbackzeit: etwa 8 Minuten


    50 g Pistazienkerne


    500 ml roter Traubensaft


    8 TL flüssiger Akazienhonig


    5 Stängel Thymian


    250 g Ziegenfrischkäse


    gem. Pfeffer


    6 große frische Feigen


    Pro Stück: E: 2 g, F: 8 g, Kh: 16 g, kJ: 596, kcal: 143


    1. Pistazienkerne in einer Pfanne ohne Fett unter Rühren goldbraun rösten, herausnehmen, auf einem Teller erkalten lassen, klein hacken.


    2. Traubensaft mit 5 Teelöffeln des Honigs in einem Topf verrühren und bei mittlerer Hitze sirupartig einkochen (etwa 15 Minuten).


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 240 °C


    Heißluft: etwa 220 °C


    4. Thymian abspülen und trocken tupfen. Von 3 Stängeln die Blättchen abzupfen. Restliche Thymianstängel beiseitelegen.


    5. Frischkäse mit einer Gabel zerdrücken. Restlichen Honig, Thymianblättchen und etwa die Hälfte der Pistazienkerne untermengen, mit Pfeffer würzen.


    6. Die Feigen vorsichtig abspülen, trocken tupfen und halbieren. Mit einem Teelöffel kleine Vertiefungen in das Fruchtfleisch drücken. Die Frischkäsemasse in Häufchen hineinsetzen. Die Feigen in eine flache, große Auflaufform (gefettet) setzen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Feigen etwa 8 Minuten überbacken, bis der Käse leicht gebräunt ist.


    7. Beiseitegelegte Thymianstängel etwas kleiner zupfen. Die heißen Feigen mit Traubensirup auf Tellern anrichten, mit Thymianspitzen und restlichen Pistazienkernen garnieren.
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    Getrüffeltes Kartoffelgratin


    4 Portionen (ohne Foto)


    Zubereitungszeit: 20 Minuten


    Garzeit: etwa 45 Minuten


    1,2 kg Kartoffeln, z. B. Secura, Granola, Quarta


    15 g Trüffel


    100 ml Gemüsebrühe


    250 g Crème fraîche


    2 Schalotten


    1 Knoblauchzehe


    Salz, gem. Pfeffer


    75 g ger. Butterkäse


    Pro Portion: E: 13 g, F: 24 g, Kh: 51 g, kJ: 1991, kcal: 475


    1. Kartoffeln schälen, abspülen, abtropfen lassen, in dünne Scheiben schneiden und schuppenförmig in eine große, flache Gratinform (gefettet) schichten.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    3. Trüffel fein hobeln und zwischen den Kartoffelscheiben verteilen. Die Gemüsebrühe und Crème fraîche in einem Topf verrühren.


    4. Schalotten und Knoblauch abziehen, klein würfeln und unter die Créme-fraîche-Brühe rühren, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Mischung auf den Kartoffelscheiben verteilen und mit Butterkäse bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin etwa 45 Minuten garen.

  


  
    Gratinierte gefüllte Tomaten


    6 Stück


    Zubereitungszeit: 45 Minuten, ohne Auftauzeit


    Gratinierzeit: 5–10 Minuten


    450 g TK-Blattspinat


    8 Fleischtomaten (je etwa 150 g)


    1 Zwiebel


    2 Knoblauchzehen


    250 g abgetropfter Mozzarella


    75 g Kräuterbutter


    Salz, gem. Pfeffer


    1 Bund Petersilie


    50 g Semmelbrösel


    2 EL Olivenöl


    Pro Stück: E: 12 g, F: 21 g, Kh: 11 g, kJ: 1183, kcal: 283


    1. Für die Füllung Spinat nach Packungsanleitung auftauen lassen.


    2. Von den Tomaten 6 schöne Tomaten auswählen, abspülen, abtrocknen und jeweils einen Deckel abschneiden. Tomaten mit einem Löffel aushöhlen. Restliche Tomaten kreuzweise einschneiden und mit kochendem Wasser übergießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten häuten, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in Würfel schneiden.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    4. Zwiebel und Knoblauch abziehen, klein würfeln. Mozzarella ebenfalls in Würfel schneiden. Die Hälfte der Kräuterbutter in einer großen Pfanne zerlassen. Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin glasig dünsten. Aufgetauten Spinat etwas abtropfen lassen, hinzufügen und kurz mit andünsten. Mit Salz und Pfeffer kräftig würzen. Tomaten- und Mozzarellawürfel vorsichtig unterheben.


    5. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen klein schneiden. Ausgehöhlte Tomaten innen mit Pfeffer bestreuen und mit der Spinat-Mozzarella-Masse füllen. Semmelbrösel mit Petersilie mischen. Die gefüllten Tomaten damit bestreuen. Olivenöl daraufträufeln. Restliche Kräuterbutter in kleine Stücke schneiden und auf die Füllung legen.


    6. Die Tomaten in eine große Gratinform (gefettet) setzen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Tomaten 5–10 Minuten gratinieren.
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    Grüne Bandnudeln, mit Quark überbacken


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Überbackzeit: etwa 20 Minuten


    500 g Magerquark


    200 ml Milch (3,5 % Fett)


    Salz


    ger. Muskatnuss


    2 EL gemischte Kräuter, z. B. Kerbel, Petersilie, Schnittlauch


    4 l Wasser


    4 gestr. TL Salz


    400 g grüne Bandnudeln


    50 g Butter


    50 g ger. Parmesan


    Pro Portion: E: 33 g, F: 35 g, Kh: 74 g, kJ: 3277, kcal: 782


    1. Quark mit Milch in eine Rührschüssel geben und mit einem Schneebesen zu einer lockeren Creme verrühren. Mit Salz und Muskat würzen, Kräuter unterheben.


    2. Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    4. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen.


    5. Bandnudeln und die Quark-Kräuter-Creme abwechselnd in eine feuerfeste Form oder Auflaufform (mit einem Teil der Butter gefettet) schichten. Die oberste Schicht sollte aus der Quark-Kräuter-Creme bestehen. Mit Käse bestreuen und die restliche Butter in Flöckchen darauf verteilen.


    6. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Bandnudeln mit der Quark-Kräuter-Creme etwa 20 Minuten goldbraun überbacken.
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    Hackbraten auf Kartoffelgratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Garzeit: etwa 60 Minuten


    1 Brötchen (Semmel) vom Vortag


    500 g Gehacktes (halb Rind-, halb Schweinefleisch)


    1 Ei (Größe M)


    1 TL mittelscharfer Senf


    Salz


    gem. Pfeffer


    1 kg mehligkochende Kartoffeln


    ger. Muskatnuss


    200 ml Milch (3,5 % Fett)


    1 geh. TL Kräuter der Provence


    Pro Portion: E: 33 g, F: 25 g, Kh: 41 g, kJ: 2209, kcal: 527


    1. Brötchen in kaltem Wasser einweichen und gut ausdrücken. Gehacktes in eine Schüssel geben. Brötchen, Ei und Senf gut unterkneten. Mit Salz und Pfeffer kräftig würzen. Den Hackfleischteig mit angefeuchteten Händen zu einem flachen, länglichen Laib formen.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    3. Für das Gratin die Kartoffeln schälen, abspülen, abtropfen lassen und in dünne Scheiben hobeln. Die Kartoffelscheiben mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig würzen.


    4. Die Kartoffelscheiben in eine große Auflaufform (gefettet) schichten und mit der Milch übergießen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin etwa 15 Minuten vorgaren.


    5. Dann in die Mitte des Gratins eine leichte, längliche Vertiefung eindrücken. Den Fleischlaib in die Vertiefung legen und mit Kräutern der Provence bestreuen. Die Form wieder auf dem Rost in den heißen Backofen schieben. Den Hackbraten bei gleicher Backofentemperatur weitere etwa 45 Minuten garen.


    6. Den Hackbraten aus der Form nehmen und in Scheiben schneiden. Die Fleischscheiben wieder auf das Gratin legen, in der Form servieren.


    [image: 24876_hackbraten_auf_kartoffelgratin.jpg]

  


  
    Gratiniertes Spargelgemüse


    (Römertopf® 3-Liter-Inhalt)


    4 Portionen (ohne Foto)


    Zubereitungszeit: 35 Minuten


    Garzeit: etwa 70 Minuten


    1 ½ kg Spargel


    500 g Kartoffeln


    100 g Petersilienwurzel


    Salz


    200 ml Gemüsefond (aus dem Glas)


    50 g Greyerzer Käse


    3 EL Olivenöl


    etwa 40 g Pesto (aus dem Glas)


    6 Scheiben Toastbrot (etwa 140 g)


    gem. Pfeffer


    Pro Portion: E: 16 g, F: 22 g, Kh: 43 g, kJ: 1900, kcal: 453


    1. Den Spargel von oben nach unten schälen, dabei darauf achten, dass die Schalen vollständig entfernt, die Köpfe aber nicht verletzt werden. Die unteren Enden abschneiden (holzige Stellen vollkommen entfernen). Spargel abspülen, abtropfen lassen und in etwa 3 cm lange Stücke schneiden.


    2. Die Kartoffeln schälen, abspülen, abtropfen lassen und in dünne Scheiben schneiden. Petersilienwurzel schälen, abspülen, abtropfen lassen, längs halbieren und in dünne Scheiben schneiden.


    3. Vorbereitetes Gemüse mit den Kartoffeln in einem gewässerten Römertopf® vorsichtig vermischen, mit Salz würzen. Gemüsefond darauf verteilen. Den Römertopf® mit dem Deckel verschließen, auf dem Rost in den kalten Backofen schieben.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    4. Das Spargelgemüse etwa 70 Minuten garen.


    5. In der Zwischenzeit Käse sehr fein reiben, in eine Schüssel geben, mit Olivenöl und Pesto verrühren. Toastbrot in kleine Würfel schneiden und unterheben.


    6. Nach etwa 50 Minuten Garzeit das Spargelgemüse vorsichtig umrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Pesto-Brotwürfel-Masse auf dem Gemüse verteilen.


    7. Das Spargelgemüse ohne Deckel etwa 20 Minuten überbacken.

  


  
    Gratinierte Möhren mit Quinoa und Schafskäse


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 45 Minuten


    Gratinierzeit: etwa 15 Minuten


    170 g Quinoa


    2 Schalotten (etwa 70 g)


    200 g Staudensellerie


    20 g getrocknete Tomaten


    5 EL Olivenöl


    500 ml Gemüsebrühe


    1 ½ kg kleine Möhren


    Salz, gem. Pfeffer


    200 g Schafskäse


    Pro Portion: E: 19 g, F: 25 g, Kh: 41 g, kJ: 1943, kcal: 464


    1. Quinoa gründlich waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. Die Schalotten abziehen, zuerst in Scheiben schneiden, dann in Ringe teilen.


    2. Staudensellerie putzen und die harten Außenfäden abziehen. Selleriestangen abspülen, abtropfen lassen und in schmale Scheiben schneiden. Selleriegrün beiseitelegen. Die Tomaten in Streifen schneiden.


    3. Zwei Esslöffel des Olivenöls in einem Topf erhitzen. Schalottenringe, Quinoa und die Tomatenstreifen darin unter Rühren andünsten. 375 ml von der Brühe hinzugießen, zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 12 Minuten bei mittlerer Hitze vorgaren. Selleriescheiben hinzugeben und weitere etwa 5 Minuten mitgaren lassen.


    4. In der Zwischenzeit Möhren putzen, schälen, dabei etwa 1 cm von den Stängelansätzen stehen lassen. Möhren abspülen und abtropfen lassen. Dicke Möhren der Länge nach halbieren oder vierteln.


    5. Zwei weitere Esslöffel Olivenöl in einem großen, flachen Topf erhitzen. Die Möhren darin portionsweise andünsten. Die restliche Brühe hinzugießen und zum Kochen bringen. Möhren zugedeckt etwa 12 Minuten bei mittlerer Hitze dünsten.


    6. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    7. Das Quinoa-Gemüse mit Salz und Pfeffer würzen und in eine flache Auflaufform (etwa 2 ½-Liter-Inhalt, gefettet) geben. Möhren darauf verteilen.


    8. Den Schafskäse trocken tupfen, in kleine Stücke teilen und auf die Möhren legen. Mit restlichem Olivenöl beträufeln. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Möhren mit Quinoa etwa 15 Minuten goldbraun überbacken.


    9. Beiseitegelegtes Selleriegrün klein zupfen. Die gratinierten Möhren mit dem Selleriegrün garnieren.


    [image: 26285_Gratinierte_Moehren.tif]


    

  


  
    Nudelgratin mit Hähnchen


    6 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Überbackzeit: 30–40 Minuten


    5 l Wasser


    5 gestr. TL Salz


    500 g Spirelli (Spiralnudeln)


    3 Zwiebeln


    2 Knoblauchzehen


    300 g Möhren


    1 Blumenkohl


    Salz


    600 g Hähnchenbrustfilet


    4 EL Rapsöl


    90 g Schinkenwürfel


    gem. Pfeffer


    90 g Sonnenblumenkerne


    150 g geraspelter Mozzarella


    1 Bund glatte Petersilie


    Pro Portion: E: 48 g, F: 22 g, Kh: 68 g, kJ: 2801, kcal: 670


    1. Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen.


    2. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, in kleine Würfel schneiden. Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und ebenfalls klein würfeln. Von dem Blumenkohl die Blätter und schlechten Stellen entfernen, den Strunk abschneiden. Blumenkohl in Röschen teilen, abspülen, abtropfen lassen und in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten blanchieren. Blumenkohlröschen mit kaltem Wasser abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    4. Hähnchenbrustfilet kurz unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und in etwa 1 x 2 cm große Stücke schneiden. Etwas von dem Rapsöl in einer großen Pfanne erhitzen. Die Hähnchenbrustfiletstücke darin evtl. in 2 Portionen von allen Seiten anbraten und herausnehmen.


    5. Restliches Rapsöl zu dem verbliebenen Bratfett in die Pfanne geben und erhitzen. Die Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin glasig dünsten. Die Nudeln mit den Möhrenwürfeln, Blumenkohlröschen, Schinkenwürfeln und Hähnchenbrustfiletstücken mischen. Zwiebel- und Knoblauchwürfel untermischen. Mit Salz und Pfeffer kräftig würzen. Die vorbereiteten Zutaten in eine große Auflaufform (gefettet) geben, mit Sonnenblumenkernen und Käse bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Nudelgratin 30–40 Minuten garen.


    6. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen grob zerschneiden. Nudelgratin anrichten und mit Petersilie bestreut servieren.
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    Gemüsegratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 45 Minuten


    Überbackzeit: etwa 5 Minuten


    150 g grüne Bohnen


    Salz


    1 Knoblauchzehe


    1 kleine Zwiebel


    1 kleine rote Paprikaschote (etwa 150 g)


    200 g Zucchini


    150 g Cocktailtomaten


    6 große Basilikumblätter


    125 g abgetropfter Mozzarella (vorzugsweise Büffelmozzarella)


    75 g Baguette oder Ciabatta


    3 EL Olivenöl


    1 TL Fenchelsamen


    150 ml Tomatensaft, ungewürzt


    gem. schwarzer Pfeffer


    1 TL fein abgeriebene Bio-Zitronenschale (unbehandelt, ungewachst)


    3 EL Olivenöl


    20 g fein ger. Parmesan


    Pro Portion: E: 12 g, F: 24 g, Kh: 19 g, kJ: 1422, kcal: 340


    1. Von den Bohnen die Enden abschneiden. Die Bohnen evtl. abfädeln, abspülen, abtropfen lassen und halbieren. Die Bohnen in kochendes Salzwasser geben und in etwa 5 Minuten noch leicht bissfest kochen. Die Bohnen in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.


    2. Knoblauch und Zwiebel abziehen, fein würfeln. Paprikaschote halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schote abspülen, abtropfen lassen, in etwa 2 cm große Stücke schneiden. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Die Zucchini in etwa 1 ½ cm große Würfel schneiden. Tomaten abspülen, abtrocknen und halbieren, evtl. die Stängelansätze herausschneiden.


    3. Den Backofengrill auf höchster Stufe vorheizen.


    4. Die Basilikumblätter abspülen, trocken tupfen und grob schneiden. Mozzarella leicht ausdrücken. Baguette oder Ciabatta in kleine Stücke zupfen oder schneiden.


    5. Olivenöl in einem weiten Topf erhitzen. Zwiebel-, Knoblauchwürfel, Paprikastücke, Zucchiniwürfel und Fenchelsamen darin unter Rühren etwa 3 Minuten kräftig andünsten.


    6. Tomatenhälften, Bohnen und Tomatensaft hinzugeben. Die Gemüsemischung mit Salz und Pfeffer würzen, zum Kochen bringen und noch etwa 3 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen. Zuletzt das Basilikum untermischen.


    7. Gemüse mit dem Sud in 6 kleinen Auflaufförmchen (gefettet) verteilen. Mozzarella in Stücke zupfen, mit Zitronenschale, Brotstücken und Olivenöl mischen, auf dem Gemüse verteilen und mit Parmesan bestreuen.


    8. Die Auflaufförmchen auf ein Backblech stellen. Das Backblech unter den vorgeheizten Backofengrill schieben.


    9. Gemüsegratin in etwa 5 Minuten goldbraun überbacken. Das Gemüsegratin sofort servieren.
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    Sattmachergratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 60 Minuten


    Garzeit: etwa 30 Minuten


    1 kg weißer Spargel


    375 ml Wasser


    1 ½ gestr. TL Salz


    20 g Butter


    1 gestr. TL Zucker


    750 g neue Kartoffeln


    1 Bund kleine Möhren


    1 mittelgroße Kohlrabi


    300 g Brokkoli


    100 g Zuckerschoten


    Salz


    500 g Schweinefilet


    gem. Pfeffer


    30 g Butterschmalz


    400 g Schlagsahne


    250 g grob ger. Gouda


    Pro Portion: E: 56 g, F: 61 g, Kh: 39 g, kJ: 3909, kcal: 934


    1. Den Spargel von oben nach unten schälen, darauf achten, dass die Schalen vollständig entfernt, die Köpfe aber nicht verletzt werden. Die unteren Enden abschneiden (holzige Stellen vollkommen entfernen). Spargelstangen dritteln, abspülen und abtropfen lassen.


    2. Wasser mit Salz, Butter und Zucker in einem großen Topf zum Kochen bringen. Spargelstücke hinzufügen, wieder zum Kochen bringen und etwa 8 Minuten garen.


    3. Kartoffeln schälen, abspülen, abtropfen lassen und halbieren. Kartoffelhälften in 3 Spalten schneiden. Möhren putzen, schälen, abspülen und abtropfen lassen. Möhren längs vierteln (je nach Länge nochmals halbieren).


    4. Kohlrabi schälen, abspülen, trocken tupfen, halbieren und in Scheiben schneiden. Von dem Brokkoli die Blätter entfernen. Brokkoli abspülen, abtropfen lassen und in Röschen teilen. Von den Zuckerschoten die Enden abschneiden, evtl. abfädeln, abspülen und abtropfen lassen.


    5. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    6. Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Kartoffelspalten und Möhrenstreifen hinzugeben und in etwa 8 Minuten bissfest garen. Brokkoliröschen und Zuckerschoten hinzufügen und weitere etwa 2 Minuten mitgaren lassen.


    7. Das vorgegarte Gemüse in einem Sieb abtropfen lassen und in eine große, flache Auflaufform (gefettet)geben.


    8. Schweinefilet mit Küchenpapier trocken tupfen und in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden. Butterschmalz in einer Pfanne zerlassen. Filetscheiben darin von beiden Seiten anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Filetscheiben herausnehmen und auf das Gemüse legen.


    9. Sahne zum Bratenfond geben und gut verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Sauce zwischen dem Gemüse verteilen. Mit Käse bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin etwa 30 Minuten garen.
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    Schweinefilet, überbacken


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 55 Minuten


    Überbackzeit: etwa 15 Minuten


    500 g Schweinefilet


    50 g Pflanzenfett


    Salz, gem. Pfeffer


    200 g Champignons


    1 EL Weizenmehl


    125 ml Wasser


    125 ml Weißwein


    150 g Crème fraîche


    mittelscharfer Senf


    Worcestersauce


    100 g Emmentaler (am Stück)


    Pro Portion: E: 37 g, F: 32 g, Kh: 6 g, kJ: 2055, kcal: 490


    1. Vom Schweinefilet evtl. Fett und Sehnen entfernen. Filet enthäuten, mit Küchenpapier trocken tupfen und in Streifen schneiden.


    2. Jeweils die Hälfte des Pflanzenfettes in einer Pfanne erhitzen. Die Fleischstreifen darin in 2 Portionen von beiden Seiten anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen, in eine Auflaufform (gefettet) oder in kleine Gratinformen (gefettet) geben.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    4. Champignons putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Champignonscheiben in dem verbliebenen Bratfett unter Rühren anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen, mit Mehl bestäuben und etwas bräunen lassen. Wasser und Wein hinzugießen, unter Rühren erhitzen. Crème fraîche unterrühren. Mit Senf und Worcestersauce abschmecken. Die Champignonmasse auf den Fleischstreifen verteilen.


