Kostliches fiirs ganze Jahr | 2019

Liebe Leserin, lieber Leser,

,Die Zeit, die Zeit”, ein Roman von Martin Suter, und Filme wie ,Zuriick in die Zukunft” oder
,Terminator” erzahlen davon, durch eine Reise in die Vergangenheit die Gegenwart positiv beein-
flussen zu wollen. Wissenschaftler sind jedoch der Ansicht, dass die Zeit nur in eine Richtung
lauft, namlich in die Zukunft. Eine Reise in die Vergangenheit konne Paradoxa schaffen, die die
Natur nicht zulasse, wie z.B. das GroRvater-Paradoxon: Man reist in die Vergangenheit, totet
seinen GroRvater und l§scht damit die eigene Existenz aus. Aber wer hat dann den GroRvater
getotet? Deshalb sei die Zeit als physikalische GroRe, im Gegensatz zu anderen Parametern,
unumkehrbar. Es gibt jedoch eine Methode, wie Sie in die Vergangenheit reisen kénnen, zumin-
dest als Beobachter: In der Ewigen Stadt beispielsweise konnen Sie mit dem ,time elavator” mit-
hilfe moderner 3D-Technik und spirbaren Effekten durch das antike Rom streifen, wahrend Sie
das deutsche Pendant ,TimeRide” durch das KéIn um 1900 fihrt.

Wir dagegen laden Sie ein, mit uns durch ein kulinarisches Jahr zu reisen. Das praktische 14-Tage-
Kalendarium fihrt Sie zuverlassig durch die Zeit und ideenreiche Menivorschlage geben Ihnen
Antworten auf die Frage ,Was koche ich morgen?”. Zahlreiche Rezepte zum Nachkochen finden
Sie, angereichert mit schlauen Tipps rund ums Kochen und Energiesparen, wie gewohnt auf den
Rickseiten.

Wir wiinschen Ihnen eine gute Zeit mit Ihrem neuen Kalender und alles Gute fir 2019!
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Meniivorschlage

Spitzkohlpfanne®, Kartoffelpiiree, Zitronencreme
HechtkldBchen in KapernsoRe®, Kartoffelpiree, bunter Salat
del. Schokol; hteln mit Backpfl. k

Minipizza mit Ziegenkdse und Spinat®, Créme bralée
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Spitzkohlpfanne (Foto)

(4 Portionen) 1 kleiner Spitzkohl, 1Zwiebel, 1Knob-
lauchzehe, 100 g magerer Speck « 3 EL Olivenal,
Salz, Pfeffer « 1Bund glatte Petersilie « 400 ml
Gemiisebouillon, z.B. Knorr, 3 EL Mondamin SoBen-
binder, hell, 1TL abgeriebene Schale einer unbe-
handelten Orange

Spitzkohl waschen, gut abtropfen lassen, putzen
und grob zerschneiden. Zwiebel und Knoblauch
pellen und in Wirfel schneiden. Schinkenspeck
fein wiirfeln.

In einer Pfanne auf hochster Einstellung das Oli-
venol erhitzen. Kohl, Zwiebel, Knoblauch und
Speck anbraten und 10 Minuten auf mittlerer Ein-
stellung dunsten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Petersilie waschen, Blatter abzupfen und hacken.
Gemusebouillon zum Spitzkohl geben, aufkochen
lassen und mit SoBenbinder nach Geschmack
andicken. Mit Orangenschale abschmecken und
mit Petersilie bestreuen, nochmals aufkochen
lassen, abschmecken und servieren.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

HechtkléBchen

in Kapernsof3e

(4 Portionen) 1Brotchen vom Vortag, 100ml heiRe
Milch, 750 g Hechtfilet, 1Zwiebel, 1Bund glatte
Petersilie, 2 Eier, Schale 1unbehandelten Zitrone,
Salz, Pfeffer, Muskat, evtl. etwas Paniermehl «
750 ml Fischfond, 2 Lorbeerblatter, 1TL Pfef-
ferkérner, 5 Pimentkérner « 1EL Mehl, 125ml
Schlagsahne, 2 EL Kapern

Brotchen in Wirfel schneiden und mit der heilen
Milch abergieRen, beiseitestellen. Das Fischfilet
abspilen und gut trocken tupfen, mit dem Uni-
versalzerkleinerer zu einer feinen Masse verar-
beiten, oder durch die feine Scheibe des Fleisch-
wolfes geben. Die Zwiebel pellen und in feine
Wairfel schneiden, hinzugeben, ebenso die ein-
geweichte Brotchenmasse. Die Petersilie wa-
schen, trocken schitteln, die Blattchen fein
hacken, hinzugeben. Eier dazugeben und alles
zu einer Fischmasse verarbeiten, mit fein gerie-
bener Zitronenschale, Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Falls die Masse zu weich ist,
etwas Paniermehl hinzugeben und kleine KIGR-
chen formen.

Den Fischfond mit den Gewiirzen auf hochster
Einstellung bis kurz vor dem Kochpunkt erhitzen
und die KI6Bchen hineinlegen. 10 Minuten auf
kleinster Einstellung garziehen lassen.