    5. Käse reiben und daraufstreuen. Die Form oder Formen auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Schweinefilet etwa 15 Minuten überbacken.


    [image: 116481.jpg]

  


  
    Spitzkohlgratin


    8–10 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Garzeit: 25–30 Minuten


    4–5 Köpfe Spitzkohl (2–2 ½ kg)


    3 Zwiebeln


    4–5 Knoblauchzehen


    200 g abgetropfte getrocknete Tomaten, in Öl


    200 g Frühstücksspeck (Bacon)


    6 EL Olivenöl


    4 EL Öl (von den Tomaten)


    8 Eier (Größe M)


    400 g Schlagsahne


    500 g Ricotta (ital. Frischkäse)


    Salz, gem. Pfeffer


    80 g Pinienkerne


    Pro Portion: E: 26 g, F: 58 g, Kh: 18 g, kJ: 3053, kcal: 730


    1. Von dem Spitzkohl die äußeren Blätter entfernen. Kohlköpfe halbieren und längs in Spalten schneiden. Die Strünke so weit abschneiden, dass die Spalten noch gut zusammenhängen. Kohlspalten vorsichtig abspülen und abtropfen lassen.


    2. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, klein würfeln. Von den Tomaten das Öl auffangen und 4 Esslöffel abmessen. Tomaten und Frühstücksspeck in Streifen schneiden.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    4. Jeweils etwas Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Spitzkohlspalten darin portionsweise unter Wenden etwa 8 Minuten braten. Spitzkohlspalten aus der Pfanne nehmen und auf den Boden einer großen, flachen Auflaufform (gefettet) oder in eine Fettpfanne (gefettet) legen.


    5. Das aufgefangene Tomatenöl in der Pfanne in dem verbliebenen Bratfett erhitzen, Speckstreifen darin knusprig braten.


    6. Zwiebel- und Knoblauchwürfel hinzufügen, kurz mit anbraten. Die Tomatenstreifen unterrühren. Speck-Tomaten-Masse auf den Spitzkohlspalten verteilen.


    7. Eier mit Sahne und Ricotta verschlagen. Mit Salz und Pfeffer kräftig würzen. Eiersahne auf den Kohlspalten verteilen und mit Pinienkernen bestreuen.


    8. Die Form auf dem Rost oder die Fettpfanne in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin 25–30 Minuten garen.
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    Schwarzwurzel-Gratin


    (Römertopf® 3-Liter-Inhalt)


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 20 Minuten


    Garzeit: 45–50 Minuten


    2 Bund Frühlingszwiebeln


    4 Eier (Größe M)


    300 g Crème fraîche


    Salz


    gem. Pfeffer


    ger. Muskatnuss


    640 g abgetropfte Schwarzwurzeln (aus Gläsern)


    40 g Pinienkerne


    Pro Portion: E: 15 g, F: 35 g, Kh: 22 g, kJ: 2012, kcal: 480


    1. Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in dünne Scheiben schneiden. Eier und Crème fraîche verschlagen, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


    2. Schwarzwurzeln mit den Frühlingszwiebelscheiben mischen und in einen gewässerten Römertopf® geben. Die Eier-Crème-fraîche-Masse darauf verteilen und mit Pinienkernen bestreuen.


    3. Den Römertopf® mit dem Deckel verschließen, auf dem Rost in den kalten Backofen schieben.


    Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C


    Heißluft: etwa 200 °C


    4. Gratin etwa 30 Minuten garen.


    5. Nach etwa 30 Minuten Garzeit den Deckel abnehmen, das Gemüse weitere 15–20 Minuten überbacken.
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    Spätzle-Hähnchen-Gratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 25 Minuten


    Garzeit: 30–35 Minuten


    2 ½ l Wasser


    2 ½ gestr. TL Salz


    250 g Spätzle


    600 g Hähnchenbrustfilet


    1 EL Weizenmehl


    4 EL Speiseöl


    Salz, gem. Pfeffer


    490 g abgetropfte Pfirsichhälften (aus der Dose)


    1 EL Currypulver


    Pfirsichsaft (aus der Dose)


    200 g Schmand (Sauerrahm)


    200 g Schlagsahne


    2 Bananen


    100 g frisch ger. Gouda


    Pro Portion: E: 54 g, F: 51 g, Kh: 84 g, kJ: 1099, kcal: 263


    1. Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Spätzle hinzugeben. Die Spätzle im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung kochen lassen, dabei gelegentlich umrühren.


    2. Anschließend die Spätzle in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen, abtropfen lassen und in eine flache Auflaufform (gefettet) geben.


    3. Hähnchenbrustfilet kurz unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen, in Streifen schneiden und mit Mehl bestäuben.


    4. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    5. Speiseöl in einer großen Pfanne erhitzen. Die Fleischstreifen darin evtl. portionsweise von beiden Seiten etwa 5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Fleischstreifen aus der Pfanne nehmen und auf die Spätzle geben.


    6. Von den Pfirsichhälften den Saft auffangen. Pfirsichhälften würfeln.


    7. Curry zu dem verbliebenen Bratfett in die Pfanne geben. Den aufgefangenen Pfirsichsaft hinzugießen. Schmand und Sahne unterrühren. Die Zutaten unter Rühren zum Kochen bringen. Bananen schälen, in Scheiben schneiden und mit den Pfirsichwürfeln unterrühren. Mit Salz, Pfeffer und Curry abschmecken. Die Frucht-Curry-Sauce auf dem Gratin verteilen und mit Käse bestreuen.


    8. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin 30–35 Minuten garen.
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    Zwiebelgratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 25 Minuten, ohne Quellzeit


    Garzeit: etwa 45 Minuten


    200 g Grünkerngrütze


    500 ml Gemüsebrühe


    75 g durchwachsener Speck


    40 g Butterschmalz


    500 g kleine weiße Zwiebeln


    800 g pürierte Tomaten (aus der Dose)


    Salz


    frisch gem. Pfeffer


    1 EL frische Basilikumblättchen


    Pro Portion: E: 9 g, F: 26 g, Kh: 47 g, kJ: 2021, kcal: 482


    1. Grütze mit kochender Brühe übergießen und etwa 15 Minuten quellen lassen.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    3. Die Grütze in eine flache Gratinform (gefettet) geben und glatt streichen.


    4. Speck in kleine Würfel schneiden. Butterschmalz in einer Pfanne zerlassen. Speckwürfel darin auslassen.


    5. Zwiebeln abziehen, halbieren und in dem Speckfett unter Rühren in etwa 2 Minuten kräftig anbraten.


    6. Zwiebeln mit der Schnittfläche nach unten auf der Grütze verteilen.


    7. Tomatenpüree kräftig mit Salz und Pfeffer würzen, Basilikumblättchen unterrühren. Tomatenpüree auf den Zwiebelhälften verteilen.


    8. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Zwiebelgratin etwa 45 Minuten garen.
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    Gratinierte Crêpes mit Spargel und Nusskäsesauce


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 50 Minuten, ohne Quellzeit


    Gratinierzeit: 15–18 Minuten


    2 EL Butter


    150 g Weizenmehl


    2 Eier (Größe M)


    1 Eigelb (Größe M)


    250 ml Milch (3,5 % Fett)


    ½ gestr. TL Salz


    750 g grüner Spargel


    250 ml Salzwasser


    75 ml Milch (3,5 % Fett)


    125 g Frischkäse-Zubereitung mit Walnusskernen


    gem. Pfeffer


    250 g Tomaten


    125 g abgetropfter Mozzarella


    50 ml Mineralwasser mit Kohlensäure


    etwas Butter


    125 g Crème légère


    Salz


    Pro Portion: E: 25 g, F: 40 g, Kh: 38 g, kJ: 2607, kcal: 624


    1. Die Butter zerlassen. Mehl in eine Rührschüssel geben, mit Eiern und Eigelb gut verrühren. Milch, Salz und zerlassene Butter gut unterschlagen. Darauf achten, dass keine Klümpchen entstehen. Den Teig zugedeckt etwa 15 Minuten quellen lassen.


    2. In der Zwischenzeit von dem Spargel nur das untere Drittel schälen und die Enden abschneiden. Spargelstangen abspülen, abtropfen lassen und in kochendem Salzwasser zugedeckt 7–8 Minuten garen. Spargelstangen mit einer Schaumkelle herausnehmen und abtropfen lassen. Spargel-Kochflüssigkeit mit Milch auffüllen und aufkochen lassen.


    3. Die Walnusskerne von dem Frischkäse abnehmen und klein hacken. Frischkäse zerkleinern und unter Rühren in der Spargel-Milch-Flüssigkeit schmelzen lassen. Die Sauce mit Pfeffer abschmecken, gehackte Walnusskerne unterrühren.


    4. Die Tomaten abspülen, trocken tupfen und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in Würfel schneiden. Mozzarella in feine Scheiben schneiden.


    5. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    6. Mineralwasser unter den Crêpeteig rühren. Etwas Butter in einer beschichteten Pfanne (Ø etwa 24 cm) zerlassen. Eine dünne Teiglage mit einer drehenden Bewegung gleichmäßig auf dem Boden der Pfanne verteilen. Crêpe von beiden Seiten goldbraun backen. Bevor der Crêpe gewendet wird, wieder etwas Butter in die Pfanne geben. Aus dem Crêpeteig insgesamt 8 Crêpes backen.


    7. Spargelstangen auf den Crêpes verteilen. Tomatenwürfel mit Crème légère mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen, auf den Spargelstangen verteilen.


    8. Crêpes fest aufrollen und in eine Auflaufform (gefettet) geben. Die Käsesauce darauf verteilen und mit Mozzarellascheiben belegen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Crêpes 15–18 Minuten gratinieren.
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    Zucchinigratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 50 Minuten


    Garzeit: 30–35 Minuten


    1,2 kg Zucchini


    4 Zwiebeln


    200 g Kochschinken


    4 EL Weizenmehl


    Salz, gem. Pfeffer


    ger. Muskatnuss


    250 g abgetropfter Mozzarella


    150 g geraspelter Greyerzer Käse


    Pro Portion: E: 41 g, F: 45 g, Kh: 24 g, kJ: 2912, kcal: 696


    1. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    2. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini in Würfel schneiden und in eine Schüssel geben. Zwiebeln abziehen und klein würfeln. Schinken ebenfalls in Würfel schneiden.


    3. Die Zwiebel- und Schinkenwürfel mit dem Mehl zu der Zucchinimasse geben und untermengen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Mozzarella in Scheiben schneiden.


    4. Die Zucchinimasse in eine große Gratinform (gefettet) geben. Käseraspel und Mozzarellascheiben darauf verteilen.


    5. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin 30–35 Minuten garen.
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    Tunfisch-Tomaten-Gratin


    4 Portionen (ohne Foto)


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Überbackzeit: etwa 15 Minuten


    750 g kleine Tomaten


    280 g abgetropfter Tunfisch, naturell (aus Dosen)


    Salz, grob gem. schwarzer Pfeffer


    einige frische Rosmarinnadeln


    50 g abgetropfte schwarze Oliven, ohne Stein


    150 g ger. Gouda


    1 EL Schnittlauchröllchen


    Pro Portion: E: 25 g, F: 18 g, Kh: 6 g, kJ: 1265, kcal: 303


    1. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    2. Tomaten kreuzweise einschneiden, mit kochendem Wasser übergießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten häuten und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in eine Gratinform (gefettet) setzen.


    3. Tunfisch auseinanderzupfen und zwischen den Tomaten verteilen. Mit Salz, Pfeffer und Rosmarinnadeln würzen.


    4. Oliven darauf verteilen und mit Käse bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Tunfisch-Tomaten-Gratin etwa 15 Minuten überbacken.


    5. Das Gratin mit Schnittlauchröllchen bestreut servieren.


    Tipp: Dazu schmeckt knuspriges, frisches Brot.

  


  
    Apfelgratin mit Fenchel


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 25 Minuten


    Überbackzeit: etwa 35 Minuten


    300 g Kartoffeln


    Salz


    600 g Äpfel


    Saft von 1 Zitrone


    500 g Fenchelknollen


    2 Zwiebeln


    200 g Doppelrahm-Frischkäse


    150 g Joghurt (3,5 % Fett)


    100 ml Milch (3,5 % Fett)


    gem. Pfeffer


    ger. Muskatnuss


    Zucker


    40 g Rosinen


    120 g frisch ger. mittelalter Gouda


    50 g frisch ger. Parmesan


    30 g Butter


    Pro Portion: E: 25 g, F: 27 g, Kh: 48 g, kJ: 2347, kcal: 561


    1. Kartoffeln schälen, abspülen, abtropfen lassen, in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen bringen, dann Salz hinzugeben. Die Kartoffeln zugedeckt etwa 15 Minuten garen. Kartoffeln abgießen, in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und etwas abkühlen lassen. Kartoffeln in dünne Scheiben schneiden.


    2. Die Äpfel schälen, vierteln und entkernen. Apfelviertel in Spalten schneiden und mit Zitronensaft beträufeln.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    4. Fenchelknollen putzen, abspülen, abtropfen lassen, halbieren und in Streifen schneiden.


    5. Abwechselnd Kartoffelscheiben, Apfelspalten und Fenchelstreifen in eine Gratinform (gefettet) schichten. Zwiebeln abziehen, klein würfeln, mit Frischkäse, Joghurt und Milch verrühren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zucker würzen.


    6. Die Frischkäse-Joghurt-Masse auf dem Gratin verteilen. Rosinen daraufgeben, mit Gouda und Parmesan bestreuen. Butter in Flöckchen daraufsetzen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin etwa 35 Minuten überbacken.
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    Gratinierte Gemüsekartoffeln


    4 Portionen (ohne Foto)


    Zubereitungszeit: 25 Minuten


    Gratinierzeit: 3–5 Minuten


    4 große Kartoffeln (je etwa 200 g)


    300 g geschälte Kartoffeln


    Salz


    4 EL feine Möhrenwürfel


    4 EL feine Porreewürfel


    4 EL feine Knollenselleriewürfel


    3–4 EL Milch (3,5 % Fett)


    ger. Muskatnuss


    1 Ei (Größe M)


    2 EL Schlagsahne


    Pro Portion: E: 8 g, F: 4 g, Kh: 45 g, kJ: 1073, kcal: 255


    1. Die 4 großen Kartoffeln unter fließendem kalten Wasser gründlich abbürsten, abtropfen lassen, längs halbieren, aushöhlen und in kochendem Salzwasser 10–15 Minuten kochen lassen.


    2. Das ausgehöhlte Kartoffelfleisch mit den geschälten, klein geschnittenen Kartoffeln in kochendem Salzwasser etwa 20 Minuten garen. Nach etwa 10 Minuten Garzeit die Gemüsewürfel hinzugeben und mitgaren lassen.


    3. Den Backofengrill vorheizen.


    4. Kartoffeln mit dem Gemüse abgießen und anschließend durch eine Kartoffelpresse drücken, Milch unterrühren. Das Püree mit Salz und Muskat würzen und in einen Spritzbeutel mit Sterntülle füllen.


    5. Das Püree in die ausgehöhlten Kartoffelhälften spritzen. Kartoffelhälften auf ein Backblech (mit Backpapier belegt) setzen.


    6. Das Ei mit der Sahne verschlagen, das Püree damit beträufeln. Das Backblech unter den vorgeheizten Backofengrill schieben, die Gemüsekartoffeln 3–5 Minuten gratinieren.

  


  
    Chicorée-Hähnchen-Gratin


    8 Portionen


    Zubereitungszeit: 45 Minuten


    Garzeit: 25–30 Minuten


    4 doppelte Hähnchenbrustfilets (je etwa 300 g)


    4 EL Olivenöl


    Salz, gem. Pfeffer


    1 ½ kg Chicorée (6–8 Stück)


    300 ml Hühnerbrühe


    800 g Tomaten


    1 kg Schmand (Sauerrahm)


    10 EL Orangensaft


    2 EL Currypulver


    500 g Cheddar-Käse


    Pro Portion: E: 59 g, F: 73 g, Kh: 12 g, kJ: 4074, kcal: 975


    1. Hähnchenbrustfilets kurz unter fließendem kalten Wasser abspülen und trocken tupfen. Die doppelten Filets in der Mitte halbieren. Die Hälften jeweils einmal der Länge nach durchschneiden.


    2. Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen. Das Hähnchenfleisch darin portionsweise unter mehrmaligem Wenden kräftig anbraten, mit Salz und Pfeffer würzen. Das Hähnchenfleisch aus der Pfanne nehmen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    4. In der Zwischenzeit Chicorée putzen, längs halbieren, abspülen, abtropfen lassen und die Strünke keilförmig so herausschneiden, dass die Blätter noch zusammenhalten. Die Chicoréehälften mit der Schnittfläche nach unten in eine große oder zwei kleine, flache Gratinformen (gefettet) legen. Die Hähnchenfleischstücke dazwischen verteilen.


    5. Hühnerbrühe zum Bratensatz in die Pfanne geben und aufkochen lassen. Die Brühe auf dem Hähnchenfleisch und Chicorée verteilen. Tomaten kreuzweise einschneiden und mit kochendem Wasser übergießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten enthäuten, halbieren, entkernen und die Stängelansätze herausschneiden. Tomatenhälften in Spalten schneiden und auf dem Hähnchenfleisch verteilen.


    6. Schmand mit Orangensaft verrühren, mit Salz und Curry würzen. Die Schmandmasse als Kleckse auf das Gratin geben.


    7. Den Käse fein reiben und auf der Schmandmasse verteilen. Die Form oder Formen auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin 25–30 Minuten garen.
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    Auberginengratin auf Kartoffeln


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 50 Minuten, ohne Abkühlzeit


    Garzeit: 30–35 Minuten


    500–600 g vorwiegend festkochende Kartoffeln


    2 mittelgroße Auberginen


    5–6 EL Speiseöl


    3 Fleischtomaten


    Salz, gem. Pfeffer


    150 g Crème fraîche


    250 g Schlagsahne


    100 g ger. Emmentaler


    Kräuter der Provence


    Pro Portion: E: 14 g, F: 57 g, Kh: 29 g, kJ: 2326, kcal: 701


    1. Kartoffeln gründlich waschen, in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen bringen und 20–25 Minuten garen. Kartoffeln abgießen, abdämpfen und heiß pellen. Die Kartoffeln etwas abkühlen lassen und in Scheiben schneiden.


    2. Auberginen abspülen, abtrocknen und die Stängelansätze abschneiden. Auberginen in Scheiben schneiden. Speiseöl in einer großen Pfanne erhitzen. Auberginenscheiben darin in 2–3 Portionen von beiden Seiten leicht anbraten, herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    4. Tomaten abspülen, trocken tupfen und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in Scheiben schneiden.


    5. Zuerst Kartoffel-, dann Tomaten- und zuletzt Auberginenscheiben in eine Gratinform (gefettet) schichten. Dabei die einzelnen Schichten jeweils mit Salz und Pfeffer würzen.


    6. Crème fraîche mit Sahne und Käse verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Kräutern der Provence würzen. Den Guss auf dem Gratin verteilen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Auberginengratin 30–35 Minuten garen.
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    Buntes Gemüsegratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Backzeit: etwa 50 Minuten


    500 g gegarte Pellkartoffeln


    je 1 rote und grüne Paprikaschote


    200 g Champignons


    1 Stange Porree (Lauch)


    150 g abgetropfter Gemüsemais (aus der Dose)


    Salz, gem. Pfeffer


    250 g Schlagsahne


    4 Eier (Größe M)


    1 EL Basilikum, in Streifen


    75 g ger. Gouda


    3 EL Schnittlauchröllchen


    Pro Portion: E: 21 g, F: 33 g, Kh: 36 g, kJ: 2298, kcal: 548


    1. Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schoten abspülen, abtropfen lassen und in Stücke schneiden.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    3. Champignons putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Porree putzen, die Stange längs halbieren, gründlich waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden.


    4. Die vorbereiteten Zutaten in einer Schüssel mischen, mit Salz und Pfeffer würzen und in eine Auflaufform (gefettet) geben. Sahne und Eier verschlagen, mit Salz und Pfeffer würzen, Basilikumstreifen und den Käse unterrühren. Die Eier-Käse-Sahne auf dem Gratin verteilen.


    5. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin etwa 50 Minuten backen.


    6. Das Gemüsegratin mit Schnittlauchröllchen bestreut servieren.
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    Blumenkohl-Grünkern-Gratin


    2–4 Portionen


    Zubereitungszeit: 20 Minuten


    Gar- und Überbackzeit: etwa 60 Minuten


    1 l Gemüsebrühe


    180 g Grünkern


    1 Blumenkohl (etwa 600 g)


    Salz


    Zitronensaft


    100 ml Gemüsebrühe (von dem Blumenkohl)


    1 Bund Schnittlauch


    250 g Magerquark


    2 Eier (Größe M)


    6 EL Schlagsahne


    gem. Pfeffer


    ger. Muskatnuss


    Pro Portion: E: 26 g, F: 16 g, Kh: 45 g, kJ: 1813, kcal: 433


    1. Gemüsebrühe in einem Topf zum Kochen bringen. Grünkern hinzugeben, wieder zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 40 Minuten garen.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    3. In der Zwischenzeit von dem Blumenkohl die Blätter und schlechten Stellen entfernen. Den Strunk abschneiden. Blumenkohl in Röschen teilen, abspülen und abtropfen lassen. Blumenkohlröschen in etwas Wasser mit Salz und Zitronensaft etwa 8 Minuten bissfest garen.