Von dem Fischfond ¥2| abnehmen, in einen Topf
geben, aufkochen lassen. Das Mehl mit der Sah-
ne verrithren und die SoRe damit binden, die
Kapern hinzugeben und abschmecken. Die KI68-
chen in die SoBe geben, kurz ziehen lassen und
servieren.

Dazu passen Kartoffelpiiree und ein bunter Salat.

Zubereitungszeit: 45Minuten

Die Erlauterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

Schokoladenbuchteln mit
Backpflaumenkompott

(6 Portionen) 450 Mehl, 30g Kakao, 3 Tropfen
Bittermandelaroma, 1Ei, 1 Wiirfel frische Hefe,
2TL Salz, 100 Zucker, 100 g weiche Butter, ca
250 ml lauwarme Milch < 30g Butter « 3009 Tro-
ckenpflaumen, Schale 1unbehandelten Zitrone,
2| Wasser

Mehl, Kakao, Bittermandelaroma, Ei, zerbroselte
Hefe, Salz, Zucker, Butter und Milch mit dem
Handriihrgerét 5 Minuten zu einem geschmei-
digen Teig verkneten. Den Backofen auf 50 °C
Thermostatstufe 1, oder 50 °C Umluftbackofen
(Elektrobackofen auf 50 °C) vorheizen, den Back-
ofen ausschalten und den abgedeckten Teig
15-20 Minuten im warmen Backofen aufgehen
lassen.

Den Teig nochmals gut durchkneten, zu einer
Rolle formen und in 12 gleich groBe Sticke
schneiden. Stiicke zu Ballchen formen und nicht
zu dicht nebeneinander in eine gefettete Auf-
laufform legen. Butter zerlassen, die Teigball-
chen damit bestreichen und in den Backofen
schieben.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2 Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

(Ca. 30 Minuten

Fur das Kompott die Trockenpflaumen mit Zitro-
nenschale und Wasser in einem Topf auf hochs-
ter Einstellung aufkochen und auf kleiner Ein-
stellung ca. 15 Minuten garen.

Die Buchteln mit dem Kompott servieren.
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Minipizza mit Ziegenkdse
und Spinat

(6 Portionen) 300 g TK-Blattspinat, 1 rote Zwie-
bel, 1Knoblauchzehe, 1EL Olivendl, getrockneter
Thymian, Salz, Pfeffer « 1Packung gekihlter
Pizzateig, 2 EL Olivendl » 200 g Ziegenfrischkase
in Rollen » 250 g Cocktailtomaten, 5 Stangel
Basilikum

Spinat etwas antauen lassen. Zwiebel und Kno-
blauch pellen, in feine Wirfel schneiden. In einer
Pfanne auf hochster Einstellung das Ol erhitzen
und die Zwiebeln mit dem Knoblauch auf mitt-
lerer Einstellung glasig dunsten. Den Spinat hin-
zugeben, im Topf auftauen lassen und 3 Minuten
bei geoffnetem Deckel garen lassen, mit Thy-
mian, Salz und Pfeffer abschmecken. Zur Seite
stellen.

Den Pizzateig nach Anweisung verarbeiten,

6 kleine Pizzaboden ausrollen und auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen, mit Oli-
vendl bestreichen.

Den Spinat auf den Boden verteilen, den Ziegen-
kase in kleine Stiickchen zerteilen und darauf
geben.

In den vorgeheizten Backofen schieben.
Gasbackofen: 200-220 °C, Thermostatstufe 4
Elektrobackofen: 200-220 °C, 2 Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 180-200 °C

Ca. 15 Minuten

Tomaten waschen, halbieren. Basilikum waschen,
trocken schutteln, Blattchen abzupfen. Toma-
tenhalften und Basilikum auf den fertigen Piz-
zen verteilen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Fruchtiger Reissalat

(4 Portionen) 2009 Parboiled Reis, 400 m| Was-
ser, 2 TL gekornte Hihnerbriihe « 1 reife Mango,
2 rote Paprikaschoten, 1Bund glatte Petersilie,
"2 Bund Lauchzwiebeln < Saft und Schale 1unbe-
handelten Limette, 3 EL Olivendl, 1TL siiBer Senf,
1504 Vollmilchjoghurt, 2 EL Mango Chutney, Salz,
Pfeffer, Zucker, Chilipulver ¢ rote Pfefferbeeren
Reis mit Wasser und Huhnerbriihe in einem Topf
auf hochster Einstellung zum Kochen bringen und
auf kleinster Einstellung (E-Herd auf 0) ausquel-
len lassen. Beiseitestellen und abkihlen lassen.
Mango waschen, schélen, das Fruchtfleisch vom
Kern schneiden und wiirfeln. Paprika waschen,
Kerne und weie Trennwande entfernen, in Wir-
fel schneiden. Petersilie waschen, gut trocken
schutteln die groben Stiele entfernen und fein
hacken. Lauchzwiebeln waschen, putzen und in
Ringe schneiden.

Limettensaft und -schale mit Olivenol und Senf
verschlagen, Joghurt und Mango Chutney unter-
rithren. Mit Senf, Salz, Pfeffer, Zucker und Chili-
pulver abschmecken.

Reis mit der SalatsoBe vermischen, Mango, Papri-
ka, Petersilie und Lauchzwiebeln unterheben.
Gut durchziehen lassen.

Vor dem Servieren mit roten Pfefferbeeren
bestreuen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Bananen-Drink

(2 Portionen) 2 Bananen, 1EL Limettensaft «
250 ml Buttermilch, 1EL Honig, abgeriebene
Schale 2 unbehandelten Limette, 1EL Schmelz-
flocken « 1EL Kokosflocken

Bananen pellen, mit Limettensaft in einem hohen
GefaR purieren.

Buttermilch, Honig, Limettenschale und Schmelz-
flocken zu dem Bananenpuree geben. Alles
zusammen sehr fein pirieren und mindestens
30 Minuten kaltstellen.

Kokosflocken in einer Pfanne auf hochster Ein-
stellung ohne Fett goldbraun rosten.

Vor dem Servieren den Drink nochmals kurz
mixen, in Glaser fillen und mit Kokosraspeln
bestreuen.

Zubereitungszeit: 15 Minuten




Meniivorschlage

Zander auf Kichererbsenpiree®, Limette-Mango-Schichtdessert
Kalbshaxe aus dem Backofen®, Bohnengemise, Kartoffelpiiree
Kartoffelsuppe mit Rauchwurst, Karamelcreme™

Nudelauflauf, TomatensoRe, Feldsalat
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Limette-Mango-
Schichtdessert (Foto)

(6 Portionen), 3-4 Bio-Limetten, 125ml griner
Smoothie (aus dem Kihlregal), 120 g Zucker «
20g Mondamin Feine Speisestarke, 4 EL kaltes
Wasser « 1 reife Mango, 2 TL brauner Zucker «
300ml Schlagsahne, 150 griechischer Joghurt
(10 % Fett), 8 Mandel-Karamell-Platzchen

Limetten heiR waschen, abtrocknen, Schale von
3 Limetten fein abreiben. Alle Limetten auspres-
sen (fur ca. 120 ml Saft), und mit % der abgerie-
benen Schale, Smoothie und Zucker in einen
Topf geben und auf hochster Einstellung aufko-
chen lassen.
Speisestarke mit Wasser , unter Rih-
ren zu der Limettenmasse geben und aufkochen
lassen. In eine Schissel geben, ein Stick Frisch-
haltefolie direkt auf die Oberflache legen. Im
kalten Wasserbad abkuhlen lassen.

Mango waschen, schalen, den Stein entfernen
und das Fruchtfleisch grob wirfeln. Mangowiir-
fel mit der restlichen Limettenschale und brau-
nem Zucker pirieren.

Sahne steif schlagen, den Joghurt glattrihren.
Frischhaltefolie von der Li entfer-
nen und mit dem Schnellmixstab kurz purieren.
Joghurt und Sahne vorsichtig unterheben.
Platzchen zerbroseln und mit Limet

und Mangopiiree in 6 Glaser schichten. Mindes-
tens 45 Minuten kalt stellen.

Zubereitungszeit: 35 Minuten

Zander auf
Kichererbsenpiiree

(4 Portionen) 4 Scheiben Zanderfilet mit Haut a
2004, 1EL grobes Salz, 1unbehandelte Zitrone
in Scheiben « 200g Mohren, 2 Schalotten, 1EL
Butter, 150 ml Gemusebrihe, 500 g gegarte
Kichererbsen (aus dem Glas oder Dose), 509
Frischkase, Salz, Pfeffer « 1EL Butterschmalz,
Pfeffer « 1kleines Glas Rote-Beete-Kugeln

Die Fischstiicke waschen, trocken tupfen, salzen
und mit Zitronenscheiben in eine Schale legen,
abdecken und 2 Stunden im Kuhlschrank ziehen
lassen.

Maohren waschen, putzen, in Scheiben schnei-
den. Schalotten pellen, wirfeln. In einem Topf
auf hochster Einstellung die Butter erhitzen,
Mohren und Zwiebeln darin anschwitzen, mit
Gemisebriihe abloschen. 15 Minuten auf kleiner
Einstellung garen. Die Kichererbsen abtropfen
lassen, hinzugeben, aufkochen und mit dem
Schnellmixstab purieren. Den Frischkase unter-
rihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken,
warm stellen.

Den Fisch trocken tupfen. In einer Pfanne auf
hochster Einstellung das Butterschmalz erhit-
zen und den Fisch mit der Fleischseite kurz

Die Erlauterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

anbraten. Dann auf die Hautseite legen und ca.
8 Minuten bei mittlerer Einstellung braten bis
die Haut knusprig und der Fisch innen glasig ist.
Das Kichererbsenpiree auf Tellern anrichten, den
Fisch darauflegen und mit Rote-Beete-Kugeln
garnieren.