    4. Grünkern und Blumenkohlröschen getrennt in je einem Sieb abtropfen lassen, dabei die Blumenkohlbrühe auffangen und 100 ml abmessen. Beides mit der Brühe in eine flache Auflaufform (gefettet) geben.


    5. Schnittlauch abspülen, trocken tupfen und in Röllchen schneiden. Quark mit Eiern und Sahne verrühren, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen, drei Viertel der Schnittlauchröllchen unterrühren. Quark-Eier-Masse auf der Grünkern-Mischung verteilen.


    6. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin etwa 20 Minuten überbacken.


    7. Das Gratin mit den restlichen Schnittlauchröllchen bestreut servieren.
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    Chicorée im Schinkenmantel


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Garzeit: etwa 20 Minuten


    4 große Chicorée


    25 g Butter


    1 EL Speiseöl, z. B. Sonnenblumenöl


    4 Scheiben Kochschinken


    150 g Crème légère


    150 g Joghurt (3,5 % Fett)


    200 g Schmelzkäse


    Salz, gem. Pfeffer


    50 g geraspelter Gratin-Käse oder Gouda


    Pro Portion: E: 25 g, F: 38 g, Kh: 7 g, kJ: 1959, kcal: 467


    1. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    2. Vom Chicorée die äußeren, welken Blätter entfernen. Chicorée längs halbieren, abspülen und abtropfen lassen. Die bitteren Strünke keilförmig so herausschneiden, dass die Blätter noch zusammenhalten.


    3. Die Butter in einer Pfanne zerlassen, Speiseöl miterhitzen. Chicorée mit der Schnittseite nach unten in die Pfanne legen und bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten dünsten.


    4. Die Schinkenscheiben längs halbieren. Jeweils 1 Schinkenhälfte um je 1 Chicoréehälfte legen und in eine flache Gratinform (gefettet) geben.


    5. Crème légère und Joghurt in der Pfanne unter Rühren zum Kochen bringen. Schmelzkäse darin unter Rühren schmelzen.


    6. Die Sauce mit Salz und Pfeffer würzen, auf den Chicoréehälften verteilen. Den geraspelten Käse daraufstreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen (unteres Drittel) schieben. Den Chicorée etwa 20 Minuten überbacken.
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    Gratinierte Kartoffelscheiben auf Tomatenragout


    6 Portionen


    Zubereitungszeit: 45 Minuten


    Garzeit: etwa 40 Minuten


    1,2 kg festkochende Kartoffeln


    Salz


    1 kg Fleischtomaten


    1 Bund Frühlingszwiebeln


    1 Bund Majoran


    2 ½ EL Olivenöl


    gem. schwarzer Pfeffer


    300 g ger. Emmentaler


    Pro Portion: E: 20 g, F: 20 g, Kh: 38 g, kJ: 1814, kcal: 433


    1. Kartoffeln schälen, abspülen und abtropfen lassen. Kartoffeln in nicht zu dünne Scheiben schneiden und in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten vorgaren. Kartoffelscheiben in einem Sieb gut abtropfen lassen.


    2. Tomaten kreuzweise einschneiden und mit kochendem Wasser übergießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten häuten, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Die Tomatenhälften in Stücke schneiden.


    3. Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in dünne Scheiben schneiden. Majoran abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen.


    4. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    5. Olivenöl in einem Topf erhitzen. Frühlingszwiebelscheiben und Tomatenstücke darin andünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen, Majoranblättchen unterrühren.


    6. Tomatenragout in einer Auflaufform (gefettet) verteilen. Kartoffelscheiben dachziegelartig darauflegen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Kartoffelscheiben auf Tomatenragout etwa 40 Minuten garen.


    7. Die Form aus dem Backofen nehmen. Kartoffelscheiben mit Käse bestreuen. Die Form wieder auf dem Rost in den heißen Backofen schieben. Die Kartoffelscheiben bei gleicher Backofentemperatur so lange gratinieren, bis der Käse zerlaufen ist.
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    Überbackene Schnitzel in Currysauce


    8–10 Portionen


    Zubereitungszeit: 50 Minuten


    Überbackzeit: etwa 60 Minuten


    Für die Currysauce:


    240 g abgetropfte Aprikosenhälften (aus der Dose)


    1 große Zwiebel


    2 Knoblauchzehen


    2 EL Speiseöl


    1 geh. EL Weizenmehl


    250 ml Rindfleischbrühe


    100 ml Kokosmilch (aus der Dose)


    250 g Schlagsahne


    250 ml Currysauce (aus der Flasche)


    Salz, gem. Pfeffer


    Paprikapulver edelsüß


    2 EL Mango-Chutney


    etwas Aprikosensaft (aus der Dose)


    8 dünne Putenschnitzel (je etwa 150 g, vom Metzger jeweils eine Tasche einschneiden lassen)


    Currypulver


    200 g Doppelrahm-Frischkäse


    1 kleine rote Paprikaschote


    1 Banane


    ½ Bund Estragon


    4 EL Speiseöl


    einige Estragonblättchen


    Außerdem:


    Holzstäbchen


    Pro Portion: E: 34 g, F: 26 g, Kh: 16 g, kJ: 1829, kcal: 437


    1. Für die Sauce von den Aprikosenhälften den Saft auffangen. Zwiebel und Knoblauch abziehen, in kleine Würfel schneiden. Speiseöl in einem Topf erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin glasig dünsten. Mehl darüberstäuben. Brühe, Kokosmilch und Sahne nach und nach hinzugießen, mit einem Schneebesen durchschlagen. Dabei darauf achten, dass keine Klümpchen entstehen. Currysauce unterrühren. Mit Salz, Pfeffer, Paprika, Mango-Chutney und etwas Aprikosensaft würzen.


    2. Schnitzel evtl. kurz abspülen und mit Küchenpapier trocken tupfen. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Curry würzen. Die Schnitzeltaschen (innen) mit Frischkäse bestreichen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    4. Paprikaschote halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schote abspülen, trocken tupfen und in Würfel schneiden. Banane schälen und ebenfalls in Würfel schneiden. Estragon abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Die Schnitzeltaschen jeweils mit Aprikosenhälften, Paprika-, Bananenwürfeln und Estragonblättchen füllen. Die Öffnungen mit je einem Holzstäbchen zusammenstecken. Restliche Schnitzelfüllung in die Sauce geben.


    5. Jeweils die Hälfte des Speiseöls in einer großen Pfanne erhitzen. Die Schnitzel darin in 2 Portionen von beiden Seiten gut anbraten, herausnehmen und in eine große, flache Auflaufform (gefettet) legen. Die Currysauce auf den Schnitzeln verteilen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Schnitzel etwa 60 Minuten überbacken.


    6. Die Schnitzel mit abgespülten und trocken getupften Estragonblättchen garniert servieren.
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    Überbackene Nudeln mit Lammhack auf maurische Art


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 45 Minuten


    Überbackzeit: etwa 6 Minuten


    2 ½ l Wasser


    2 ½ gestr. TL Salz


    250 g Fadennudeln (Suppennudeln)


    100 g Zwiebeln


    500 g rote Paprikaschoten


    40 g getrocknete Aprikosen


    8 Stängel Minze


    2 EL Olivenöl


    500 g Lammgehacktes


    0,2 g Safranfäden (aus dem Döschen)


    1 TL gem. Zimt


    2 EL gem. Kreuzkümmel (Cumin)


    30 g Sultaninen


    50 g Pinienkerne


    Salz


    fein abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone (unbehandelt, ungewachst)


    50 g Manchego-Käse (ohne Rinde)


    Pro Portion: E: 38 g, F: 42 g, Kh: 65 g, kJ: 3333, kcal: 797


    1. Das Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen.


    2. Die Zwiebeln abziehen und klein würfeln. Paprikaschoten vierteln, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schoten abspülen, trocken tupfen und in etwa 1 cm breite Streifen schneiden. Aprikosen in etwa ½ cm dicke Streifen schneiden. Minze abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Die Hälfte grob zerschneiden. Restliche Minzeblättchen beiseitelegen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 240 °C


    Heißluft: etwa 220 °C


    4. Olivenöl in einer großen, hohen Pfanne oder einem weiten Topf erhitzen. Das Lammgehackte darin bei starker Hitze etwa 5 Minuten unter Rühren kräftig anbraten. Dabei die Fleischklümpchen mit einer Gabel zerdrücken. Safran, Zimt, Kreuzkümmel, Zwiebelwürfel, Paprika-, Aprikosenstreifen, Sultaninen und Pinienkerne hinzugeben. Die Zutaten gut untermischen, mit Salz würzen.


    5. Die Hackfleischmasse weitere etwa 6 Minuten unter gelegentlichem Rühren braten, sodass die Paprikastreifen noch leicht knackig sind. Zitronenschale unterrühren. Die Pfanne oder den Topf von der Kochstelle nehmen.


    6. Die Nudeln und die klein geschnittene Minze untermischen, evtl. nochmals mit Salz würzen. Die noch heiße Nudel-Hackfleisch-Masse in einer runden, feuerfesten Form (Ø etwa 28 cm, gefettet) verteilen. Den Käse fein darüberreiben.


    7. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Nudel-Hackfleisch-Masse etwa 6 Minuten goldbraun überbacken. Mit den beiseitegelegten Minzeblättchen bestreuen und sofort servieren.
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    Walliser Gratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Garzeit: etwa 35 Minuten


    700 g Knollensellerie


    Salz


    2 mittelgroße rote Zwiebeln


    300 g Wirsing


    500 g Staudensellerie


    200 g Frühstücksspeck in Scheiben (Bacon)


    Salz, gem. Pfeffer


    ger. Muskatnuss


    250 g Schlagsahne


    4 EL frisch ger. Gruyère-Käse


    Pro Portion: E: 16 g, F: 57 g, Kh: 25 g, kJ: 2823, kcal: 675


    1. Knollensellerie putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in dünne Scheiben schneiden. Selleriescheiben in kochendem Salzwasser etwa 6 Minuten garen, in ein Sieb geben und abtropfen lassen.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    3. Zwiebeln abziehen und in Scheiben schneiden. Von dem Wirsing die schlechten äußeren Blätter entfernen. Den Wirsing halbieren und den Strunk herausschneiden. Wirsinghälften abspülen, abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden. Staudensellerie putzen und die harten Außenfäden abziehen. Selleriestangen abspülen, abtropfen lassen und in kleine Stücke schneiden.


    4. Die Zwiebelscheiben, Wirsingstreifen und Staudenselleriestücke in kochendem Salzwasser etwa 4 Minuten blanchieren, anschließend in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.


    5. Die vorbereiteten Zutaten abwechselnd lagenweise in eine Auflaufform (gefettet) geben. Die unterste Schicht sollte aus Selleriescheiben und die oberste Schicht aus Selleriescheiben und Speckscheiben bestehen.


    6. Die einzelnen Schichten mit Salz, Pfeffer und Muskat bestreuen. Das Gratin mit Sahne übergießen und mit Käse bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin etwa 35 Minuten garen.
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    Bohnen-Kartoffel-Gratin


    6 Portionen


    Zubereitungszeit: 50 Minuten, ohne Auftauzeit


    Überbackzeit: etwa 15 Minuten


    600 g TK-Brechbohnen


    600 g kleine Kartoffeln, Salz


    2 Knoblauchzehen


    1 kleines Bund Thymian


    50 g Butter oder Margarine


    gem. Pfeffer


    500 g Schafskäse


    1–2 EL Sesamsamen


    Pro Portion: E: 19 g, F: 22 g, Kh: 26 g, kJ: 1602, kcal: 382


    1. Brechbohnen nach Packungsanleitung auftauen lassen.


    2. Die Kartoffeln gründlich waschen, in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen bringen, Salz hinzugeben. Die Kartoffeln 15–20 Minuten garen. Kartoffeln abgießen, abdämpfen und noch warm pellen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    4. Knoblauch abziehen und in kleine Würfel schneiden. Thymian abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen, Blättchen klein schneiden.


    5. Jeweils etwas Butter oder Margarine in einer großen Pfanne zerlassen. Kartoffeln und Brechbohnen darin portionsweise andünsten, Knoblauch und Thymian hinzufügen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    6. Schafskäse in Würfel schneiden, mit Brechbohnen und Kartoffeln mischen, in eine Gratinform (gefettet) füllen und mit Sesam bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin etwa 15 Minuten überbacken.
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    Cannelloni mit Ricotta-Spinat-Füllung


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 35 Minuten, ohne Auftauzeit


    Garzeit: 35–40 Minuten


    120 g Zwiebeln


    4 Knoblauchzehen


    50 g gestiftelte Mandeln


    2 EL Olivenöl


    700 g TK-Blattspinat


    500 g Ricotta (ital. Frischkäse)


    Salz, gem. Pfeffer


    ger. Muskatnuss


    250 g Cannelloni (ohne Vorgaren)


    50 g Butter oder Margarine


    40 g Weizenmehl


    500 ml Milch (3,5 % Fett)


    375 ml Gemüsebrühe


    2 Eigelb (Größe M)


    100 g frisch ger. Parmesan


    Pro Portion: E: 42 g, F: 64 g, Kh: 61 g, kJ: 4153, kcal: 992


    1. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, in kleine Würfel schneiden. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett hellbraun rösten, herausnehmen und auf einen Teller legen.


    2. Olivenöl in einem großen Topf erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin glasig dünsten. Blattspinat hinzufügen und nach Packungsanleitung auftauen lassen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    4. Mandeln mit 250 g Ricotta gut vermengen und unter den Spinat rühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig würzen.


    5. Die Spinatmasse in einen Spritzbeutel ohne Tülle geben, in die Cannelloni spritzen und in eine Auflaufform (gefettet) geben.


    6. Butter oder Margarine in einem Topf zerlassen. Mehl hinzufügen und unter Rühren so lange erhitzen, bis es hellgelb ist. Milch und Brühe hinzugießen, mit einem Schneebesen durchschlagen. Dabei darauf achten, dass keine Klümpchen entstehen. Die Sauce unter Rühren zum Kochen bringen. Den Topf von der Kochstelle nehmen, Eigelb unterrühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Restlichen Ricotta unterrühren.


    7. Die Sauce auf den Cannelloni verteilen. Käse daraufstreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Cannelloni mit Ricotta 35–40 Minuten garen.
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    Champignonköpfe mit Grünkern-Kräuter-Füllung


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 55 Minuten


    Überbackzeit: etwa 20 Minuten


    800 g große Champignons


    3 EL geschroteter Grünkern


    125 ml Gemüsebrühe


    200 g Scheibletten-Schmelzkäse


    1 fein gewürfelte Zwiebel


    je 2 EL glatte Petersilie, Basilikum, Minze, alles klein geschnitten


    Salz


    gem. Pfeffer


    200 g Crème fraîche


    1 TL mittelscharfer Senf


    1 TL Weizenmehl


    5 EL Weißwein


    einige Basilikumblättchen


    Pro Portion: E: 19 g, F: 29 g, Kh: 13 g, kJ: 1722, kcal: 410


    1. Champignons putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und die Stiele abschneiden, die Stiele fein hacken.


    2. Grünkern in einem Topf ohne Fett unter Rühren anrösten, bis er nussig duftet. Brühe hinzugießen und etwa 10 Minuten quellen lassen. Grünkern etwas abkühlen lassen.


    3. Schmelzkäse in Scheiben teilen, die Käsescheiben entsprechend der Anzahl der Champignonköpfe mit einem Glas in Größe der Champignonköpfe ausstechen, die Käsereste fein würfeln.


    4. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    5. Käsewürfel mit Grünkern, Pilzwürfeln, Zwiebelwürfeln, Petersilie, Basilikum und Minze verrühren. Mit Salz und Pfeffer kräftig würzen.


    6. Champignonköpfe innen mit Salz und Pfeffer bestreuen, mit der Grünkern-Kräuter-Masse füllen und mit den ausgestochenen Schmelzkäsescheiben belegen. Die gefüllten Champignonköpfe nebeneinander in eine flache Auflaufform (gefettet) setzen. Crème fraîche mit Senf, Mehl und Wein verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen.


    7. Die Sauce zu den Champignonköpfen in die Form geben und auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Champignonköpfe etwa 20 Minuten überbacken.


    8. Sobald der Käse zerlaufen ist, die Form aus dem Backofen nehmen. Die Champignonköpfe mit abgespülten und trocken getupften Basilikumblättchen garnieren und das Gericht sofort servieren.
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    Fächerkartoffeln


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Gar- und Überbackzeit: etwa 45 Minuten


    800 g vorwiegend mehligkochende, mittelgroße Kartoffeln


    1 TL gerebelter Majoran


    Salz, gem. Pfeffer


    50 g zerlassene Butter


    2 EL ger. Parmesan


    Pro Portion: E: 5 g, F: 13 g, Kh: 24 g, kJ: 1011, kcal: 241


    1. Die Kartoffeln schälen, abspülen und abtropfen lassen. Die Kartoffeln in schmalen Abständen mit einem Messer so tief einschneiden, dass die Unterseiten noch zusammenhalten (dazu kann die Kartoffel auf einen großen Löffel gelegt werden).


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    3. Die Kartoffeln mit den Einschnitten nach oben nebeneinander in eine flache Auflaufform (gefettet) setzen. Fächerkartoffeln mit Majoran, Salz und Pfeffer würzen. Die Butter daraufträufeln. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben und die Fächerkartoffeln etwa 30 Minuten garen.


    4. Die Form aus dem Backofen nehmen. Die Fächerkartoffen mit Parmesan bestreuen. Die Form wieder auf dem Rost in den heißen Backofen schieben. Die Fächerkartoffeln weitere etwa 15 Minuten überbacken.
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    Gratinierte Ricotta-Spinat-Ravioli mit Daikonkresse


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Überbackzeit: etwa 20 Minuten


    500 g Ravioli mit Ricotta-Spinat-Füllung (aus dem Kühlregal)


    Salz


    2 Fleischtomaten


    20 g Butter


    1 Ei (Größe M)


    150 g Schlagsahne


    gem. Pfeffer


    75 g frisch ger. Parmesan oder Pecorino


    2 Schalen Daikonkresse


    Pro Portion: E: 17 g, F: 33 g, Kh: 42 g, kJ: 2258, kcal: 540


    1. Ravioli in kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung al dente kochen. Ravioli in ein Sieb geben, kurz mit kaltem Wasser abspülen und gut abtropfen lassen. Tomaten abspülen, trocken tupfen, halbieren, entkernen und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten würfeln.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    3. Ravioli in eine Auflaufform (etwa 20 x 30 cm, gefettet) schichten. Dabei jeweils die einzelnen Schichten mit einigen Butterflöckchen belegen.


    4. Ei mit Sahne verschlagen. Die Ravioli damit übergießen. Tomatenwürfel darauf verteilen, mit Salz und Pfeffer würzen und mit Käse bestreuen.


    5. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Ravioli etwa 20 Minuten überbacken.


    6. In der Zwischenzeit Daikonkresse abspülen, trocken tupfen und abschneiden.


    7. Ravioli mit Daikonkresse bestreut servieren.
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    Chinakohl mit Käsekruste


    4 Portionen (ohne Foto)


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Überbackzeit: 20–25 Minuten


    1 großer Chinakohl (etwa 1,2 kg)


    250 ml Salzwasser


    3 rote Paprikaschoten


    1 grüne Peperoni


    2 Scheiben Vollkorn-Toastbrot


    80 g Butter


    ½ Bund Petersilie


    Chinakohl-Kochflüssigkeit


    125 ml Gemüsebrühe


    75 g Kräuter-Frischkäse


    Salz, gem. Pfeffer


    Paprikapulver edelsüß


    100 g ger. Gouda


    30 g Butter


    Pro Portion: E: 13 g, F: 33 g, Kh: 12 g, kJ: 1750, kcal: 419


    1. Chinakohl putzen und den mittleren Strunk keilförmig herausschneiden. Chinakohl längs vierteln, abspülen und gut abtropfen lassen. Evtl. die Kohlviertel nochmals quer halbieren. Die Kohlstücke zugedeckt in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten garen.


    2. Die Kohlstücke in einem Sieb gut abtropfen lassen, dabei die Kochflüssigkeit auffangen.


    3. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schoten abspülen, abtropfen lassen und in Würfel schneiden. Peperoni halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Peperoni abspülen, abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden.


    4. Toastbrotscheiben würfeln. Butter in einer Pfanne zerlassen, Toastbrotwürfel darin von allen Seiten rösten und herausnehmen. Paprikawürfel und Peperonistreifen in dem verbliebenen Bratfett unter Rühren andünsten.


    5. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    6. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen und Blättchen klein schneiden.


    7. Die Kochflüssigkeit mit Brühe, Frischkäse und Petersilie glatt rühren. Mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen und in eine Auflaufform (gefettet) gießen.


    8. Die Chinakohlstücke in die Form setzen, Paprikawürfel, Peperonistreifen und Brotwürfel darauf verteilen und mit Käse bestreuen. Butter in Flöckchen daraufsetzen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Den Chinakohl 20–25 Minuten überbacken.

  


  
    Überbackene Basilikumtomaten


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Garzeit: etwa 20 Minuten


    8 Fleischtomaten (je etwa 180 g)


    Salz, gem. Pfeffer


    6 Scheiben Vollkorn-Toastbrot


    2 Töpfe Basilikum


    4 EL Olivenöl, 1 Knoblauchzehe


    200 g Schafskäse


    Pro Portion: E: 17 g, F: 25 g, Kh: 43 g, kJ: 2044, kcal: 489


    1. Die Fleischtomaten abspülen, abtrocknen und die Stängelansätze herausschneiden. Von den Tomaten jeweils einen Deckel abschneiden. Tomaten mit einem Teelöffel aushöhlen, von innen mit Salz und Pfeffer bestreuen und beiseitelegen.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    3. Brotscheiben toasten. Basilikum abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen in Streifen schneiden.


    4. Olivenöl in eine Schüssel geben, mit der Hälfte des ausgehöhlten Tomatenfleisches pürieren. Knoblauch abziehen, klein schneiden und hinzugeben. Getoastete Brotscheiben klein würfeln, mit dem Tomatenpüree und den Basilikumstreifen mischen, mit Salz und Pfeffer würzen.


    5. Schafskäse in Würfel schneiden, mit der Tomaten-Brot-Masse in die ausgehöhlten Tomaten füllen und in eine Auflaufform (gefettet) setzen. Restliches Tomatenfleisch mit in die Form geben. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben und die Basilikumtomaten etwa 20 Minuten überbacken.
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    Frühlingsgemüse-Gratin


    6 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Garzeit: etwa 20 Minuten


    600 g kleine neue Kartoffeln


    Salz, Kümmelsamen


    300 g grüner Spargel


    300 g weißer Spargel


    300 g junge Möhren mit Grün


    300 g junge Kohlrabi


    50 g Butter


    gem. Pfeffer


    2 Pck. Sauce hollandaise (Fertigprodukt, je 250 ml)


    3–4 Stängel Kerbel


    50 g ger. Parmesan


    Pro Portion: E: 8 g, F: 30 g, Kh: 23 g, kJ: 1651, kcal: 397


    1. Kartoffeln gründlich waschen, abtropfen lassen und in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen bringen, Salz und etwas Kümmel hinzugeben. Kartoffeln zugedeckt in 15–20 Minuten gar kochen. Kartoffeln abgießen, abdämpfen und warm stellen.


    2. In der Zwischenzeit von dem grünen Spargel das untere Drittel schälen und die Enden abschneiden. Den weißen Spargel von oben nach unten schälen, dabei darauf achten, dass die Schalen vollständig entfernt, die Köpfe aber nicht verletzt werden. Die unteren Enden abschneiden (holzige Stellen vollkommen entfernen). Spargel abspülen und abtropfen lassen. Möhren und Kohlrabi putzen, schälen, abspülen und abtropfen lassen. Von den Möhren bis auf 2 cm das Grün abschneiden.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    4. Spargel, Möhren und Kohlrabi in mundgerechte Stücke schneiden und in kochendem Salzwasser etwa 8 Minuten bissfest garen. Dann das Gemüse in einem Sieb abtropfen lassen.


    5. Butter in einer großen Pfanne zerlassen. Gemüse und warm gestellte Kartoffeln darin portionsweise andünsten, mit Salz und Pfeffer würzen. Gemüse und Kartoffeln in eine große Auflaufform (gefettet) geben. Sauce hollandaise darauf verteilen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben und das Gratin etwa 20 Minuten garen.


    6. Kerbel abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Das Frühlingsgemüse-Gratin mit Kerbelblättchen und Parmesan bestreuen und servieren.
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    Kartoffel-Gemüse-Gratin


    4–5 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Abkühlzeit


    Garzeit: etwa 25 Minuten


    600 g Kartoffeln


    1–2 Zucchini (etwa 600 g)


    4 mittelgroße Tomaten


    1 Knoblauchzehe


    Salz


    gem. Pfeffer


    150 g ger. Gratin-Käse


    einige Stängel Majoran


    Pro Portion: E: 15 g, F: 11 g, Kh: 28 g, kJ: 1182, kcal: 282


    1. Kartoffeln gründlich waschen, in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen bringen und 20–25 Minuten garen. Kartoffeln abgießen, abdämpfen, heiß pellen und abkühlen lassen.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    3. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Tomaten abspülen, abtrocknen und die Stängelansätze herausschneiden. Zucchini und Tomaten in Scheiben schneiden.


    4. Knoblauch abziehen und durchschneiden. Eine große Gratinform (gefettet) damit ausreiben.


    5. Die Gemüse- und Kartoffelscheiben abwechselnd dachziegelartig in die Gratinform schichten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Gratin-Käse darauf verteilen.


    6. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Kartoffel-Gemüse-Gratin etwa 25 Minuten garen.


    7. Majoran abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Das Kartoffel-Gemüse-Gratin mit Majoranblättchen bestreut servieren.


    [image: Kartoffel-Gemuese-Gratin-17422.tif]

  


  
    Gratiniertes Wintergemüse im Kartoffelpüreekranz


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 60 Minuten


    Überbackzeit: etwa 12 Minuten


    750 g Rosenkohl


    300 g Möhren


    1 Zwiebel, 50 g Butter


    250 ml Gemüsebrühe


    Salz, ger. Muskatnuss


    100 g grobe Mettwurst (am Stück)


    1 Pck. Kartoffelpüree mit Milch (für 3 Portionen)


    500 ml Wasser


    150 g Gouda (am Stück)


    Pro Portion: E: 22 g, F: 40 g, Kh: 20 g, kJ: 2214, kcal: 529


    1. Rosenkohl von den schlechten äußeren Blättchen befreien, etwas vom Strunk abschneiden, Röschen am Strunk kreuzförmig einschneiden, abspülen und abtropfen lassen. Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und schräg in Scheiben schneiden.


    2. Zwiebel abziehen und klein würfeln. 30 g Butter in einem Topf zerlassen, Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Rosenkohl hinzugeben und die Brühe hinzugießen, zum Kochen bringen. Rosenkohl zugedeckt etwa 10 Minuten garen. Möhrenscheiben hinzugeben und weitere etwa 5 Minuten mitgaren lassen. Gemüse mit Salz und Muskat würzen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C


    Heißluft: etwa 200 °C


    4. Von der Mettwurst die Pelle abziehen. Wurst in etwa ½ cm dicke Scheiben, dann in Streifen schneiden und unter das Gemüse mischen.


    5. Kartoffelpüreepulver nach Packungsanleitung mit Wasser zubereiten und kurz stehen lassen. Restliche Butter unterrühren, das Püree mit Muskatnuss würzen und in einen Spritzbeutel mit großer Sterntülle (Ø 14 mm) füllen. Als Kranz in eine runde, flache Auflaufform (leicht gefettet) spritzen.


    6. Käse in Würfel schneiden, mit dem Gemüse vermischen und in die Mitte des Püreekranzes füllen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Ganze etwa 12 Minuten überbacken.
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    Gratinierte Putenstreifen Provençal


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Garzeit: etwa 20 Minuten


    250 g Putenbrustfilet


    2 EL Speiseöl


    1 Knoblauchzehe


    1 gestr. TL Salz


    gem. Pfeffer


    Kräuter der Provence


    2 Tomaten (etwa 200 g)


    180 g abgetropfte Artischockenherzen (aus der Dose)


    2 EL Olivenöl


    2 EL Zitronensaft


    30 g ger. Emmentaler


    2 EL klein geschnittene Basilikumblättchen


    Pro Portion: E: 17 g, F: 18 g, Kh: 5 g, kJ: 1077, kcal: 257


    1. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    2. Das Putenbrustfilet kurz unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Speiseöl in einer Pfanne erhitzen. Putenbrustfiletstreifen darin von allen Seiten kurz anbraten.


    3. Knoblauch abziehen, in kleine Würfel schneiden, mit Salz zu einer Paste zerreiben und auf den Putenbrustfiletstreifen verteilen. Das Ganze mit Pfeffer und Kräutern der Provence würzen.


    4. Tomaten kreuzweise einschneiden und mit kochendem Wasser übergießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten häuten, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in Scheiben schneiden.


    5. Die Putenbruststreifen mit Artischockenherzen und Tomatenscheiben in eine Auflaufform (gefettet) schichten. Mit Olivenöl und Zitronensaft beträufeln. Mit Käse bestreuen.


    6. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin etwa 20 Minuten garen.


    7. Die gratinierten Putenstreifen mit Basilikum bestreut servieren.
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    Hügelgratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Garzeit: 50–60 Minuten


    1 kg Rosenkohl


    1 kg kleine festkochende Kartoffeln


    50 g Butter


    Salz


    gem. Pfeffer


    ger. Muskatnuss


    1 Zwiebel


    500 g Rindergehacktes


    200 g Magerquark


    1 Ei (Größe M)


    1 Knoblauchzehe


    300 g Crème fraîche


    125 ml Milch (3,5 % Fett)


    1 EL Currypulver


    Pro Portion: E: 52 g, F: 58 g, Kh: 53 g, kJ: 4111, kcal: 982


    1. Rosenkohl von den äußeren Blättern befreien und etwas vom Strunk abschneiden. Rosenkohlröschen am Strunk kreuzförmig einschneiden, abspülen und abtropfen lassen.


    2. Die Kartoffeln schälen, abspülen, abtropfen lassen, evtl. in Größe der Rosenkohlröschen schneiden.


    3. Butter in einer großen Pfanne zerlassen. Rosenkohl und Kartoffeln darin evtl. in 2 Portionen etwa 15 Minuten unter mehrmaligem Wenden dünsten. Mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat würzen.


    4. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    5. Zwiebel abziehen und in kleine Würfel schneiden. Gehacktes in eine Schüssel geben. Quark, Ei und Zwiebelwürfel hinzugeben und gut unterkneten. Knoblauch abziehen und klein würfeln. Die Hälfte davon unter den Hackfleischteig mischen. Mit Salz und Pfeffer kräftig würzen.


    6. Aus dem Hackfleischteig mit angefeuchteten Händen Bällchen in Größe des Rosenkohls formen.


    7. Crème fraîche mit Milch, Curry und restlichem Knoblauch verrühren.


    8. Kartoffeln, Rosenkohl und Fleischbällchen dicht an dicht in buntem Wechsel in eine flache Gratinform (gefettet) setzen. Crème-fraîche-Milch darauf verteilen.


    9. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin 50–60 Minuten garen.
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    Kabeljau-Spinat-Gratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 45 Minuten, ohne Auftauzeit


    Garzeit: etwa 20 Minuten


    400 g TK-Blattspinat


    8 Kabeljaufilets (je 70–80 g)


    1–2 EL Zitronensaft


    600 g festkochende Kartoffeln


    Salz


    30 g Butter oder Margarine


    1 Knoblauchzehe


    gem. Pfeffer


    250 ml Sauce hollandaise (Fertigprodukt, Tetrapak)


    Pro Portion: E: 36 g, F: 24 g, Kh: 27 g, kJ: 2262, kcal: 540


    1. Spinat nach Packungsanleitung auftauen lassen. Fischfilets kurz unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und mit Zitronensaft beträufeln. Fischfilets mit Küchenpapier wieder trocken tupfen.


    2. Kartoffeln schälen, abspülen, abtropfen lassen und in kleine Stücke schneiden. Kartoffelstücke in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen bringen, Salz zugeben. Die Kartoffeln zugedeckt etwa 15 Minuten garen. Kartoffelstücke abgießen und abdämpfen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    4. Butter oder Margarine in einem Topf zerlassen. Spinat ausdrücken, mit den Kartoffelstücken darin evtl. portionsweise andünsten.


    5. Knoblauch abziehen, fein schneiden oder durch eine Knoblauchpresse drücken und zu der Kartoffel-Spinat-Masse geben. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    6. Die Kartoffel-Spinat-Masse in eine Auflaufform (gefettet) geben. Die Fischfilets mit Salz und Pfeffer würzen und darauflegen. Sauce hollandaise darauf verteilen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Kabeljau-Spinat-Gratin etwa 20 Minuten garen.
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    Gefüllte Champignonköpfe


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 60 Minuten


    Überbackzeit: etwa 20 Minuten


    12 große rosa oder weiße Champignons (etwa 600 g)


    1 mittelgroße Zwiebel


    500 g Mangold


    70 g Pinienkerne


    2 Fleischtomaten (etwa 300 g)


    2 Knoblauchzehen


    100 ml Pflanzenöl


    40 g Butter


    Salz


    gem. Pfeffer


    ger. Muskatnuss


    100 g frisch ger. Parmesan


    Pro Portion: E: 21 g, F: 52 g, Kh: 7 g, kJ: 2386, kcal: 570


    1. Champignons putzen, evtl. kurz abspülen und gut trocken tupfen. Die Stiele herausdrehen und klein schneiden. Zwiebel abziehen und in kleine Würfel schneiden.


    2. Mangold putzen und die großen Blattstiele entfernen. Den Mangold gründlich waschen, abtropfen lassen und in kleine Würfel schneiden. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett hellbraun rösten, herausnehmen und auf einem Teller erkalten lassen. Tomaten abspülen, abtrocknen und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten vierteln, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Knoblauch abziehen und klein schneiden.


    3. Öl in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch und Champignonköpfe darin andünsten. Champignonköpfe herausnehmen, beiseitelegen.


    4. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    5. Butter in einer großen Pfanne zerlassen. Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Mangold und die klein geschnittenen Champignonstiele hinzugeben und etwa 5 Minuten unter Rühren mitdünsten lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen. Das Knoblauchöl (aus der Pfanne) unterrühren.


    6. Die beiseitegelegten Champignonköpfe mit Salz und Pfeffer würzen, mit der Gemüsemasse füllen und in eine flache Gratinform (gefettet) setzen. Tomatenwürfel und Pinienkerne darauf verteilen. Mit Käse bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Champignonköpfe etwa 20 Minuten überbacken.
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    Brokkoli, sizilianisch


    4–6 Portionen


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Gratinierzeit: 3–5 Minuten


    50 g abgetropfte schwarze Oliven, ohne Stein


    5 Sardellenfilets


    1 kleine Zwiebel


    1–2 Knoblauchzehen


    1 kg Brokkoli


    Salz


    4 EL Olivenöl


    50–100 g pikanter Käse (am Stück)


    Pro Portion: E: 8 g, F: 17 g, Kh: 3 g, kJ: 812, kcal: 194


    1. Oliven in Scheiben schneiden. Sardellenfilets klein hacken. Zwiebel und Knoblauch abziehen, in kleine Würfel schneiden.


    2. Von dem Brokkoli die Blätter entfernen. Den Brokkoli in Röschen teilen. Die Stängel von den Röschen abschneiden. Brokkoliröschen und -stängel abspülen, abtropfen lassen und in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten garen. Brokkoli in ein Sieb geben und abtropfen lassen.


    3. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin glasig dünsten. Die Pfanne von der Kochstelle nehmen, Olivenscheiben und Sardellenstückchen hinzufügen.


    4. Die Hälfte der Brokkoliröschen und -stängel in eine Gratinform (gefettet) geben, mit etwas Salz würzen. Die Hälfte der Oliven-Sardellen-Mischung darauf verteilen. Dann den restlichen Brokkoli daraufgeben und zuletzt die restliche Oliven-Sardellen-Mischung darauf verteilen.


    5. Den Backofengrill vorheizen.


    6. Den Käse in kleine Würfel schneiden und auf den eingeschichteten Brokkoli streuen. Die Form auf dem Rost unter den vorgeheizten Backofengrill schieben. Den Käse 3–5 Minuten gratinieren, bis er leicht gebräunt ist. Brokkoli sofort servieren.
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    Dorsch-Kartoffel-Gratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 65 Minuten


    Garzeit: etwa 30 Minuten


    900 g Kartoffeln


    3 EL Olivenöl


    2 rote Zwiebeln


    70 g geräucherter Bauchspeck


    1 rote Paprikaschote


    1 Bund Rucola (Rauke)


    1 Bund Petersilie


    125 g Krabben


    Salz, gem. Pfeffer


    800 g Dorschfilet


    120 g frisch ger. Käse, z. B. Comte


    Pro Portion: E: 57 g, F: 40 g, Kh: 38 g, kJ: 3241, kcal: 733


    1. Die Kartoffeln schälen, abspülen, abtropfen lassen und in etwa 1 cm große Würfel schneiden. Kartoffelwürfel evtl. trocken tupfen.


    2. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Kartoffelwürfel hinzugeben und von allen Seiten etwa 10 Minuten knusprig braun braten.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    4. Zwiebeln abziehen. Zwiebeln und Speck klein würfeln. Zwiebel- und Speckwürfel gegen Ende der Bratzeit zu den Kartoffelwürfeln geben und kurz mit andünsten.


    5. Paprikaschote halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schote abspülen, abtropfen lassen und in Würfel schneiden. Rucola putzen und die harten Stiele herausschneiden. Rucola abspülen, trocken tupfen (einige Rucolablätter beiseitelegen) und klein schneiden. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen (einige Blättchen beiseitelegen). Blättchen ebenfalls klein schneiden.


    6. Paprikawürfel, Rucola und Krabben unter die Kartoffelwürfel mischen, mit Salz und Pfeffer würzen, in eine flache Auflaufform (30 x 20 cm, gefettet) füllen.


    7. Dorschfilet kurz unter fließendem kalten Wasser abspülen, gut trocken tupfen und auf die Kartoffelwürfelmischung legen, mit etwas Salz würzen. Mit Petersilie und Käse bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin etwa 30 Minuten garen.


    8. Die Form aus dem Backofen nehmen. Das Gratin mit den beiseitegelegten Rucola- und Petersilienblättchen garnieren und sofort servieren.
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    Asiatisches Geflügel-Champignon-Gratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 35 Minuten, ohne Marinierzeit


    Überbackzeit: 10–12 Minuten


    400 g Hähnchen- oder Putenbrustfilet


    1 Knoblauchzehe


    1 Stück frischer Ingwer (etwa 4 cm)


    2–3 EL Sojasauce


    2 Bund Frühlingszwiebeln


    200 g Shiitakepilze


    400 g Möhren


    2 EL Soja- oder Erdnussöl


    Sojasauce


    ½ Flasche Asia-Sauce süßsauer (125 ml)


    100 g geröstete, gesalzene Erdnusskerne


    1 kleine rote Chilischote


    2 EL flüssiger Honig


    1 EL Speiseöl


    Pro Portion: E: 26 g, F: 29 g, Kh: 37 g, kJ: 2110, kcal: 504


    1. Hähnchen- oder Putenbrustfilet kurz unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen, in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden und in eine Schale legen. Knoblauch abziehen und Ingwer schälen. Beides fein würfeln, mit Sojasauce mischen und auf die Fleischscheiben träufeln. Die Fleischscheiben etwa 30 Minuten marinieren.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    3. In der Zwischenzeit Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und schräg in breite Scheiben schneiden. Pilze putzen und die Stängel abschneiden, Pilze evtl. kurz abspülen und gut trocken tupfen. Große Pilze halbieren. Möhren putzen, abspülen, abtropfen lassen und in feine Stifte schneiden.


    4. Soja- oder Erdnussöl in einer großen Pfanne erhitzen, die marinierten Fleischscheiben darin von jeder Seite 3–4 Minuten hellbraun braten und herausnehmen. Möhrenstifte in dem verbliebenen Bratfett etwa 2 Minuten unter Rühren andünsten, Pilze und Frühlingszwiebelscheiben hinzugeben und alles unter gelegentlichem Rühren weitere etwa 3 Minuten braten. Das Gemüse mit Sojasauce würzen und die Asia-Sauce untermischen. Das Gemüse in eine große Auflaufform (gefettet) füllen, die Fleischscheiben darauf verteilen.


    5. Erdnusskerne grob hacken. Die Chilischote entstielen, längs aufschneiden und entkernen. Chili abspülen, trocken tupfen und fein hacken. Erdnusskerne mit Chili, Honig und Speiseöl mischen und auf den Fleischscheiben verteilen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben und das Geflügel-Champignon-Gratin 10–12 Minuten überbacken.


    Variante: Asiatisches Gratin mit Tofu und Pilzen. Alternativ können Sie dieses Gericht statt mit Hähnchenbrust- oder Putenbrustfilet auch mit Tofu zubereiten. Tofu wie das Fleisch in Scheiben schneiden, marinieren und anbraten. Anstelle von Shiitakepilzen können Sie auch Champignons verwenden.
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    Möhren-Mangold-Zucchini-Gratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 45 Minuten, ohne Abkühlzeit


    Garzeit: etwa 20 Minuten


    500 g festkochende Kartoffeln


    Salz


    400 g Möhren


    400 g Zucchini


    300 g Mangold


    1 Gemüsezwiebel


    1 kleines Stück frischer Ingwer


    200 g geraspelter Käse, z. B. Edamer


    gem. Pfeffer


    200 ml Gemüsebrühe


    Pro Portion: E: 19 g, F: 17 g, Kh: 27 g, kJ: 1442, kcal: 344


    1. Die Kartoffeln schälen, abspülen, abtropfen lassen. Die Hälfte der Kartoffeln in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen bringen, Salz hinzugeben. Die Kartoffeln etwa 20 Minuten garen. Dann die Kartoffeln abgießen, abdämpfen und erkalten lassen. Restliche Kartoffeln mit Wasser bedeckt beiseitestellen.