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Kalbshaxe aus dem
Backofen

(4 Portionen) 2 Mohren, 2 Pastinaken, 2 rote
Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 2 Stangen Porree *
4 Kalbshaxen, Salz, Pfeffer » 4EL Ol, 1TL brauner
Zucker, 1EL Tomatenmark, 1kleine Dose Toma-
ten, 150 ml WeiBwein, 150 ml Kalbsfond, 1TL Pfef-
ferkorner, 1 Lorbeerblatt, 1 Sternanis, 4 Piment-
korner « 1Bund Lauchzwiebeln

Mohren und Pastinaken waschen schélen, in
Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch
pellen, in kleine Wiirfel schneiden. Porree wa-
schen, putzen, in Ringe schneiden.

Kalbshaxen abtupfen, kraftig mit Salz und Pfef-
fer wiirzen.

In einem Bréter auf hochster Einstellung das Ol
erhitzen und die Haxen von allen Seiten gut an-
braten, aus dem Brater nehmen und beiseite
stellen.

Mahren, Pastinaken, Zwiebeln, Knoblauch und
Porree in den Brater geben, anbraten. Braunen
Zucker und Tomatenmark hinzufagen, kurz mit
anbraten, dann mit Dosentomaten (mit Saft),
WeiBwein und Fond abléschen. Pfefferkorner,
Sternanis und Pi korner dazu-
geben. Die Haxen in den Fond geben, den
Deckel auflegen und in den Backofen schieben.
Gasbackofen: 160-180 °C, Thermostatstufe 2
Elektrobackofen: 160-180 °C, 2. Schiebeleiste v. u.
Umluftbackofen: 140-160 °C

Ca. 2Stunden

Das Fleisch aus dem Brater nehmen, warm stel-
len.

Den Fond durch ein Sieb in einen Topf driicken
und auf mittlerer Einstellung um ca. ¥ reduzieren.

Lorbeerbl

Die Lauchzwiebeln waschen, putzen und in feine
Ringe schneiden, in die SoRe geben, ca. 5 Minu-
ten darin kochen lassen.

SoRe abschmecken und mit den Haxen anrichten.
Dazu passt Boh und Kar
Zubereitungszeit: 45Minuten

Karamelcreme

(6 Portionen) 150 g Zucker, 500 ml Milch « 6 Blatt
weile Gelatine « 2 Eigelbe « 2 Eiweie, 200ml
Schlagsahne « 2 EL gehackte Haselnisse

Zucker in einem Topf auf hochster Einstellung
karamellisieren lassen. Wenn der Zucker gold-
braun geworden ist, sofort von der Kochstelle

nehmen und vorsichtig mit der Milch abloschen.
Wieder auf die Kochstelle stellen und bei klei-
ner Einstellung so lange kacheln lassen, bis sich
der Karamell in der Milch aufgelost hat.

Gelatine in kaltem Wasser 10 Minuten quellen
lassen, herausnehmen, gut ausdriicken und in
der heiBen Milch auflosen.

Eigelbe schaumig schlagen und die Karamel-
milch unter standigem Schlagen hinzufigen, kalt
stellen.

Eiweil und Sahne steif schlagen.

Wenn die Creme beginnt fest zu werden, Eischnee
und Sahne unterheben. Mindestens 1Stunde
kaltstellen.

Haselnusse in einer Pfanne auf hochster Ein-
stellung ohne Fett hellbraun rosten, abkihlen
lassen und kurz vor dem Servieren aber die
Creme streuen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Frankfurter-Kranz-Tortchen

(8 Tortchen) ¥z | Milch, 40 g Zucker, 1Tite Vanille-
zucker, 1Prise Salz, 30 g Kokosfett, 1Tate Vanille-
puddingpulver « 125 g Butter, 509 Puderzucker *
100 g Butter, 1259 Zucker, 1 Prise Salz, 3 Eier,
150g Mehl, 50 g Speisestarke, 2 gestrichene TL
Backpulver « 120 g Himbeergelee, 3-4 EL Krokant

Von der Milch 4 Essloffel abnehmen, den Rest
mit Zucker, Vanillezucker, Salz und Kokosfett in
einem Topf auf hochster Einstellung aufkochen.
Vanillepuddingpulver mit der restlichen Milch
verrihren und in die kochende Milch geben, gut
umriihren und einmal aufkochen, abdecken
und abkiihlen lassen.

Butter schaumig riihren, den Puderzucker unter-
rihren. Wenn der Vanillepudding vollig abge-
kuhlt ist, die Buttermasse essloffelweise unter-
rihren, kaltstellen.

Butter, Zucker, Salz, Eier, Mehl, Speisestarke und
Backpulver zu einem Rihrteig verarbeiten und
auf 10 Muffinformchen verteilen. In den Back-

ofen schieben.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u
Umluftbackofen: 160-180 °C

Ca. 25 Minuten

Die Tortchen gut abkihlen lassen.