    2. Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Die Zucchini längs halbieren und in Scheiben schneiden.


    3. Den Mangold putzen. Die Stiele aus den Blättern schneiden. Mangoldblätter und -stiele getrennt voneinander abspülen und abtropfen lassen. Mangoldstiele abziehen. Mangoldblätter und -stiele jeweils in feine Streifen schneiden. Gemüsezwiebel abziehen und klein würfeln.


    4. Die beiseitegestellten, rohen Kartoffeln abtropfen lassen und in dünne Scheiben schneiden. Ingwer schälen und klein würfeln.


    5. Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Nacheinander die Möhren- und Kartoffelscheiben sowie die Mangoldstiele je etwa 7 Minuten, die Zwiebelwürfel etwa 5 Minuten und die Zucchinischeiben und Mangoldblätter je etwa 2 Minuten vorgaren. Das Gemüse jeweils mit einer Schaumkelle aus dem Topf nehmen, mit kaltem Wasser abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen.


    6. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    7. Die gegarten Kartoffeln raspeln und mit den Käseraspeln vermischen.


    8. Das vorgegarte Gemüse in eine große Gratin- oder Auflaufform (gefettet) geben. Ingwer unterrühren, mit Salz und Pfeffer würzen. Gemüsebrühe hinzugießen. Das Gemüse mit der Kartoffel-Käse-Mischung bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin etwa 20 Minuten garen.
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    Dorsch-Spitzkohl-Gratin mit Blätterteigkruste


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 30 Minuten, ohne Auftauzeit


    Überbackzeit: etwa 30 Minuten


    3 rechteckige Platten TK-Blätterteig (je 75–80 g)


    1,2 kg Spitzkohl


    1 Zwiebel


    1 EL Butter


    Salz, gem. Pfeffer


    ger. Muskatnuss


    100 g Schlagsahne


    100 ml Gemüsebrühe


    500–600 g Dorschfilet


    etwas abgeriebene Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone (unbehandelt, ungewachst)


    4 kleine Tomaten


    1 Eiweiß (Größe M)


    1 Eigelb (Größe M)


    75 g ger. Käse, z. B. Emmentaler


    1 EL gehobelte Mandeln


    Pro Portion: E: 42 g, F: 37 g, Kh: 33 g, kJ: 2675, kcal: 639


    1. Blätterteigplatten nebeneinander nach Packungsanleitung auftauen lassen. Von dem Kohl die äußeren, welken Blätter entfernen. Kohl vierteln und den Strunk herausschneiden. Kohlviertel abspülen, abtropfen lassen, in feine Streifen schneiden. Zwiebel abziehen und klein würfeln.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    3. Butter in einer großen Pfanne zerlassen, Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Kohlstreifen hinzugeben, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Die Kohlstreifen unter mehrmaligem Wenden etwa 5 Minuten dünsten. Sahne und Brühe hinzugießen und zum Kochen bringen, Kohlstreifen etwa 8 Minuten bei mittlerer bis starker Hitze kochen lassen. Die Kohlmasse in eine flache Auflaufform (gefettet) geben.


    4. Dorschfilets kurz unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und auf dem Kohl verteilen. Dorschfilets mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale würzen, mit Zitronensaft beträufeln. Tomaten abspülen, abtrocknen und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in Scheiben schneiden und auf den Dorschfilets verteilen, mit Salz und Pfeffer würzen.


    5. Blätterteigplatten übereinanderlegen und vorsichtig auf der bemehlten Arbeitsfläche etwas größer als die Auflaufform ausrollen. Die Innenränder der Form mit verschlagenem Eiweiß bestreichen. Die Teigplatte auf das Gratin legen und an den Rändern leicht andrücken.


    6. Eigelb mit 1 Esslöffel Wasser verschlagen. Die Teigplatte damit bestreichen, mit Käse und Mandeln bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin etwa 30 Minuten überbacken.
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    Nudelgratin mit Erbsen, Tomaten und Mozzarella


    2 Portionen


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Garzeit: etwa 20 Minuten


    2 l Wasser


    2 gestr. TL Salz


    200 g Nudeln, z. B. Spirelli


    125 abgetropfter Mozzarella


    ½ Bund Schnittlauch


    100 g Schlagsahne


    1 TL gekörnte Gemüsebrühe


    200 g stückige Tomaten (aus der Dose)


    150 g TK-Erbsen


    Salz


    gem. Pfeffer


    Pro Portion: E: 32 g, F: 33 g, Kh: 86 g, kJ: 3238, kcal: 774


    1. Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung knapp bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen.


    2. Mozzarella in kleine Würfel schneiden. Schnittlauch abspülen, trocken tupfen und in Röllchen schneiden.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    4. Die Sahne in einem Topf erwärmen. Gemüsebrühe hinzugeben und unter Rühren auflösen. Die Nudeln in eine kleine Auflaufform (gefettet) geben. Stückige Tomaten mit der Sahnebrühe verrühren und auf den Nudeln verteilen.


    5. Anschließend gefrorene Erbsen, zwei Drittel der Mozzarellawürfel und die Schnittlauchröllchen daraufgeben, gut mit den Nudeln vermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die restlichen Mozzarellawürfel darauf verteilen.


    6. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Nudelgratin etwa 20 Minuten garen.
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    Rouladengratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Garzeit: etwa 25 Minuten


    500 g geschnittene Rumpsteak- oder Hüftsteakscheiben (je etwa ½ cm dick, Rouladenfleisch)


    3 EL Speiseöl


    100 ml Wasser


    1 TL mittelscharfer Senf


    Salz, gem. Pfeffer


    2 Tomaten


    2 kleine Gewürzgurken


    1 Zwiebel


    6 Scheiben Frühstücksspeck (Bacon)


    150 g Magerquark


    2 EL Kräuter-Frischkäse


    3 Eigelb (Größe M)


    3 Eiweiß (Größe M)


    Pro Portion: E: 44 g, F: 23 g, Kh: 4 g, kJ: 1655, kcal: 395


    1. Die Fleischscheiben mit Küchenpapier gut trocken tupfen. Jeweils etwas Speiseöl in einer großen Pfanne erhitzen. Die Fleischscheiben darin portionsweise bei starker Hitze von jeder Seite etwa 2 Minuten braten, herausnehmen, etwas abkühlen lassen und in etwa ½ cm breite Streifen schneiden. Die Fleischstreifen in eine Schale geben.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    3. Den Bratenansatz mit Wasser loskochen, mit dem beim Abkühlen der Fleischscheiben entstandenen Bratensaft und Senf verrühren, mit Salz und Pfeffer kräftig würzen und auf den Fleischstreifen verteilen.


    4. Die Tomaten abspülen, trocken tupfen, vierteln, entkernen und die Stängelansätze herausschneiden. Tomatenviertel in Streifen schneiden. Gurken ebenfalls in Streifen schneiden. Zwiebel abziehen, in kleine Würfel schneiden. Tomaten-, Gurkenstreifen und Zwiebelwürfel gut unter die Fleischstreifen mischen.


    5. Eine flache Auflaufform (gefettet) mit Speckscheiben auslegen, die Fleisch-Mischung darauf verteilen.


    6. Quark mit Frischkäse und Eigelb cremig rühren, mit Salz und Pfeffer würzen. Eiweiß steif schlagen und unterheben. Die Quarkcreme auf die Fleisch-Gemüse-Mischung geben und verstreichen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Rouladengratin etwa 25 Minuten garen.


    7. Sollte das Gratin zu stark bräunen, es nach zwei Drittel der Garzeit mit Alufolie zudecken.
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    Kartoffel-Pastinaken-Gratin


    2 Portionen (ohne Foto)


    Zubereitungszeit: 20 Minuten


    Garzeit: etwa 35 Minuten


    400 g festkochende Kartoffeln


    250 g Möhren


    300 g Pastinaken


    500 ml Wasser


    1 gestr. TL Salz


    gem. Pfeffer


    1 TL gerebelter Thymian


    1 TL getrockneter Rosmarin


    200 g Schlagsahne


    100 ml Gemüsebrühe


    100 g ger. Parmesan oder Gratin-Käse


    Pro Portion: E: 23 g, F: 51 g, Kh: 35 g, kJ: 2928, kcal: 699


    1. Kartoffeln schälen, abspülen und abtropfen lassen. Möhren und Pastinaken putzen, schälen, abspülen und abtropfen lassen. Kartoffeln, Möhren und Pastinaken in dünne Scheiben schneiden.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    3. Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, Salz hinzugeben. Die Kartoffel- und Gemüsescheiben darin nacheinander 2–3 Minuten blanchieren, mit kaltem Wasser abschrecken und in einem Sieb kurz abtropfen lassen.


    4. Die Kartoffel- und Gemüsescheiben dachziegelartig in eine flache Auflauf- oder Gratinform (gefettet) schichten. Mit Salz, Pfeffer, Thymian und Rosmarin würzen.


    5. Sahne mit Gemüsebrühe verrühren und darauf verteilen. Das Gratin mit Käse bestreuen.


    6. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen (unteres Drittel) schieben.


    7. Das Kartoffel-Pastinaken-Gratin etwa 35 Minuten garen.

  


  
    Schwarzwurzeln, überbacken


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 50 Minuten


    Überbackzeit: 20–25 Minuten


    1 kg Schwarzwurzeln


    1 l kaltes Wasser


    2 gestr. EL Weizenmehl


    2 EL Weißweinessig


    375 ml Wasser


    2 EL Weißweinessig


    1 gestr. TL Salz


    4–8 Scheiben Rindersaftschinken (etwa 400 g)


    Für die Sauce:


    40 g Butter oder Margarine


    40 g Weizenmehl


    375 ml Gemüsesud (von den Schwarzwurzeln)


    125 ml Milch (3,5 % Fett) oder 125 g Schlagsahne


    Salz, gem. Pfeffer


    ger. Muskatnuss


    2–3 EL gehackter Dill


    50 g frisch ger. mittelalter Gouda


    Pro Portion: E: 32 g, F: 17 g, Kh: 32 g, kJ: 1845, kcal: 441


    1. Die Schwarzwurzeln unter fließendem kalten Wasser abbürsten, schälen, abspülen und abtropfen lassen. Damit die Stangen weiß bleiben, kaltes Wasser mit Mehl und Essig verrühren. Schwarzwurzeln sofort hineinlegen. Stangen abtropfen lassen (dicke Stangen längs halbieren) und in Stücke schneiden.


    2. Wasser mit Essig und Salz in einem Topf zum Kochen bringen. Schwarzwurzelstücke hinzugeben, wieder zum Kochen bringen und etwa 10 Minuten kochen lassen. Anschließend mit einer Schaumkelle herausnehmen. Von dem Kochsud 375 ml abmessen.


    3. Schwarzwurzelstücke in Schinkenscheiben wickeln und in eine feuerfeste Form (gefettet) legen.


    4. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    5. Für die Sauce Butter oder Margarine in einem Topf zerlassen. Mehl hinzufügen und unter Rühren so lange erhitzen, bis es hellgelb ist. Gemüsesud, Milch oder Sahne hinzugießen, mit einem Schneebesen durchschlagen. Dabei darauf achten, dass keine Klümpchen entstehen. Die Sauce unter Rühren zum Kochen bringen und etwa 5 Minuten unter gelegentlichem Rühren kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen, Dill unterrühren. Die Sauce auf den Schwarzwurzeln verteilen und mit Käse bestreuen.


    6. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gemüse 20–25 Minuten überbacken.
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    Gratiniertes Kalbskotelett


    4 Portionen (ohne Foto)


    Zubereitungszeit: 20 Minuten


    Überbackzeit: etwa 25 Minuten


    200 g gegarte Pellkartoffeln


    200 g ger. Emmentaler


    1 Eigelb (Größe M)


    1 Bund Schnittlauch


    1 Bund Kerbel


    Salz


    gem. Pfeffer


    4 Kalbskoteletts (je etwa 200 g)


    50 ml Olivenöl


    Pro Portion: E: 46 g, F: 31 g, Kh: 9 g, kJ: 2073, kcal: 495


    1. Kartoffeln pellen und auf einer Haushaltsreibe reiben, mit dem geriebenen Käse vermischen und das Eigelb unterrühren.


    2. Schnittlauch und Kerbel abspülen, trocken tupfen. Schnittlauch in feine Röllchen schneiden. Von dem Kerbel die Blättchen von den Stängeln zupfen, Blättchen klein schneiden. Die Kräuter unter die Kartoffel-Käse-Masse rühren, mit Salz und Pfeffer würzen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    4. Die Kalbskoteletts kurz unter fließendem kalten Wasser abspülen und trocken tupfen. Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen. Die Koteletts darin kurz von beiden Seiten anbraten, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Koteletts aus der Pfanne nehmen und in eine große, flache Gratinform (gefettet) oder auf ein Backblech (mit Backpapier belegt) legen. Die Kartoffel-Käse-Masse auf den Koteletts verteilen.


    5. Die Form auf dem Rost oder das Backblech in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Koteletts etwa 25 Minuten goldbraun überbacken.

  


  
    Gratinierte Nudeln mit Cocktailtomaten


    6 Portionen


    Zubereitungszeit: 60 Minuten


    Backzeit: etwa 45 Minuten


    2 Stangen Porree (Lauch)


    5 l Wasser


    5 gestr. TL Salz


    500 g dünne Bandnudeln (Linguine)


    250 g Cocktailtomaten


    1 gelbe Paprikaschote


    ½ Bund glatte Petersilie


    Für den Sahneguss:


    3 Eier (Größe M)


    200 g Schlagsahne


    150 g Crème fraîche


    100 ml Gemüsebrühe


    100 g ger. mittelalter Gouda


    Salz, gem. Pfeffer


    Pro Portion: E: 20 g, F: 30 g, Kh: 64 g, kJ: 2568, kcal: 615


    1. Porree putzen, die Stangen längs halbieren, gründlich waschen, abtropfen lassen und in dicke Streifen schneiden.


    2. Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung kochen lassen, dabei gelegentlich umrühren.


    3. Die Porreestreifen etwa 3 Minuten vor Ende der Garzeit zu den Nudeln geben und mitgaren lassen.


    4. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    5. Porree-Nudel-Mischung in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen.


    6. Tomaten abspülen, abtropfen lassen, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Paprikaschote halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schote abspülen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen klein schneiden.


    7. Für den Sahneguss Eier mit Sahne, Crème fraîche und Brühe verschlagen, Käse unterrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    8. Die Porree-Nudel-Mischung auf einem Backblech (gefettet) oder in einer großen, flachen Auflaufformen (gefettet) verteilen. Tomatenhälften, Paprikastreifen und Petersilie daraufgeben. Den Sahneguss darauf verteilen. Das Backblech oder die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Nudeln etwa 45 Minuten backen.


    9. Die Nudeln nach etwa 25 Minuten Garzeit mit Backpapier belegen.
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    Maisgratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Garzeit: etwa 40 Minuten


    je 1 rote und grüne Paprikaschote


    1 Stange Porree (Lauch)


    5 Eier (Größe M)


    Salz, gem. Pfeffer


    Macis (Muskatblüte)


    1 EL grob zerstoßener Koriander


    5 EL Maisgrieß


    550 g abgetropfter Gemüsemais (aus der Dose)


    80 g frisch ger. Pecorino


    Pro Portion: E: 24 g, F: 21 g, Kh: 42 g, kJ: 1992, kcal: 476


    1. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    2. Die Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schoten abspülen, trocken tupfen und in Würfel schneiden. Den Porree putzen, die Stange längs halbieren, gründlich waschen, abtropfen lassen und in etwa 1 cm lange Stücke schneiden.


    3. Eier verschlagen, mit Salz, Pfeffer, Macis und Koriander würzen. Maisgrieß unterrühren. Mais und Paprikawürfel untermischen.


    4. Die Maismasse in einer flachen Auflaufform (gefettet) verteilen und mit Käse bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Maisgratin etwa 40 Minuten garen.
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    Gratinierte Blattnudeln „Mamma mia“


    4–5 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Garzeit: 40–45 Minuten


    200 g Kohlrabi


    200 g Möhren


    100 g Porree (Lauch), 1 Zwiebel


    50 g Butter oder Margarine


    25 g Weizenmehl


    250 ml Milch (3,5 % Fett)


    Salz, gem. Pfeffer


    250 g Lasagneplatten (ohne Vorgaren)


    200 g ger. Käse, z. B. Gouda


    Pro Portion: E: 24 g, F: 26 g, Kh: 52 g, kJ: 2379, kcal: 568


    1. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    2. Kohlrabi und Möhren putzen, schälen, abspülen und abtropfen lassen. Porree putzen, die Stange längs halbieren, gründlich waschen und abtropfen lassen. Zwiebel abziehen. Kohlrabi, Möhren, Porree und Zwiebel in kleine Würfel schneiden.


    3. Butter oder Margarine in einem Topf zerlassen. Die Gemüsewürfel darin evtl. in 2 Portionen unter Rühren andünsten. Mit Mehl bestäuben und unterrühren. Milch hinzugießen, unter Rühren zum Kochen bringen und unter gelegentlichem Rühren zu einer sämigen Sauce einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    4. Den Boden einer Auflaufform (gut gefettet) mit einem Drittel der Lasagneplatten auslegen. Die Hälfte der Gemüsesauce daraufgeben und mit einem Drittel des Käses bestreuen. Wieder mit einigen Lasagneplatten belegen. Ein Drittel der restlichen Gemüsesauce darauf verteilen und wieder mit einem Drittel des Käses bestreuen.


    5. Restliche Lasagneplatten darauflegen. Restliche Gemüsesauce darauf verteilen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben und die Blattnudeln etwa 25 Minuten garen.


    6. Die Form aus dem Backofen nehmen, restlichen Käse auf die oberste Schicht streuen. Die Form wieder auf dem Rost in den heißen Backofen schieben und die Blattnudeln bei gleicher Backofentemperatur 15–20 Minuten gratinieren.
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    Kartoffel-Möhren-Gratin


    4–5 Portionen


    Zubereitungszeit: 25 Minuten


    Garzeit: etwa 60 Minuten


    600 g kleine Kartoffeln


    600 g Möhren


    Salz, gem. Pfeffer


    Für den Guss:


    3–4 Stängel Thymian


    200 g Schlagsahne


    125 ml Milch (3,5 % Fett)


    ger. Muskatnuss


    100 g ger. mittelalter Gouda


    Pro Portion: E: 11 g, F: 21 g, Kh: 29 g, kJ: 1524, kcal: 364


    1. Kartoffeln schälen, abspülen und abtropfen lassen. Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen. Kartoffeln und Möhren in dünne Scheiben schneiden oder hobeln.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    3. Die Kartoffel- und Möhrenscheiben dachziegelartig in eine Gratin-oder flache Auflaufform (gefettet) schichten, sodass ein Streifenmuster entsteht. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    4. Für den Guss Thymian abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Einige Blättchen zum Bestreuen beiseitelegen. Sahne mit Milch und Thymianblättchen verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig würzen. Die Sahnemilch auf den Kartoffel- und Möhrenscheiben verteilen. Käse daraufstreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin etwa 20 Minuten garen.


    5. Danach die Backofentemperatur um 20–30 °C herunterschalten. Das Gratin noch weitere etwa 40 Minuten garen.


    6. Das Gratin mit dem beiseitegelegten Thymian bestreut servieren.
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    Gratinierte Nudeln mit Brokkoli


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 25 Minuten


    Überbackzeit: etwa 10 Minuten


    4 l Wasser


    4 gestr. TL Salz


    400 g Penne (Röhrennudeln)


    500 g Brokkoli


    Salz


    2 Frühlingszwiebeln


    2 EL Olivenöl


    100 g abgetropfte Oliven, mit Paprika gefüllt


    1 EL Kräuter der Provence


    gem. Pfeffer


    1 abgezogene, zerdrückte Knoblauchzehe


    50 g Pinienkerne


    2–EL Semmelbrösel


    60 g Butter


    Pro Portion: E: 19 g, F: 29 g, Kh: 79 g, kJ: 2759, kcal: 659


    1. Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen.


    2. Von dem Brokkoli die Blätter entfernen. Brokkoli in Röschen teilen, abspülen und abtropfen lassen. Die Brokkoliröschen in kochendem Salzwasser 6–8 Minuten garen. Anschließend in kaltem Wasser abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen. Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 240 °C


    Heißluft: etwa 220 °C


    4. Olivenöl in einem großen Topf erhitzen. Die Nudeln, Brokkoliröschen, Frühlingszwiebelscheiben und Oliven darin unter häufigem Schwenken 3–4 Minuten anbraten. Mit Kräutern der Provence, Salz, Pfeffer und Knoblauch würzen.


    5. Die Nudel-Gemüse-Mischung in eine Auflaufform (gefettet) geben. Mit Pinienkernen und Semmelbröseln bestreuen. Butter in Flöckchen daraufsetzen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Nudeln etwa 10 Minuten hellbraun überbacken.
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    Kartoffel-Zucchini-Gratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Abkühlzeit


    Garzeit: 20–25 Minuten


    250 g Kartoffeln


    250 g Zucchini


    2 Knoblauchzehen


    250 g Schlagsahne


    Meersalz


    gem. Pfeffer


    klein geschnittene Estragonblättchen


    50 g ger. Emmentaler


    20 g Butter


    Pro Portion: E: 7 g, F: 28 g, Kh: 15 g, kJ: 1467, kcal: 351


    1. Die Kartoffeln gründlich waschen, in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen bringen und in 20–25 Minuten gar kochen. Kartoffeln abgießen, abdämpfen und heiß pellen. Die Kartoffeln abkühlen lassen und in Scheiben schneiden.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C


    Heißluft: etwa 200 °C


    3. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini in Scheiben schneiden. Kartoffel- und Zucchinischeiben dachziegelartig in eine Gratin- oder flache Auflaufform (gefettet) schichten.


    4. Knoblauch abziehen, durch eine Knoblauchpresse geben und mit der Sahne verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen. Estragon unterrühren.


    5. Die Sahnesauce auf dem Gratin verteilen und mit Käse bestreuen. Butter in Flöckchen daraufsetzen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin 20–25 Minuten garen.
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    Gefüllte Zucchinitaler mit Polenta


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 45 Minuten


    Überbackzeit: 10–15 Minuten


    3 große Zucchini (je etwa 400 g)


    1 Schalotte


    1 Bund glatte Petersilie


    2 EL Olivenöl


    100 g Polenta (Maisgrieß)


    600 ml Gemüsebrühe


    Salz, gem. Pfeffer


    120 g ger. Parmesan


    Salzwasser


    (auf 1 l Wasser 1 TL Salz)


    etwas gehobelter Parmesan


    Pro Portion: E: 16 g, F: 17 g, Kh: 24 g, kJ: 1326, kcal: 316


    1. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchi-ni leicht schräg in 16 Scheiben (etwa 3 cm dick) schneiden. Jeweils aus den Zucchinischeiben mit einem Teelöffel eine Vertiefung aushöhlen. Ausgehöhltes Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden.


    2. Schalotte abziehen und ebenfalls in kleine Würfel schneiden. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen (einige Blättchen zum Garnieren beiseitelegen). Blättchen klein schneiden.


    3. Olivenöl in einem Topf erhitzen, Schalotten- und Zucchiniwürfel darin andünsten. Maisgrieß hinzugeben und unter Rühren etwa 2 Minuten anrösten, Brühe hinzugießen. Die Zutaten zum Kochen bringen und unter Rühren etwa 5 Minuten kochen lassen. Den Topf von der Kochstelle nehmen. Polentamasse mit Salz und Pfeffer würzen. Petersilie und etwas von dem Parmesan unterrühren. Die Polentamasse etwas abkühlen lassen.


    4. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    5. Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Die ausgehöhlten Zucchinischeiben darin etwa 2 Minuten blanchieren. Anschließend in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen, in eine große, flache Auflaufform (gefettet)legen. Zucchinischeiben mit der Polentamasse füllen. Restlichen Käse daraufstreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Zucchinitaler 10–15 Minuten überbacken.


    6. Die gefüllten Zucchinitaler mit den beiseitegelegten Petersilienblättchen garnieren und mit Parmesan bestreut servieren.
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    Gratinierte Cannelloni mit Zucchini-Mett-Füllung


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Garzeit: etwa 40 Minuten


    350 g Zucchini


    1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe


    25 g gemischte TK-Kräuter


    400 g Thüringer Mett (gewürztes Schweinemett)


    gem. Pfeffer


    20–24 Nudelröllchen (Cannelloni ohne Vorgaren, etwa 250 g)


    400 g rosé Champignons


    1 geh. EL Butter


    150 ml Gemüsebrühe


    250 ml Milch (3,5 % Fett)


    ½ EL Butter


    1 leicht geh. EL Weizenmehl


    150 g Schmelzkäse-Zubereitung, z. B. Champignon, oder Kräuter


    abgeriebene Schale und Saft von ½ Bio-Zitrone (unbehandelt, ungewachst)


    evtl. Salz


    50 g ger. Parmesan


    Pro Portion: E: 44 g, F: 46 g, Kh: 56 g, kJ: 3414, kcal: 816


    1. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    2. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini auf der Küchenreibe grob raspeln. Zwiebel und Knoblauch abziehen, in kleine Würfel schneiden. Zucchiniraspel mit Zwiebel- und Knoblauchwürfeln, Kräutern und Mett gut vermengen. Mit etwas Pfeffer würzen.


    3. Die Mett-Zucchini-Masse in die Cannelloni füllen und in eine Auflaufform (leicht gefettet) legen.


    4. Für die Sauce Champignons putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und klein schneiden. Butter in einer Pfanne zerlassen. Champignonstücke darin unter Wenden etwa 2 Minuten andünsten. Brühe und Milch hinzugießen.


    5. Butter mit Mehl verkneten, in die Sauce rühren und zerlassen, etwa 1 Minute unter Rühren kochen lassen. Schmelzkäse unterrühren und schmelzen lassen. Die Sauce mit Zitronenschale, -saft, Pfeffer und evtl. etwas Salz abschmecken.


    6. Die Champignonsauce auf den Cannelloni verteilen und mit Käse bestreuen.


    7. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Cannelloni etwa 40 Minuten garen.


    [image: Gratinierte-Cannelloni-22062.tif]

  


  
    Gratiniertes Zwiebelpüree mit Lammfleisch


    4 Portionen (ohne Foto)


    Zubereitungszeit: 25 Minuten


    Garzeit: etwa 45 Minuten


    800 g Zwiebeln


    2 Knoblauchzehen


    60 g Butter


    600 ml Apfelwein


    2 Äpfel


    500 g Lammfilet


    125 g Butterkäse


    250 g Patnareis (Langkornreis)


    Salz


    gem. Pfeffer


    2 getrocknete Chilischoten


    gerebelter Thymian


    Pro Portion: E: 40 g, F: 25 g, Kh: 71 g, kJ: 3116, kcal: 745


    1. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, in feine Würfel schneiden. Butter in einer großen Pfanne zerlassen, die Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin bei schwacher Hitze etwa 12 Minuten glasig dünsten.


    2. Mit Apfelwein ablöschen und aufkochen lassen.


    3. Äpfel schälen, vierteln, entkernen und in Scheiben schneiden. Lammfilet mit Küchenpapier trocken tupfen und in Stücke schneiden. Käse würfeln.


    4. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    5. Reis, Lammfleischstücke und Apfelscheiben zu den angedünsteten Zwiebeln geben, zum Kochen bringen und etwa 5 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen.


    6. Die Masse in eine Auflaufform (gefettet) füllen. Die Käsewürfel unterheben. Mit Salz, Pfeffer, Chili und Thymian würzen.


    7. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Zwiebelpüree mit Lammfleisch etwa 45 Minuten garen.

  


  
    Gefüllte Champignons, gratiniert


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Gratinierzeit: etwa 12 Minuten


    12 große Champignons (je etwa 70 g)


    1 kleine Zwiebel


    1 Knoblauchzehe


    1 rote Paprikaschote (etwa 150 g)


    1 EL Speiseöl, z. B. Olivenöl


    Salz


    gem. Pfeffer


    Paprikapulver edelsüß


    1 gestr. TL Instant-Steinpilz-Hefebrühe (erhältlich im Reformhaus) oder Instant-Gemüsebrühe


    150 ml warmes Wasser


    100 g Fetakäse (45 % Fett)


    2–3 Stängel frischer oder ½ TL gerebelter Thymian


    1 Ciabatta-Brot (etwa 300 g)


    Pro Portion: E: 19 g, F: 9 g, Kh: 40 g, kJ: 1286, kcal: 307


    1. Champignons putzen, evtl. kurz abspülen und gut trocken tupfen. Die Stiele vorsichtig herausdrehen, Stiele klein würfeln. Zwiebel und Knoblauch abziehen, in kleine Würfel schneiden. Paprikaschote halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schote abspülen, abtropfen lassen und ebenfalls klein würfeln.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    3. Das Speiseöl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin glasig dünsten. Champignonwürfel (von den Stielen) hinzugeben und unter Wenden dünsten, bis die Flüssigkeit ganz verdampft ist. Paprikawürfel hinzufügen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen. Brühe in 150 ml warmem Wasser auflösen, hinzugießen und kurz aufkochen lassen. Die Champignon-Paprika-Masse in ein Sieb geben, dabei die Brühe auffangen.


    4. Champignonköpfe mit der Öffnung nach oben in eine große, flache Auflaufform (gefettet) setzen. Die aufgefangene Brühe hinzugießen.


    5. Fetakäse auf einer Küchenreibe grob raspeln. Thymian abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Käseraspel und Thymianblättchen mit der Champignon-Paprika-Masse vermengen. Die Champignonköpfe damit füllen. Die Form auf den Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die gefüllten Champignons etwa 12 Minuten gratinieren.


    6. Jeweils 3 gefüllte Champignonköpfe mit etwas von dem entstandenen Sud und Ciabatta-Brotscheiben auf Tellern anrichten.
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    Kartoffelgratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Backzeit: 45–55 Minuten


    1 Knoblauchzehe


    800 g festkochende Kartoffeln


    Salz, gem. Pfeffer


    ger. Muskatnuss


    125 ml Milch (3,5 % Fett)


    125 g Schlagsahne


    2 EL ger. Parmesan


    Pro Portion: E: 7 g, F: 15 g, Kh: 28 g, kJ: 1184, kcal: 282


    1. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    2. Den Knoblauch abziehen, durchschneiden und eine Auflaufform (gefettet) damit ausreiben.


    3. Kartoffeln schälen, abspülen, trocken tupfen und in dünne Scheiben schneiden.


    4. Die Kartoffelscheiben dachziegelartig in die vorbereitete Form schichten, kräftig mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


    5. Milch mit Sahne verrühren und über die Kartoffelscheiben gießen, mit Parmesan bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin in 45–55 Minuten goldbraun backen.
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    Kartoffelgratin mit Blattspinat


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 60 Minuten, ohne Abkühlzeit


    Garzeit: etwa 25 Minuten


    750 g Kartoffeln


    50 g Butter


    750 g Blattspinat


    50 g durchwachsener Speck


    1–2 Zwiebeln, 50 g Butter


    Salz, gem. Pfeffer


    ger. Muskatnuss


    125 ml Fleisch- oder Hühnerbrühe


    75 g ger. Käse, z. B. Emmentaler


    Pro Portion: E: 17 g, F: 36 g, Kh: 36 g, kJ: 2363, kcal: 565


    1. Kartoffeln gründlich waschen, in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen bringen und etwa 20 Minuten garen. Kartoffeln abgießen, abdämpfen und heiß pellen. Kartoffeln erkalten lassen und in etwa ½ cm dicke Scheiben schneiden. Butter in einer Pfanne zerlassen, Kartoffelscheiben hinzugeben, kurz durchschwenken.


    2. Blattspinat verlesen, dicke Blattstiele entfernen. Spinat gründlich waschen und gut abtropfen lassen. Speck in kleine Würfel schneiden und in einer Pfanne ohne Fett auslassen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    4. Zwiebeln abziehen, ebenfalls klein würfeln, zu den Speckwürfeln geben und andünsten. Die Hälfte der Butter und den Spinat hinzufügen, Spinat zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


    5. Abwechselnd Kartoffelscheiben und Spinat in eine Gratinform (gefettet) schichten. Brühe zugießen.


    6. Restliche Butter zerlassen, das Gratin damit beträufeln und mit Käse bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin etwa 25 Minuten garen.
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    Gefüllte Tomaten, überbacken


    6 Portionen


    Zubereitungszeit: 65 Minuten


    Überbackzeit: etwa 15 Minuten


    6 mittelgroße Fleischtomaten (oder 12 mittelgroße Tomaten)


    Salz, gem. Pfeffer


    Für die Staudensellerie-Füllung:


    100 g Berg- oder Blauschimmelkäse


    3 kleine Stangen Staudensellerie


    etwas Currypulver


    Für die Tunfischfüllung:


    150 g abgetropfter Tunfisch (aus der Dose)


    100 g gekochter Reis (50 g Rohgewicht)


    2 mittelgroße rote Zwiebeln


    1 Bund Schnittlauch


    1–2 EL Olivenöl


    50 g geraspelter Emmentaler


    Pro Portion: E: 13 g, F: 18 g, Kh: 9 g, kJ: 1114, kcal: 266


    1. Tomaten abspülen, trocken tup-fen und quer halbieren. Die Tomatenhälften aushöhlen und das Tomatenfleisch etwas zerkleinern. Die Tomatenhälften innen mit Salz und Pfeffer bestreuen und in eine flache Auflaufform (gefettet) setzen.


    2. Für die Staudensellerie-Füllung Käse fein würfeln und mit der Hälfte des Tomatenfleisches mischen.


    3. Sellerie putzen und die harten Außenfäden abziehen. Selleriestangen abspülen, abtropfen lassen, in sehr feine Streifen schneiden und mit der Käse-Tomaten-Mischung vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Curry würzen und bergartig in 6 Tomatenhälften füllen.


    4. Für die Tunfischfüllung Tunfisch etwas zerzupfen, mit Reis und dem restlichen Tomatenfleisch mischen.


    5. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    6. Zwiebeln abziehen, halbieren und in Streifen schneiden. Schnittlauch abspülen, trocken tupfen und in feine Röllchen schneiden.


    7. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebelstreifen darin andünsten. Die Tunfisch-Reis-Mischung mit den Zwiebelstreifen und Schnittlauchröllchen vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und bergartig in die restlichen Tomatenhälften füllen. Tomaten mit Käse bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Tomaten etwa 15 Minuten überbacken.
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    Käsespätzle


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Backzeit: 15–20 Minuten


    5 l Wasser


    5 gestr. TL Salz


    500 g getrocknete Spätzle


    200 g ger. Emmentaler


    3 Zwiebeln


    50 g Butter


    1 EL Schnittlauchröllchen


    Pro Portion: E: 30 g, F: 30 g, Kh: 87 g, kJ: 3160, kcal: 755


    1. Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Spätzle hinzufügen. Die Spätzle im geöffneten Topf nach Packungsanleitung bei mittlerer Hitze kochen, dabei gelegentlich umrühren.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    3. Die gegarten Spätzle in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen. Spätzle abwechselnd mit dem Käse in eine Auflaufform (gefettet) schichten (die oberste Schicht sollte aus Käse bestehen).


    4. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Käsespätzle 15–20 Minuten backen.


    5. Die Zwiebeln abziehen, zuerst in Scheiben schneiden, dann in Ringe teilen. Butter in einer Pfanne zerlassen. Die Zwiebelringe darin unter Rühren goldbraun braten. Die Käsespätzle mit Zwiebelringen und Schnittlauchröllchen bestreut servieren.
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    Fischgratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Garzeit: 15–20 Minuten


    180 g Naturreis


    750 ml Salzwasser


    700 g Brokkoli


    Salz


    4 Stücke Kabeljaufilets (küchenfertig, etwa 500 g)


    Saft von 1 Zitrone


    2 Tomaten (etwa 150 g)


    1 EL Weizenmehl (Type 1050)


    200 ml Gemüsebrühe


    150 ml Milch (3,5 % Fett)


    2 EL mittelscharfer Senf


    gem. weißer Pfeffer


    etwas frische Petersilie, Dill und Liebstöckel oder 25 g TK-Kräuter


    Pro Portion: E: 34 g, F: 8 g, Kh: 43 g, kJ: 1592, kcal: 380


    1. Den Reis in kochendes Salzwasser geben, zugedeckt zum Kochen bringen und bei schwacher Hitze etwa 30 Minuten ausquellen lassen.


    2. In der Zwischenzeit von dem Brokkoli die Blätter entfernen. Brokkoli abspülen, abtropfen lassen und in kleine Röschen teilen. Brokkolistängel schälen und in Würfel schneiden. Brokkoliröschen und -würfel in einem Topf mit etwas Salzwasser zugedeckt etwa 5 Minuten dünsten. Reis und Brokkoli getrennt in je einem Sieb gut abtropfen lassen.


    3. Die Kabeljaufilets kurz unter fließendem kalten Wasser abspülen und trocken tupfen. Filets mit Zitronensaft beträufeln und in Stücke schneiden. Tomaten abspülen, abtrocknen, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in kleine Würfel schneiden.


    4. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    5. Mehl in einem Topf unter Rühren bei mittlerer Hitze so lange erhitzen, bis es goldgelb ist. Die Brühe und Milch nach und nach hinzugießen und mit einem Schneebesen kräftig durchschlagen. Dabei darauf achten, dass keine Klümpchen entstehen. Die Sauce kurz aufkochen lassen, mit Senf und Pfeffer würzen.


    6. Frische Kräuter abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen, klein schneiden und unter die Sauce rühren.


    7. Reis, Kabeljaufiletstücke, Brokkoli und Tomatenwürfel in eine flache Auflaufform (gefettet) schichten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Sauce darauf verteilen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin 15–20 Minuten garen.
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    Schweinerückensteaks mit Kräuter-Pilz-Auflage


    8–10 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Garzeit: etwa 20 Minuten


    800 g Champignons


    3 EL Olivenöl


    150 g Zwiebeln


    3 Knoblauchzehen


    120 g abgetropfte getrocknete Tomaten, in Öl


    200 g Katenschinkenwürfel


    1 Bund Petersilie


    200 g geraspelter Pizzakäse mit Mozzarella


    3 EL Semmelbrösel


    Salz, gem. Pfeffer


    400 ml Wasser


    1 Pck. Champignoncremesuppe (für 500 ml Flüssigkeit)


    250 g Crème fraîche


    10 Schweinerückensteaks (je etwa 170 g)


    Pro Portion: E: 47 g, F: 55 g, Kh: 14 g, kJ: 3333, kcal: 797


    1. Die Champignons putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und in kleine Würfel schneiden. Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen, Pilzwürfel darin unter Rühren andünsten. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, fein würfeln, zu den Pilzwürfeln in die Pfanne geben und mitdünsten.


    2. Tomaten in Streifen schneiden. Wenn die Flüssigkeit von den Pilzen verdampft ist, Katenschinkenwürfel und Tomatenstreifen hinzugeben und kurz mit andünsten. Die Pilz-Schinken-Masse etwas abkühlen lassen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    4. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen, Blättchen klein schneiden, mit dem geraspelten Käse und den Semmelbröseln zur Pilz-Schinken-Masse geben und untermischen, mit Salz und Pfeffer würzen.


    5. Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, Champignoncremesuppe einrühren und kurz aufkochen lassen. Den Topf von der Kochstelle nehmen, die Cremesuppe mit Crème fraîche verrühren.


    6. Steaks mit Küchenpapier trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer würzen und in eine Fettpfanne legen. Die Pilz-Schinken-Masse auf den Steaks verteilen und die Cremesuppe hinzugießen. Die Fettpfanne in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Steaks etwa 20 Minuten überbacken.
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    Topinambur-Gratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Garzeit: etwa 30 Minuten


    1 ¼ kg Topinambur


    Salz, gem. Pfeffer


    1 TL Kümmelsamen


    400 g Schlagsahne


    3 Eier (Größe M)


    200 g ger. Gouda


    1 EL gehackte Petersilie


    Pro Portion: E: 25 g, F: 54 g, Kh: 16 g, kJ: 2742, kcal: 656


    1. Topinambur unter fließendem kalten Wasser gründlich abbürsten, abtropfen lassen, evtl. dünn schälen. Topinambur in dünne Scheiben schneiden.


    2. Salzwasser in einem großen Topf zum Kochen bringen, die Topinambur-Scheiben darin kurz blanchieren. Anschließend in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    4. Die Topinambur-Scheiben in eine große, flache Auflaufform (gefettet) oder 4 feuerfeste, flache Portionsförmchen (gefettet) geben, mit Salz, Pfeffer und Kümmel würzen.


    5. Die Sahne mit den Eiern verschlagen und mit Salz würzen. Die Eiersahne auf den Topinambur-Scheiben verteilen. Den Käse daraufstreuen.


    6. Die Form oder Formen auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin etwa 30 Minuten garen.


    7. Das Gratin mit Petersilie bestreut servieren.
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    Gratinierte Schleifchennudeln


    6 Portionen (ohne Foto)


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Backzeit: etwa 30 Minuten


    3 ½ l Wasser


    3 ½ gestr. TL Salz


    375 g bunte Farfalle (Schleifchennudeln)


    150 g mittelalter Gouda oder Edamer


    75 g Butter (zimmerwarm)


    2 Eier (Größe M)


    150 g saure Sahne


    100 g Schlagsahne


    20 g Weizenmehl


    Salz, gem. weißer Pfeffer


    ger. Muskatnuss


    75 g ger. Gouda


    1 EL Schnittlauchröllchen


    Pro Portion: E: 20 g, F: 34 g, Kh: 48 g, kJ: 2445, kcal: 585


    1. Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren.