Die Deckel der Tortchen abschneiden, die untere
Halfte mit Himbeergelee bestreichen, die Halfte
der Buttercreme darauf verteilen. Den Deckel
daraufsetzen, den Rest der Buttercreme in einen
Spritzbeutel fullen und auf die Deckel spritzen.
Den Krokant dariber streuen. Mindestens
4Stunden im Kihlschrank durchziehen lassen.

Zubereitungszeit: 60 Minuten

Energie-Tipp:

Immer daran denken, nach Ende der Backzeit
die Gaszufuhr abzudrehen.
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Iwiebelsuppe, Quinoa-Salat”

Lachsforelle auf Graupenrisotto®, Feldsalat mit karamellisierten Walnissen
Eintopf mit Rindfleisch®, Vanilleeis mit heiBen Himbeeren

S Burger”, Sahnejoghurt mit Honig und i
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Quinoa-Salat (Foto)

(6 Portionen) 2259 Quinoa, 500 ml Gemisebri-
he « 1 rote Paprikaschote, 2 Stiele Stangenselle-
rie, 2EL Flora Pflanzenmargarine « 72 Salatgurke,
1 reife Avocado, 1 Zitrone, 1Bund Minze, 1Bund
glatte Petersilie, 1Dose Kichererbsen (425ml),

1 gestrichener TL Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer
Quinoa in einem feinen Sieb unter flieBendem
Wasser abspilen. In einem Topf auf hochster
Einstellung die Gemusebriihe aufkochen, Quinoa
hinzugeben und 20 Minuten auf kleinster Ein-
stellung (E-Herd auf 0) ausquellen lassen. Bei-
seitestellen und abkihlen lassen.

Paprika waschen, putzen, Kerne und weif3e Trenn-
wande entfernen und in kleine Wiirfel schneiden.
Staudensellerie waschen, putzen und in schmale
Streifen schneiden. In einer Pfanne auf hochster
Einstellung die Margarine erhitzen, Paprika und
Sellerie hineingeben und 5 Minuten auf mittle-
rer Einstellung dunsten, abkihlen lassen.
Gurke waschen, nach Belieben schélen, mit
einem Teelffel die Kerne herauskratzen und

in kleine Wiirfel schneiden. Avocado halbieren,
mit einem Essloffel das Fruchtfleisch von der
Schale losen und in Warfel schneiden. Zitrone
auspressen und Avocadowirfel mit etwas
Zitronensaft vermischen. Minze und Petersilie
waschen, trocken schitteln und fein hacken.
Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen.
Alle Zutaten in einer Schissel vermischen, mit
restlichem Zitronensaft und Kreuzkimmel ver-
mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Lachsforelle auf
Graupenrisotto

(4 Portionen) 4 Scheiben Lachsforellenfilets mit
Haut, 2 EL Zitronensaft « 1Zwiebel, 1Knoblauch-
zehe, TEL Olivendl, 200 g Perlgraupen, 700 ml
Huhnerbrihe, Pfeffer, 1EL Triffelbutter, 100g
frisch gemahlener Grana Padano, abgeriebene
Schale 1unbehandelten Zitrone « 4 EL Olivenél,
Salz « 4 Zitronenscheiben, Chilifaden

Fisch waschen, trocken tupfen, mit Zitronen-
saft sauern.

Zwiebel und Knoblauch pellen, in feine Wirfel
schneiden. In einem Topf das Ol auf hochster
Einstellung erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
darin anschwitzen, Graupen hinzufiigen an-
schwitzen und mit Hiihnerbriihe abloschen, mit
Pfeffer wiirzen, ca. 40 Minuten auf kleinster Ein-
stellung quellen lassen. Triffelbutter unterhe-
ben, Kase hinzufiigen und mit Zitronenschale
abschmecken, warm stellen.

In einer Pfanne auf hochster Einstellung Ol er-
hitzen, die Fischscheiben auf der Fleischseite
anbraten, wenden, salzen und auf mittlerer Ein-
stellung auf der Hautseite braten bis der Fisch
gar ist.

Die Erlduterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

Falls das Risotto zu fest ist, ggf. noch etwas Brithe
hinzugeben, auf einer Platte anrichten und den
Fisch darauf geben. Mit Zitronenscheiben und
Chilifaden garnieren.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Eintopf mit Rindfleisch

(4 Portionen) 3 Zwiebeln, 1,51 Wasser « 500g Rind-
fleisch aus dem Bug, 1 Rindersuppenknochen,
1TL Salz, 4 Pimentkérner, 3 Nelken, 2 Lorbeer-
blatter « 1Zwiebel, 2 rote Paprikaschoten, 2 Fen-
chelknollen, 1Stange Porree  1EL Ol, 1EL Toma-
tenmark « 1EL getrockneter Majoran, %2 TL
gemahlener Kimmel, %2TL abgeriebene Schale
1unbehandelten Zitrone, Salz, Pfeffer « 12 Bund
glatte Petersilie

Zwiebeln pellen, vierteln. Wasser mit der Zwie-
bel auf hochster Einstellung zum Kochen bringen.
Fleisch, Knochen, Salz und Gewiirze hineinge-
ben, aufkochen lassen und ca. 60 Minuten bei
kleiner Einstellung garen.

Fleisch aus der Briihe nehmen, die Brithe durch
ein Sieb gieBen, beides zur Seite stellen.
Zwiebel pellen, fein wirfeln, Paprikaschoten
waschen, putzen, Kerne und weiRe Trennwénde
entfernen, wiirfeln. Fenchelknollen waschen,
putzen in Wirfel schneiden. Porree waschen,
putzen, in Ringe schneiden.

In einem Topf auf hochster Einstellung das Ol
erhitzen, Tomatenmark und das gewurfelte
Gemuse hinzugeben, anschwitzen. Mit der Rin-
derbrihe abloschen und 20 Minuten auf kleiner
Einstellung garkochen.

Das Rindfleisch in Wirfel schneiden und in der
Suppe erhitzen.

Mit Majoran, Kimmel, Zitronenschale, Salz und
pfeffer wiirzen.

Petersilie waschen, trockentupfen und hacken,
zum Schluss zur Suppe geben.

Dazu passt gerostetes Bauernbrot.
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Energie-Tipp:

Gasherde sind Energiespartalente: Sie verwan-
deln etwa 58% der eingesetzten Primarenergie
in Warme. Beim Elektroherd liegt dieser Wert

Butter, Zucker, Vanillezucker, Salz Eigelb und
Mehl in einer Schissel zu einem glatten Teig ver-
kneten. Gut abgedeckt fiir 1 Stunde ruhen lassen.

Zitronen waschen, etwa 1Teeloffel Zitronen-
schale abreiben, Zitronen auspressen. Zitronen-
saft mit Zucker, Eiern und Schlagsahne mit dem
Schnellmixstab vermischen.

Eine Tarteform mit Butter ausfetten. Den Teig
ausrollen und in die Form legen, dabei soll die
Teigplatte etwas uber den Rand der Form hin-
ausragen. Nochmals etwa 30 Minuten ruhen
lassen, dann in den Backofen schieben.
Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u
Umluftbackofen: 160-180 °C

15 Minuten

Die Backofentemperatur reduzieren und die
Zitronenfillung in die Tarteform auf den vorge-
backenen Teig gieRen.

Gasbackofen: 140160 °C, Thermostatstufe 1
Elektrobackofen: 140-160 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 120-140 °C

30 Minuten

Die Tarte gleichm&Rig mit dem braunen Zucker
b und mit dem Gasb karamel-

lisieren.
Dazu passt ein Obstsalat.
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Sauerkraut-Burger

(4 Portionen) 1Zwiebel, 1EL Butterschmalz,

1TL Puderzucker, 200 g tafelfertiges Sauerkraut,
1TL Kimmel, Salz, Pfeffer = 1EL Butterschmalz,
4Scheiben Leberkase « 4 Burgerbrotchen, 4 TL
stiBer Senf « 4 Radieschen

Zwiebel pellen, halbieren, in feine Ringe schnei-
den. In einer Pfanne auf hochster Einstellung
das Butterschmalz erhitzen und die Zwiebel auf
mittlerer Einstellung darin glasig andinsten,
Puderzucker dariiber stauben, leicht karamelli-
sieren lassen, Sauerkraut und Kimmel hinzu-
geben. Ca. 5Minuten auf kleiner Einstellung
schmoren lassen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, beiseitestellen.

In einer Pfanne auf hochster Einstellung das
Butterschmalz erhitzen, die Leberkasescheiben
hineingeben und auf mittlerer Einstellung von

bei rund 30 %. Gasherde liefern sofort
Hitze, die man punktgenau regulieren und in
Sekunden abstellen kann.

Zitronentarte

(8 Portionen) 200 g weiche Butter, 100 g Zucker,
1Tate Vanillezucker, 1Prise Salz, 1 Eigelb, 3009
Mehl « 4 unbehandelte Zitronen, 809 Zucker,
3Eier, 100 ml Schlagsahne  etwas Butter fur die
Tarteform « 2 EL brauner Zucker

beiden Seiten goldbraun braten.

Die Brotchen aufschneiden, beide Halften mit
siBem Senf bestreichen. Auf den unteren Half-
ten das Sauerkraut verteilen, die Leberkése-
scheiben darauflegen und mit der oberen Halfte
des Brotchens abdecken.