    2. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen, abtropfen und etwas abkühlen lassen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    4. In der Zwischenzeit Käse reiben. Die Butter in einer Rührschüssel geschmeidig rühren. Eier, saure Sahne, Schlagsahne und Mehl unterrühren. Die Hälfte des Käses untermischen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat pikant würzen. Nudeln untermengen. Die Nudelmasse in einer großen, flachen Gratinform (gefettet) verteilen. Den restlichen Käse daraufstreuen.


    5. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Nudeln etwa 30 Minuten gratinieren.


    6. Die gratinierten Schleifchennudeln mit Schnittlauchröllchen bestreut servieren.

  


  
    Kartoffelplätzchen, mit Käse überbacken


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Kühlzeit


    Überbackzeit: etwa 10 Minuten


    750 g Kartoffeln


    Salz


    100 g Weizenmehl


    1 Ei (Größe M)


    gem. Pfeffer


    ger. Muskatnuss


    175 g ger. Parmesan


    40 g Semmelbrösel


    50 g Butter


    Pro Portion: E: 22 g, F: 30 g, Kh: 52 g, kJ: 2386, kcal: 570


    1. Kartoffeln gründlich waschen, in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen bringen, Salz hinzugeben. Die Kartoffeln 20–25 Minuten garen. Kartoffeln abgießen, abdämpfen, heiß pellen und durch eine Kartoffelpresse in eine Schüssel drücken.


    2. Mehl, Ei, Salz, Pfeffer und Muskat hinzugeben, gut unterarbeiten und etwa zwei Drittel des Käses untermischen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C


    Heißluft: etwa 200 °C


    4. Die Kartoffelmasse auf einem Backblech (gefettet) etwa ½ cm dick mit dem Messer auftragen. Das Backblech etwa 30 Minuten in den Kühlschrank stellen.


    5. Anschließend aus der Kartoffelmasse mit einem Ausstecher (Ø etwa 3 cm) Plätzchen ausstechen.


    6. Die Kartoffelreste, die beim Ausstechen übrig geblieben sind, unten in eine feuerfeste Form (gefettet) geben, die Kartoffelplätzchen schuppenförmig darauflegen. Mit dem restlichen Parmesan und Semmelbröseln bestreuen und mit zerlassener Butter übergießen.


    7. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Kartoffelplätzchen etwa 10 Minuten überbacken, bis eine goldbraune Kruste entstanden ist.
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    Spaghettigratin mit Hähnchenfilet und Gemüse


    4–5 Portionen


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Garzeit: 40–45 Minuten


    2 ½ l Wasser


    2 ½ gestr. TL Salz


    250 g Spaghetti


    250 g Zuckerschoten


    300 g junge Möhren


    Salz


    65 g Butterschmalz


    500 g Hähnchenbrustfilet


    gem. Pfeffer


    1 Bund Frühlingszwiebeln


    Für den Guss:


    ½ Bund gemischte Kräuter, z. B. Petersilie, Dill, Estragon, Kerbel, Schnittlauch


    2–3 Eier (Größe M)


    125 g Schlagsahne


    100 ml Gemüsebrühe


    ger. Muskatnuss


    75 g ger. Parmesan


    20 g Butter


    Pro Portion: E: 47 g, F: 37 g, Kh: 50 g, kJ: 3126, kcal: 747


    1. Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Spaghetti hinzugeben. Die Spaghetti im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. Spaghetti in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen.


    2. Zuckerschoten putzen und die Enden abschneiden, evtl. abfädeln. Zuckerschoten abspülen und abtropfen lassen. Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Zuckerschoten in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten blanchieren, mit kaltem Wasser abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    4. Die Hälfte des Butterschmalzes in einer Pfanne zerlassen. Die Möhrenscheiben darin etwa 4 Minuten unter mehrmaligem Wenden dünsten und herausnehmen.


    5. In der Zwischenzeit Hähnchenbrustfilet kurz unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Restliches Butterschmalz in der Pfanne zerlassen. Die Fleischstreifen darin portionsweise von allen Seiten anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    6. Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in kleine Stücke schneiden. Die vorbereiteten Gemüsezutaten mit den Fleischstreifen und Spaghetti mischen, in eine große, flache Auflaufform (gefettet) geben.


    7. Für den Guss Kräuter abspülen und trocken tupfen. Blättchen bzw. Spitzen von den Stängeln zupfen. Blättchen bzw. Spitzen klein schneiden.


    8. Eier mit Sahne und Gemüsebrühe verschlagen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen, Kräuter unterrühren. Die Eier-Kräuter-Sauce auf dem Gratin verteilen. Mit Parmesan bestreuen und Butter in Flöckchen daraufsetzen.


    9. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin 40–45 Minuten garen.
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    Pastinaken-Möhren-Gratin


    4 Portionen (ohne Foto)


    Zubereitungszeit: 20 Minuten


    Garzeit: etwa 50 Minuten


    1 kg Pastinaken


    600 g Möhren


    150 g Joghurt (3,5 % Fett)


    4 Eier (Größe M)


    250 g Schlagsahne


    Salz, gem. Pfeffer


    ger. Muskatnuss


    1 Bund glatte Petersilie


    100 g ger. Gouda


    80 g grob gehackte Haselnusskerne


    Pro Portion: E: 24 g, F: 53 g, Kh: 35 g, kJ: 3102, kcal: 742


    1. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    2. Pastinaken und Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Die Möhren- und Pastinakenscheiben in eine flache Gratinform (Ø etwa 30 cm, gefettet) schichten.


    3. Joghurt mit Eiern und Sahne verschlagen, mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig würzen. Die Petersilie abspülen und trocken tupfen, die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen sehr klein schneiden und unter die Eier-Joghurt-Sahne rühren.


    4. Die Eier-Joghurt-Sahne auf dem eingeschichteten Gemüse verteilen und den Käse daraufgeben. Mit Haselnusskernen bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin etwa 50 Minuten garen.

  


  
    Pastinakengratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Garzeit: etwa 40 Minuten


    1,2 kg Pastinaken


    2 Eier (Größe M)


    150 g Joghurt (3,5 % Fett)


    100 g Magerquark


    100 ml Milch (3,5 % Fett)


    ger. Muskatnuss


    Salz, gem. Pfeffer


    120 g ger. Höhlenkäse


    1 Bund Frühlingszwiebeln


    60 g gehackte Haselnusskerne


    Pro Portion: E: 24 g, F: 25 g, Kh: 34 g, kJ: 2030, kcal: 486


    1. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    2. Pastinaken putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in etwa 2 mm dicke Scheiben schneiden. Die Pastinakenscheiben in eine runde Gratinform (Ø etwa 30 cm, gefettet) schichten.


    3. Eier mit Joghurt, Quark und Milch verschlagen, mit Muskat, Salz und Pfeffer würzen. Die Masse auf den Pastinakenscheiben verteilen und mit Käse bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben und das Gratin etwa 40 Minuten garen.


    4. Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebeln und Haselnusskerne etwa 10 Minuten vor Ende der Garzeit auf das Gratin streuen und fertig garen.
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    Staudenselleriegratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 20 Minuten


    Garzeit: etwa 20 Minuten


    3 Knoblauchzehen


    2 Zwiebeln, 1 EL Butter


    125 ml Weißwein


    2 Fleischtomaten (etwa 400 g)


    Salz, gem. Pfeffer


    etwa 600 g Staudensellerie


    50 g frisch ger. Parmesan


    Pro Portion: E: 6 g, F: 9 g, Kh: 7 g, kJ: 662, kcal: 159


    1. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    2. Knoblauch und Zwiebeln abziehen, in kleine Würfel schneiden. Butter in einem Topf zerlassen, Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin weich dünsten lassen, Wein hinzugießen, zum Kochen bringen und etwas einkochen lassen.


    3. Tomaten abspülen, abtropfen lassen und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten klein schneiden, zu der Zwiebel-Knoblauch-Masse geben, mit Salz und Pfeffer würzen.


    4. Staudensellerie putzen und die harten Außenfäden abziehen. Stangen abspülen, abtropfen lassen und in Stücke schneiden.


    5. Selleriestücke in einer Gratinform (gefettet) verteilen und mit der Tomatensauce übergießen. Mit Parmesan bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin etwa 20 Minuten garen.
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    Polenta, mit Gorgonzola überbacken


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 35 Minuten


    Überbackzeit: etwa 30 Minuten


    1 l Wasser


    200 ml Milch (3,5 % Fett)


    2 gestr. TL Salz


    ger. Muskatnuss


    300 g Polenta (Maisgrieß)


    6 Eier (Größe M)


    100 g Butter (zimmerwarm)


    250 g Gorgonzola


    100 g frisch ger. Parmesan


    Pro Portion: E: 39 g, F: 62 g, Kh: 58 g, kJ: 3972, kcal: 948


    1. Wasser mit Milch, Salz und Muskat in einem Topf zum Kochen bringen. Maisgrieß einstreuen und unter ständigem Rühren bei schwacher Hitze etwa 20 Minuten kochen lassen. Den Topf von der Kochstelle nehmen. Die Eier nach und nach unterrühren.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    3. Den Boden einer Auflaufform (gefettet) mit etwas von der Polentamasse bestreichen. Etwas Butter daraufstreichen. Gorgonzola etwas zerkleinern. Jeweils etwas von dem Gorgonzola und Parmesan darauf verteilen. Diesen Vorgang so lange wiederholen, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Die letzte Schicht sollte aus Polenta bestehen. Restliche Butter in Flöckchen darauf verteilen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Polenta etwa 30 Minuten überbacken.
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    Gefüllte Kartoffeln mit Paprikakraut


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Abkühlzeit


    Überbackzeit: etwa 30 Minuten


    8 große festkochende Kartoffeln, z. B. Hansa (je etwa 200 g)


    1 Zwiebel


    2 EL Speiseöl


    430 g Sauerkraut (aus der Dose)


    1 TL Paprikapulver edelsüß


    Salz, gem. Pfeffer


    120 g Fetakäse


    1 Bund Schnittlauch


    Pro Portion: E: 15 g, F: 11 g, Kh: 61 g, kJ: 1767, kcal: 422


    1. Kartoffeln gründlich unter fließendem kalten Wasser abbürsten. Kartoffeln in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen bringen und etwa 25 Minuten garen. Die garen Kartoffeln abgießen, mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen und abkühlen lassen.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    3. Von den Kartoffeln einen länglichen Deckel abschneiden. Die Kartoffeln mit einem Kugelausstecher oder mit einem Teelöffel so aushöhlen, dass ein etwa ½ cm breiter Rand stehen bleibt. Das ausgehöhlte Fruchtfleisch und den Deckel der Kartoffeln grob zerkleinern.


    4. Für die Füllung Zwiebel abziehen und in kleine Würfel schneiden. Das Speiseöl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Kartoffelstücke hinzugeben und mit andünsten. Sauerkraut auseinanderzupfen und untermischen. Mit Paprika, Salz und Pfeffer würzen.


    5. Den Fetakäse in sehr kleine Würfel schneiden oder fein zerbröseln. Die ausgehöhlten Kartoffeln in eine große, flache Auflaufform (gefettet) legen und mit der Sauerkraut-Kartoffel-Masse füllen. Käsewürfel oder -brösel darauf verteilen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die gefüllten Kartoffeln etwa 30 Minuten überbacken.


    6. Schnittlauch abspülen, trocken tupfen und in Röllchen schneiden. Die gefüllten Kartoffeln mit Schnittlauchröllchen bestreut servieren.
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    Spargel-Garnelen-Gratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 50 Minuten


    Überbackzeit: 2–3 Minuten


    750 g weißer Spargel


    375 ml Wasser


    1 gestr. TL Salz


    1 Prise Zucker


    40 g Butter


    25 g Weizenmehl


    250 ml Spargelflüssigkeit


    1 Eigelb (Größe M)


    1 EL Schlagsahne


    Salz


    1 Prise Zucker


    2 TL Zitronensaft


    150 g Garnelen (frisch oder TK)


    3 EL ger. Butterkäse oder Emmentaler


    1 Bio-Zitrone (unbehandelt, ungewachst)


    einige Stängel Dill


    Außerdem:


    Jakobsmuschelschalen


    Pro Portion: E: 13 g, F: 14 g, Kh: 9 g, kJ: 938, kcal: 224


    1. Den Spargel von oben nach unten schälen. Darauf achten, dass die Schalen vollständig entfernt, die Köpfe aber nicht verletzt werden. Die unteren Enden abschneiden (holzige Stellen vollständig entfernen). Spargel abspülen, abtropfen lassen und in Stücke schneiden.


    2. Wasser mit Salz, Zucker und 1 Esslöffel der Butter in einem Topf zum Kochen bringen. Spargelstücke hinzugeben, wieder zum Kochen bringen und 10–15 Minuten garen.


    3. Die Spargelstücke vorsichtig mit einem Schaumlöffel herausnehmen und in einem Sieb gut abtropfen lassen. Dicke Spargelstücke längs halbieren. Von der Spargelflüssigkeit 250 ml abmessen.


    4. Den Backofengrill vorheizen.


    5. Restliche Butter in einem Topf zerlassen. Mehl darin unter Rühren so lange erhitzen, bis es hellgelb ist. Die Spargelflüssigkeit hinzugießen, mit einem Schneebesen gut durchschlagen. Dabei darauf achten, dass keine Klümpchen entstehen. Die Sauce zum Kochen bringen und etwa 5 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen, dabei gelegentlich umrühren.


    6. Eigelb und Sahne verschlagen und unter die Sauce rühren (Sauce nicht mehr kochen lassen), mit Salz, Zucker und Zitronensaft abschmecken.


    7. Garnelen kurz unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen und den Darm entfernen (TK-Garnelen vorher nach Packungsanleitung auftauen lassen). Garnelen in die Sauce geben und unterrühren.


    8. Spargelstücke in Jakobsmuschelschalen (gefettet) legen. Die Garnelensauce darauf verteilen und mit Käse bestreuen.


    9. Die Förmchen auf ein Backblech setzen und unter dem vorgeheizten Grill 2–3 Minuten überbacken, bis der Käse zerlaufen und leicht gebräunt ist.


    10. Zitrone heiß abwaschen, abtrocknen und in Scheiben schneiden. Dill abspülen, trocken tupfen und in kleine Zweige zupfen. Spargel-Garnelen-Gratin mit Zitronenscheiben und Dillzweigen garniert servieren.
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    Kartoffelgratin mit Schinken


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 45 Minuten


    Garzeit: etwa 30 Minuten


    500 g gegarte Pellkartoffeln


    200 g Kochschinken


    2 Eier (Größe M)


    200 g Knoblauchquark


    20 g Butter


    Pro Portion: E: 23 g, F: 16 g, Kh: 21 g, kJ: 1424, kcal: 340


    1. Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. Schinken würfeln.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    3. Eier trennen. Quark mit Eigelb verrühren. Eiweiß steif schlagen unter den Quark heben.


    4. Abwechselnd Kartoffelscheiben, Schinkenwürfel und Quarkcreme in eine Gratinform (gefettet) schichten. Butter in Flöckchen daraufsetzen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Gratin etwa 30 Minuten garen.
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    Ravioli-Gratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 25 Minuten


    Garzeit: etwa 20 Minuten


    300 g Tomaten


    1 Zucchini (etwa 300 g)


    500 g Ravioli mit Käsefüllung (aus dem Kühlregal)


    1 Bund Basilikum


    740 g Tomatenpüree mit Knoblauch (Tetrapak)


    250 g Schlagsahne


    100 g frisch ger. Greyerzer Käse


    Salz


    gem. Pfeffer


    Pro Portion: E: 28 g, F: 42 g, Kh: 74 g, kJ: 3315, kcal: 789


    1. Die Tomaten abspülen, trocken tupfen, vierteln, entkernen und die Stängelansätze herausschneiden. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini in dünne Scheiben schneiden.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    3. Ravioli nach Packungsanleitung zubereiten. Ein Drittel der Ravioli in eine flache Auflaufform (gefettet) geben. Die Hälfte der Tomatenviertel und die Hälfte der Zucchinischeiben darauf verteilen.


    4. Basilikum abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen in feine Streifen schneiden. Tomatenpüree mit den Basilikumstreifen mischen, auf den Tomatenvierteln und Zucchinischeiben verteilen. Wieder ein Drittel der Ravioli daraufgeben, dann die restlichen Tomatenviertel und Zucchinischeiben darauf verteilen. Mit den restlichen Ravioli belegen.


    5. Sahne in einem Topf zum Kochen bringen. Die Hälfte des Käses hinzufügen und unter Rühren schmelzen, mit Salz und Pfeffer würzen. Das Gratin mit der Käse-Sahne-Sauce übergießen. Restlichen Käse daraufstreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Ravioli-Gratin etwa 20 Minuten garen.
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    Überbackene Käsespätzle


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 45 Minuten, ohne Teigruhezeit


    Überbackzeit: 10–15 Minuten


    400 g Weizenmehl


    4 Eier (Größe M)


    1 gestr. TL Salz


    125 ml Wasser


    4 l Wasser


    4 gestr. TL Salz


    250 g ger. mittelalter Käse, z. B. Gouda oder Emmentaler


    evtl. 300 g Zwiebeln


    evtl. 75 g Butter


    Pro Portion: E: 29 g, F: 32 g, Kh: 71 g, kJ: 2903, kcal: 694


    1. Mehl in eine Rührschüssel geben und in die Mitte eine Vertiefung drücken. Eier mit Salz und Wasser verschlagen. Etwas von der Eierflüssigkeit in die Vertiefung gießen und mit einem Mixer (Knethaken) von der Mitte aus mit dem Mehl verrühren. Restliche Eierflüssigkeit nach und nach hinzugießen. Dabei darauf achten, dass keine Klümpchen entstehen.


    2. Den Teig so lange rühren, bis er Blasen wirft. Anschließend etwa 15 Minuten ruhen lassen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C


    Heißluft: etwa 200 °C


    4. Wasser in einem großen Topf zum Kochen bringen, Salz hinzugeben. Den Teig portionsweise mit einem Spätzlehobel oder durch eine Spätzlepresse in das kochendes Salzwasser geben.


    5. Die Spätzle in 3–5 Minuten gar kochen (die Spätzle sind gar, wenn sie an der Oberfläche schwimmen).


    6. Die Spätzle in ein Sieb geben, kurz mit kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen. Spätzle abwechselnd mit dem Käse in eine große, flache Auflaufform (gefettet) schichten (die oberste Schicht soll aus Käse bestehen). Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Käsespätzle 10–15 Minuten überbacken.


    7. Nach Belieben Zwiebeln abziehen, zuerst in Scheiben schneiden, dann in Ringe teilen.


    8. Butter in einer Pfanne zerlassen, Zwiebelringe darin goldbraun braten, herausnehmen und auf den Spätzle verteilen.
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    Kartoffelgratin mit Champignons


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Backzeit: 45–55 Minuten


    1 Knoblauchzehe


    650 g festkochende Kartoffeln


    150 g Champignons


    Salz


    gem. Pfeffer


    ger. Muskatnuss


    125 ml Milch (3,5 % Fett)


    125 g Schlagsahne


    2 EL ger. Parmesan


    Pro Portion: E: 8 g, F: 16 g, Kh: 23 g, kJ: 1116, kcal: 266


    1. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    2. Den Knoblauch abziehen, durchschneiden und eine Auflaufform (gefettet) damit ausreiben.


    3. Kartoffeln schälen, abspülen, trocken tupfen und in dünne Scheiben schneiden. Die Champignons putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und in dünne Scheiben schneiden.


    4. Die Kartoffelscheiben dachziegelartig abwechselnd mit den Champignonscheiben in die vorbereitete Form schichten, kräftig mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


    5. Milch mit Sahne verrühren und über die Kartoffel-Champignon-Scheiben gießen. Parmesan daraufstreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Kartoffelgratin in 45–55 Minuten goldbraun backen.
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    Pfifferlingsschnitzel, überbacken


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 35 Minuten


    Überbackzeit: 3–4 Minuten


    1 kleine Zwiebel


    1 EL Butter, 200 g Pfifferlinge


    Salz, gem. Pfeffer


    1 EL klein geschnittene Petersilie


    4 Schweineschnitzel (je etwa 125 g)


    Worcestersauce


    2 EL Margarine oder Butterschmalz


    4 Scheiben mittelalter Gouda


    Pro Portion: E: 39 g, F: 19 g, Kh: 1 g, kJ: 1386, kcal: 331


    1. Zwiebel abziehen und in kleine Würfel schneiden. Butter in einer Pfanne zerlassen, Zwiebelwürfel darin andünsten.


    2. Pfifferlinge putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und zu den Zwiebelwürfeln in die Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Pfifferlinge etwas 6 Minuten unter gelegentlichem Wenden gar dünsten, Petersilie hinzufügen.