Radieschen waschen, putzen, halbieren, auf

4 Zahnstocher spieBen und auf die Burger
stecken.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
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Strudel mit Brokkoli und Kase®, Obstsalat mit Vanillecreme
Confierter Skrei*, Salzkartoffeln, Joghurtcreme mit Orangenfilets
Geschmorte Lammschulter mit Polenta®, Fenchel-Apfel-Salat
Buchweizen-Salat®, Quarkauflauf mit Apfeln
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Strudel mit Brokkoli
und Kase (Foto)

(4 Portionen) 1kleine Zwiebel, 2 Knoblauchzehen,
1Kopf Brokkoli (ca. 2504), 1EL Ol * 1Ei, 1TL Knorr
.Delikatess Brithe”, 200 g geriebener Emmen-
taler, Pfeffer « 1P. Strudelteig, 1TL Olivendl, 1EL
zerlassene Margarine

Zwiebel und Knoblauch pellen und fein hacken.
Brokkoli waschen, putzen und in kleine Sticke
schneiden. In einem Topf auf hochster Einstel-
lung das Ol erhitzen, Zwiebel und Knoblauch im
heiRen Ol 3 Minuten auf mittlerer Einstellung
glasig dunsten. Brokkoli zugeben und weitere
5 Minuten dinsten, beiseitestellen.

Das Ei leicht verschlagen und Knorr ,Delikatess
Brithe” unterriihren. Brokkoli mit Ei und Kase
vermischen, mit Pfeffer wirzen.

Strudelteig auf einer sauberen, trockenen Arbeits-
flache ausrollen und leicht mit Olivendl bestrei-
chen. Brokkolimischung auf das Ende des Teiges
geben, dabei einen Rand frei lassen. Zu einem
Strudel aufrollen, die Enden nach unten um-
schlagen und den Strudel auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben. Strudel mit Mar-
garine bestreichen.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u
Umluftbackofen: 160-180 °C

25-30 Minuten backen, bis er goldbraun ist.
Etwas abkihlen lassen und mit einem Brotmes-
ser in Scheiben schneiden.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Confierter Skrei

(4Portionen) 600 Skrei-Filet, 500 ml Rapsol,
2 Knoblauchzehen, Schale 2 unbehandelten
Zitrone * 8009 Mohren, 2 EL Butter, 1EL Honig,
1EL Zitronensaft, Salz « 1Packchen helle SoRe,
2EL Sahnemeerrettich, etwas Schale einer
unbehandelten Zitrone

Fischfilet waschen, trocken tupfen, in einen
Topf geben. Ol auf ca. 40 °C erhitzen und dari-
bergieBen, der Fisch sollte mit dem Ol bedeckt
sein. Knoblauchzehen andriicken und mit der
Zitronenschale in das Ol legen. Den Topf in den
ofen schieben.

Elektrobackofen: 100 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 80 °C

Gasbackofen: Bei einem Gasherd ist diese
Garmethode leider nicht moglich. Hier den Fisch
im Topf auf kleinster Einstellung auf der Koch-
stelle garen lassen.

35Minuten

Die Mohren waschen, putzen und in Scheiben
schneiden. In einem Topf auf hochster Einstel-
lung die Butter erhitzen und die Mohren an-

Die helle SoBe nach Anweisung zubereiten und
mit Meerrettich und Zitronenschale abschmecken.
Den Fisch aus dem Ol heben, auf Kichenpapier
das Ol abtropfen lassen und auf den Méhren
anrichten, dazu die SoRe reichen.

Dazu passen Salzkartoffeln.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gut zu wissen:

Beim Confieren wird der Fisch bei niedriger Tem-
peratur schonend in Ol gegart. Der Fisch behalt
50 sein volles Aroma und bleibt saftig. Dem Ol
konnen beliebig Krauter oder Gewirze hinzuge-
figt werden, um den Fisch zu aromatisieren.

Apfelkuchen mit Quarkguss

(20 Stiicke) 375g Mehl, 1 Wirfel frische Hefe,
80 g Zucker, ca. 200 ml lauwarme Milch, % TL Salz,
809 weiche Butter » 1kg Apfel (z.8. Boskoop) *
1kg Sahnequark, 2 Eier, 1759 Zucker, 1 Tite Vanille-
puddingpulver

Mehl, zerbroselte Hefe, Zucker, Milch, Salz und
Butter 5 Minuten zu einem geschmeidigen Hefe-
teig verkneten. Den Backofen auf 50 °C Thermos-
tatstufe 1, oder 50 °C Umluftbackofen (Elektro-
backofen auf 50 °C) vorheizen, den Backofen
ausschalten und den abgedeckten Teig 15-20 Mi-
nuten im warmen Backofen aufgehen lassen.
Nochmals durchkneten und auf einer gefette-

Geschmorte Lammschulter
mit Polenta

(6 Portionen) 400 g Schalotten, 1Knoblauchzehe,
2 Mohren, 150 Sellerie « 1,5kg Lammschulter,
Salz, Pfeffer « 2 EL Ol, 1TL Puderzucker, 1EL Toma-
tenmark, 200 ml trockener Rotwein, 200 ml
Lammfond, %2 TL Thymian, ¥%2TL Rosmarin * 259
kalte Butter « 800 ml Gemiisebriihe, 200 ml
Schlagsahne, 180g Polenta (MaisgrieR), 2 EL ge-
riebener Parmesankase, 20 g Butter, Salz, Pfeffer
Schalotten und Knoblauch pellen, in kleine Wiir-
fel schneiden. Mohren und Sellerie waschen,
putzen, in Wirfel schneiden.