    3. Schnitzel mit Küchenpapier trocken tupfen, mit Pfeffer würzen und mit Worcestersauce beträufeln.


    4. Den Backofengrill vorheizen.


    5. Margarine oder Butterschmalz in einer großen Pfanne zerlassen. Schnitzel darin 8–10 Minuten von beiden Seiten braten, herausnehmen und auf einer vorgewärmten, feuerfesten Platte anrichten.


    6. Pfifferlinge auf den Schnitzeln verteilen und mit je 1 Scheibe Käse belegen.


    7. Die Platte auf dem Rost unter den vorgeheizten Backofengrill schieben. Die Pfifferlingsschnitzel 3–4 Minuten überbacken.


    Tipp: Falls kein Backofengrill vorhanden ist, können Sie die Pfifferlingsschnitzel auch bei Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C in 5–10 Minuten überbacken, bis der Käse zerlaufen ist.
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    Überbackenes Kabeljaufilet


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 45 Minuten


    Überbackzeit: 10–12 Minuten


    300 g Staudensellerie


    Salz


    125 g abgetropfter Mozzarella


    4 Kabeljaufilets (je etwa 150 g)


    gem. Pfeffer


    2 EL Speiseöl


    240 g stückige Tomaten (aus der Dose)


    Pro Portion: E: 33 g, F: 10 g, Kh: 3 g, kJ: 988, kcal: 237


    1. Staudensellerie putzen und die harten Außenfäden abziehen. Selleriestangen abspülen, abtropfen lassen und in dünne Scheiben schneiden. Selleriescheiben in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten blanchieren, mit einer Schaumkelle herausnehmen, in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    3. Mozzarella in Würfel schneiden.


    4. Die Kabeljaufilets kurz unter fließendem kalten Wasser abspülen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer würzen. Speiseöl in einer Pfanne erhitzen. Kabeljaufilets darin von beiden Seiten anbraten, herausnehmen und in eine flache, feuerfeste Form (gefettet) geben.


    5. Kabeljaufilets mit Selleriescheiben, stückigen Tomaten und Mozzarellawürfeln belegen. Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Kabeljau 10–12 Minuten überbacken (bis der Käse zerlaufen ist bzw. leicht Farbe angenommen hat).
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    Überbackene Enchiladas


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 60 Minuten, ohne Ruhezeit


    Überbackzeit: etwa 25 Minuten


    100 g Maisgrieß


    200 g Weizenmehl


    1 gestr. TL Salz


    200 ml Wasser


    200 g Doppelrahm-Frischkäse


    250 g Joghurt (3,5 % Fett)


    1 Bund Frühlingszwiebeln


    250 g Tomaten


    1 Bund glatte Petersilie


    285 g abgetropfter Gemüsemais (aus der Dose)


    Salz, gem. Pfeffer, Chilipulver


    120 g geraspelter Emmentaler


    Pro Portion: E: 31 g, F: 27 g, Kh: 110 g, kJ: 3573, kcal: 854


    1. Maisgrieß, Mehl, Salz und Wasser in einer Rührschüssel zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig zugedeckt etwa 30 Minuten ruhen lassen.


    2. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einer Rolle formen und in 12 gleich große Portionen teilen. Die Teigportionen je zu einer Kugel formen. Teigkugeln jeweils zwischen einem aufgeschnittenen Gefrierbeutel zu einer runden Platte (Ø etwa 12 cm) ausrollen.


    3. Eine große, schwere Pfanne erhitzen. Die Teigplatten nacheinander bei schwacher bis mittlerer Hitze von beiden Seiten backen, bis sich braune Punkte bilden. Tortillas zugedeckt übereinanderstapeln, sie sollen weich bleiben.


    4. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    5. Frischkäse mit Joghurt verrühren. Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in Stücke schneiden. Die Tomaten abspülen, trocken tupfen, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomatenhälften in Würfel schneiden. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Blättchen von den Stängeln zupfen, klein schneiden.


    6. Frühlingszwiebelstücke, Mais, Tomatenwürfel und Petersilie unter die Frischkäsemasse heben. Mit Salz, Pfeffer und Chili würzen. Tortillas einzeln auf einer Arbeitsfläche ausbreiten. Je 1 Esslöffel der Frischkäsemasse in die Mitte der Tortillas geben, zusammenklappen und in eine große, flache Auflaufform (gefettet) schichten.


    7. Restliche Frischkäsemasse auf den Enchiladas verteilen und mit Käse bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Enchiladas etwa 25 Minuten überbacken.
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    Ricottaklößchen mit Spinat


    6 Portionen


    Zubereitungszeit: 35 Minuten


    Gratinierzeit: 5–10 Minuten


    1 kg frischer Blattspinat, Salz


    300 g Ricotta (ital. Frischkäse)


    1 Ei (Größe M)


    50 g ger. Parmesan


    ger. Muskatnuss


    250 g Béchamelsauce (Tetrapak)


    400 g Pizza-Tomaten (aus der Dose)


    Pro Portion: E: 13 g, F: 21 g, Kh: 4 g, kJ: 1080, kcal: 259


    1. Spinat verlesen, dicke Stiele entfernen. Spinat gründlich waschen, abtropfen lassen und in kochendem Salzwasser 1–2 Minuten blanchieren, bis er zusammengefallen ist. Spinat in einem Sieb gut abtropfen lassen, ausdrücken, in eine Schüssel geben.


    2. Ricotta, Ei und 30 g des Käses hinzufügen. Die Zutaten zu einem Teig verarbeiten. Mit Salz und Muskat würzen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    4. Aus der Ricotta-Spinat-Masse mit angefeuchteten Händen etwa 24 tischtennisballgroße Klößchen formen und in eine große, flache Gratin- oder Auflaufform (gefettet) geben. Béchamelsauce darauf verteilen, sodass die Klößchen bedeckt sind. Die Pizza-Tomaten in den Zwischenräumen verteilen. Restlichen Käse daraufstreuen.


    5. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Ricottaklößchen 5–10 Minuten gratinieren, bis sich eine leichte Kruste gebildet hat.
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    Überbackene Brokkolinudeln


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 35 Minuten


    Überbackzeit: etwa 35 Minuten


    2 ½ l Wasser


    2 ½ gestr. TL Salz


    250 g Fettuccine verdi mit Spinat (grüne Bandnudeln)


    500 g Brokkoli


    125 ml Gemüsebrühe


    250 g Schlagsahne


    3 Eier (Größe M)


    100 g ger. mittelalter Gouda


    Salz, ger. Muskatnuss


    Pro Portion: E: 20 g, F: 34 g, Kh: 47 g, kJ: 2445, kcal: 584


    1. Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung kochen lassen, dabei gelegentlich umrühren.


    2. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    4. Von dem Brokkoli die Blätter entfernen. Brokkoli abspülen, abtropfen lassen und in Röschen teilen. Brühe in einem Topf zum Kochen bringen. Brokkoliröschen hinzufügen und etwa 8 Minuten garen. Brokkoliröschen in einem Sieb abtropfen lassen und dabei die Brühe auffangen.


    5. Brokkoliröschen mit den Nudeln mischen. Sahne mit Eiern, geriebenem Käse und der aufgefangenen Brühe verschlagen. Mit Salz und Muskat würzen. Zwei Drittel davon unter die Brokkoli-Nudel-Mischung geben und in einer Auflaufform (gefettet) verteilen. Die restliche Eier-Käse-Sahne-Mischung daraufgeben.


    6. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Brokkolinudeln etwa 35 Minuten überbacken.
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    Gemüse-Reis-Gratin


    8 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Quellzeit


    Überbackzeit: 8–10 Minuten je Form


    500 g Naturreis (ungeschälter Reis)


    1 ½ l kochendes Salzwasser


    60 g Butter


    Salz, gem. Pfeffer


    Paprikapulver edelsüß


    4–6 Zucchini (etwa 800 g)


    2–4 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen


    6 EL kalt gepresstes Olivenöl


    2 EL italienische Kräutermischung


    8 Tomaten


    250 g abgetropfter Mozzarella


    Pro Portion: E: 13 g, F: 24 g, Kh: 52 g, kJ: 2029, kcal: 485


    1. Reis in das kochende Salzwasser geben, wieder zum Kochen bringen und etwa 45 Minuten ausquellen lassen. Reis in ein Sieb geben, mit lauwarmem Wasser übergießen und abtropfen lassen.


    2. Reis in eine Schüssel geben, die Butter unterrühren. Mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen. Den Reis in eine oder 2 große Gratinformen (gefettet) geben und glatt streichen.


    3. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini in etwa ½ cm dicke Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, in kleine Würfel schneiden.


    4. Den Backofengrill vorheizen.


    5. Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin andünsten. Zucchinischeiben in 2 Portionen hinzufügen und mitdünsten lassen. Mit Salz, Pfeffer und Kräutermischung würzen.


    6. Tomaten abspülen, trocken tupfen, halbieren, die Stängelansätze herausschneiden. Tomatenhälften in Scheiben schneiden. Tomatenscheiben dachziegelartig auf den äußeren Reisrand legen. Mit Salz, Pfeffer und Kräutermischung bestreuen.


    7. Zucchinischeiben in die Mitte der Gratinform legen. Mozzarella in kleine Stücke schneiden, auf den Tomaten- und Zucchinischeiben verteilen. Die Form bzw. Formen auf dem Rost unter den vorgeheizten Grill schieben. Das Gratin jeweils 8–10 Minuten überbacken, bis der Käse zerläuft.
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    Kartoffel-Sellerie-Gratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Gar- und Gratinierzeit: 28–30 Minuten


    250 g Knollensellerie


    400 g festkochende Kartoffeln


    Salz


    125 ml Fleischbrühe


    gem. Pfeffer


    gerebelter Thymian


    75 ml Olivenöl


    40 g ger. Parmesan


    einige Stängel Thymian


    Pro Portion: E: 6 g, F: 24 g, Kh: 13 g, kJ: 1202, kcal: 287


    1. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    2. Sellerie putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Kartoffeln schälen, abspülen, abtropfen lassen und evtl. mit einem Gemüsehobel in dünne Scheiben hobeln. Kartoffelscheiben in kochendem Salzwasser 2–3 Minuten blanchieren, anschließend mit kaltem Wasser abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen.


    3. Kartoffel- und Selleriescheiben abwechselnd fächerartig in eine große, flache Auflaufform (gefettet) schichten. Mit Brühe übergießen, mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen, mit Olivenöl beträufeln.


    4. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin etwa 25 Minuten garen.


    5. Die Form aus dem Backofen nehmen. Die Backofentemperatur um etwa 20 °C erhöhen. Die Kartoffel- und Selleriescheiben mit Käse bestreuen. Die Form wieder auf dem Rost in den heißen Backofen schieben. Alles 3–5 Minuten gratinieren.


    6. Thymian abspülen, trocken tupfen und in kleine Zweige zupfen. Das Gratin mit den Thymianzweigen garniert servieren.
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    Kürbisgratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 25 Minuten, ohne Abkühlzeit


    Überbackzeit: etwa 35 Minuten


    Für das Gratin:


    50 g Semmelbrösel


    50 g abgezogene, gem. Mandeln


    4 EL brauner Zucker (Rohrzucker)


    700 g Kürbisfleisch (geputzt, ohne faserigen Innenteil)


    Zum Bestreichen und Bestreuen:


    50 g Margarine


    3 EL brauner Zucker (Rohrzucker)


    2 EL Puderzucker


    1 EL gehackte Pistazienkerne


    Pro Portion: E: 7 g, F: 22 g, Kh: 49 g, kJ: 1761, kcal: 421


    1. Für das Gratin Semmelbrösel und Mandeln in einer Pfanne ohne Fett unter Rühren goldbraun rösten. Zucker unterrühren. Masse abkühlen lassen.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    3. Kürbisfleisch in lange, dünne Scheiben schneiden.


    4. Die Semmelbrösel-Mandel-Masse in eine Tarteform (Ø 28 cm, gut gefettet) geben. Die Kürbisscheiben rosettenförmig darauf verteilen.


    5. Zum Bestreichen und Bestreuen Margarine zerlassen, die Kürbisscheiben damit bestreichen und mit Zucker bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin etwa 35 Minuten überbacken.


    6. Die Form auf einen Kuchenrost stellen. Das Gratin sofort mit Puderzucker bestäuben und mit Pistazienkernen bestreuen.
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    Seefischgratin auf dem Gemüsebett


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Garzeit: etwa 15 Minuten


    600 g Seelachsfilet


    Saft von 1 Zitrone


    Salz


    gem. Pfeffer


    2 EL Delikatess-Senf


    125 ml Milch (3,5 % Fett)


    125 ml Fischfond


    heller Saucenbinder


    Zucker


    4 Möhren (etwa 400 g)


    2 Stangen Porree (Lauch, etwa 300 g)


    ½ Bund glatte Petersilie


    2 EL Crème fraîche


    Pro Portion: E: 32 g, F: 15 g, Kh: 13 g, kJ: 1348, kcal: 323


    1. Fischfilet kurz unter fließendem kalten Wasser abspülen und trocken tupfen. Fischfilet in Stücke schneiden und mit Zitronensaft beträufeln. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    2. Senf, Milch und Fischfond in einem Topf erhitzen, Saucenbinder unterrühren und unter Rühren kurz aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen, Sauce warm stellen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C


    Heißluft: etwa 200 °C


    4. Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in feine Scheiben schneiden. Porree putzen, die Stangen längs halbieren, gründlich waschen, abtropfen lassen und in dünne Streifen schneiden.


    5. Zuerst Möhrenscheiben in kochendem Wasser etwa 2 Minuten blanchieren. Dann Porreestreifen hinzugeben und weitere etwa 2 Minuten blanchieren. Möhrenscheiben und Porreestreifen in einem Sieb mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und in eine längliche Auflaufform (gefettet) geben. Fischfilet auf dem Gemüse verteilen.


    6. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen klein schneiden und unter die warm gestellte Sauce rühren. Das Gratin mit der Sauce übergießen. Crème fraîche auf den Fischfiletstücken verteilen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin etwa 15 Minuten garen.
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    Kartoffelnocken, gratiniert


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 40 Minuten


    Überbackzeit: etwa 30 Minuten


    750 g mehligkochende Kartoffeln


    ½ gestr. TL Salz


    ½ Bund frische Kräuter, z. B. Petersilie oder Basilikum


    150 g Schmand (Sauerrahm)


    Salz, gem. Pfeffer


    ger. Muskatnuss


    150 g ger. Hartkäse, z. B. Parmesan, Greyerzer, alter Gouda


    Pro Portion: E: 15 g, F: 23 g, Kh: 25 g, kJ: 1549, kcal: 370


    1. Kartoffeln schälen, abspülen und in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt, zugedeckt, zum Kochen bringen, Salz hinzugeben. Die Kartoffeln in etwa 20 Minuten gar kochen.


    2. In der Zwischenzeit die Kräuter abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen klein schneiden.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    4. Die gegarten Kartoffeln abgießen, gut abdämpfen und durch eine Kartoffelpresse drücken oder mit einem Kartoffelstampfer fein zerdrücken. Kräuter und Schmand kurz unterrühren, die Kartoffelmasse mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


    5. Aus der Kartoffelmasse mit einem großen Löffel Nocken abstechen, diese nebeneinander in eine große, flache Auflaufform (gefettet) setzen. Käse darüberstreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Kartoffelnocken etwa 30 Minuten überbacken.
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    Frühlingsgratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 30 Minuten


    Garzeit: 20–30 Minuten


    etwa 1 ½ kg gemischtes Gemüse, z. B. Kohlrabi, Möhren, Brokkoli, Blumenkohl, grüner und weißer Spargel


    1 l Wasser, 1 gestr. TL Salz


    1 Knoblauchzehe


    200 g Schlagsahne


    2 Eier (Größe M)


    Salz, gem. Pfeffer


    ger. Muskatnuss


    100 g ger.Emmentaler


    50 g ger. Parmesan


    Pro Portion: E: 21 g, F: 33 g, Kh: 10 g, kJ: 1793, kcal: 428


    1. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C


    Heißluft: etwa 160 °C


    2. Kohlrabi und die Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen. Kleine zarte Kohlrabiblätter beiseitelegen. Kohlrabi in Scheiben, Möhren in Stücke schneiden. Brokkoli und Blumenkohl putzen, abspülen und in kleine Röschen teilen.


    3. Den weißen Spargel von oben nach unten schälen, darauf achten, dass die Schalen vollständig entfernt, die Köpfe aber nicht verletzt werden. Die unteren Enden abschneiden (holzige Stellen vollkommen entfernen). Den grünen Spargel im unteren Drittel schälen und die Enden abschneiden. Spargel abspülen, abtropfen lassen und in Stücke schneiden.


    4. Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, Salz hinzugeben. Das Gemüse darin evtl. in 2 Portionen 2–3 Minuten blanchieren, mit kaltem Wasser abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen. Das Gemüse in eine große, flache Auflaufform (gefettet) schichten.


    5. Knoblauch abziehen, durch eine Knoblauchpresse drücken oder fein hacken. Sahne mit Eiern verschlagen. Knoblauch unterrühren, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Die Eiersahne auf dem Gemüse verteilen. Beide Käse daraufstreuen.


    6. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin 20–30 Minuten garen.


    7. Die beiseitegelegten Kohlrabiblättchen abspülen, trocken tupfen und klein schneiden. Das Gratin damit bestreuen und servieren.
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    Kohlrabi-Kartoffel-Gratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 25 Minuten


    Garzeit: 50–60 Minuten


    500–600 g Kohlrabi


    500–600 g Kartoffeln


    4 Zwiebeln


    Salz, gem. Pfeffer


    150–200 g ger. Emmentaler


    250 ml Milch (3,5 % Fett)


    125 g Schlagsahne


    2 Eier (Größe M)


    Paprikapulver edelsüß


    2–3 EL Semmelbrösel


    1–2 EL zerlassene Butter


    Pro Portion: E: 24 g, F: 37 g, Kh: 35 g, kJ: 2374, kcal: 567


    1. Kohlrabi putzen, schälen, abspülen und abtropfen lassen. Kartoffeln schälen, abspülen, abtropfen lassen. Zwiebeln abziehen. Kohlrabi, Kartoffeln und Zwiebeln in dünne Scheiben schneiden.


    2. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    3. Die vorbereiteten Gemüse- und Kartoffelscheiben abwechselnd in eine flache Gratinform (gefettet) schichten (die untere und obere Schicht sollte aus Kartoffelscheiben bestehen). Dabei Kohlrabi- und Kartoffelscheiben mit Salz und Pfeffer würzen und jeweils mit etwas Käse bestreuen.


    4. Milch mit Sahne und Eiern verschlagen, mit Salz und Paprika würzen und auf den eingeschichteten Zutaten verteilen.


    5. Den restlichen Käse mit Semmelbröseln vermischen und auf das Gratin streuen, die Butter daraufträufeln. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Gratin 50–60 Minuten garen.


    6. Wenn das Gratin zu dunkel wird, es nach etwa zwei Drittel der Garzeit mit Alufolie zudecken.
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    Kartoffel-Tunfisch-Gratin


    4 Portionen


    Zubereitungszeit: 45 Minuten, ohne Abkühlzeit


    Garzeit: etwa 30 Minuten


    500 g Kartoffeln


    150 g Zuckerschoten


    Salz


    2 Tomaten


    300 g abgetropfter Tunfisch im eigenen Saft (aus Dosen)


    Saft von ½ Zitrone


    300 g saure Sahne


    gem. weißer Pfeffer


    100 g TK-Erbsen


    100 g ger. Emmentaler


    etwas glatte Petersilie


    25 g abgetropfte schwarze Oliven


    Pro Portion: E: 26 g, F: 39 g, Kh: 28 g, kJ: 2517, kcal: 601


    1. Kartoffeln gründlich waschen, in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen bringen und etwa 15 Minuten garen. Kartoffeln abgießen, abdämpfen und heiß pellen. Kartoffeln etwas abkühlen lassen, dann in etwa ½ cm dicke Scheiben schneiden.


    2. Zuckerschoten putzen und die Enden abschneiden, evtl. abfädeln. Zuckerschoten abspülen, abtropfen lassen und in kochendem Salzwasser 1–2 Minuten blanchieren. Zuckerschoten in eiskaltem Wasser abschrecken und in einem Sieb gut abtropfen lassen.


    3. Den Backofen vorheizen.


    Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C


    Heißluft: etwa 180 °C


    4. Tomaten abspülen, trocken tupfen, halbieren, entkernen und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in Spalten schneiden.


    5. Kartoffelscheiben in eine Auflaufform (gefettet) schichten. Die einzelnen Lagen mit etwas Salz würzen.


    6. Den Tunfisch mit Zitronensaft und saurer Sahne pürieren, mit Salz und Pfeffer kräftig würzen. Die Hälfte der Tunfischsauce auf den Kartoffelscheiben verteilen.


    7. Zuckerschoten mit den gefrorenen Erbsen mischen und daraufgeben. Mit restlicher Tunfischsauce übergießen. Tomatenspalten darauf verteilen. Mit Käse bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben und das Gratin etwa 30 Minuten garen.


    8. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Die Blättchen in feine Streifen schneiden. Oliven in Ringe schneiden.


    9. Kartoffel-Tunfisch-Gratin mit Petersilienstreifen und Olivenringen bestreut sofort servieren.
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