Lammschulter mit Kiichenpapier trocken tupfen
und mit Salz und Pfeffer kraftig wirzen.

In einem Schmortopf auf hochster Einstellung
das Ol erhitzen und das Fleisch auf mittlerer
Einstellung von allen Seiten gut anbraten, aus
dem Topf nehmen und beiseitestellen.
Schalotten, Knoblauch, Mohren und Sellerie in
den Topf geben, ebenfalls anbraten. Den Puder-
zucker und das Tomatenmark hinzugeben. Wenn
alle Zutaten leicht gebréunt sind, mit Rotwein
und Fond abloschen, die Gewirze und das
Fleisch hinzugeben.

Den Deckel auflegen und in den Backofen
schieben.

Gasbackofen: 140-160 °C, Thermostatstufe 1
Elektrobackofen: 140-160 °C, 2 Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 120-140 °C

2Stunden

Das Fleisch aus dem Fond nehmen, warm stellen.
Den Fond durch ein Sieb in einen Topf gieRen
und auf mittlerer Einstellung um ca. ¥ reduzie-
ren lassen, abschmecken und mit kalter Butter
binden.
Fir die Polenta Gemisebrithe und Sahne auf
hochster Einstellung zum Kochen bringen,
Polenta einrihren und 10 Minuten auf kleinster
Einstellung (E-Herd auf 0) quellen lassen. Par-
kase und Butter thren, mit Salz

schwitzen, den Honig und den Zi ft dazu-
geben, salzen. 15 Minuten auf kleiner Einstel-
lung garen.

Die Erlduterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

und Pfeffer abschmecken.
Zubereitungszeit: 60 Minuten

ten Fettpf: verteilen.

Die Apfel waschen, schalen, vierteln, das Kern-
gehause entfernen und in Spalten schneiden.
Auf dem Hefeteig verteilen und den Kuchen
nochmals aufgehen lassen.

Quark, Eier, Zucker und Puddingpulver mit einem
Schneebesen gut verrihren und uiber den Kuchen
gieRen.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u
Umluftbackofen: 160-180 °C

40 Minuten

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Energie-Tipp:

Durch jedes Offnen der Backofentir entweichen
rund 20% der Energie.

Buchweizen-Salat

(4 Portionen) 150 g Buchweizen, 300 ml Wasser,
2TL Gemisebriihe * 5009 Rote Beete (vorge-
gart), 2 Apfel, 3 Stangen Lauchzwiebel, 1Stange
Staudensellerie « 2 EL weiler Balsamico-Essig,
1TL Senf, 2 EL Olivendl, Tabasco, Salz, Zucker »
100g Fetakase

Buchweizen in einem Sieb kalt abspilen, abtrop-
fen lassen. Mit Wasser und Gemusebrihe in
einem Topf auf hochster Einstellung aufkochen
und 25 Minuten auf kleinster Einstellung (E-Herd
auf 0) ausquellen lassen. Abkihlen lassen.
Rote Beete in kleine Wirfel schneiden. Apfel
waschen, schalen, vierteln, Kerngehduse ent-
fernen und in kleine Wiirfel schneiden. Lauch-
zwiebeln und Staudensellerie waschen, putzen
und in feine Ringe schneiden.

Essig, Senf und Olivendl mit dem Schneebesen
zu einer SalatsoBe verschlagen, mit Tabasco,
Salz und Zucker abschmecken.

Buchweizen mit der SalatsoBe vermischen. Rote
Beete, Apfel, Lauchzwiebeln und Bleichsellerie
untermischen. Gut durchziehen lassen.
Fetakase in kleine Sticke zerbroseln. Den Salat
nochmals abschmecken, kurz vor dem Servie-
ren mit Fetakase bestreuen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
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SuRkartoffelsuppe”, Apfelmus-Tiramisu

Fischtopf suR-sauer”, Basmati-Reis, Chicoree-Salat

Hackbéllchen in P ", Krauter-Kar piree, kspeise

Salat mit schwarzem Rettich und Ziegenkasetalern®, Bananen-Orangen-Smoothie
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suBkartoffelsuppe (Foto)

(4 Portionen) 1Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 Stiick
Ingwerwurzel (walnussgroR), 500g SuBkartoffeln,
1> kleine Chilischote « 1EL Ol, 11 Wasser, 2 Topfe
Knorr ,Bouillon Pur Delikatess”, 1Dose Kokos-
milch « 2 Sténgel Koriander

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schélen und fein
wirfeln. SuBkartoffeln waschen, schalen und
wirfeln. Chili waschen, entkernen und fein
hacken.

In einem Topf auf hochster Einstellung das Ol
erhitzen und auf mittlerer Einstellung Zwiebel
und Knoblauch glasig dinsten. Siikartoffeln und
Ingwer zufiigen und weitere 5 Minuten dinsten.
Wasser dazu gieBen und Knorr ,Bouillon per
Delikatess” einriihren. Die Suppe 25 Minuten auf
kleiner Einstellung kochen lassen. Die Kokos-
milch zufiigen, aufkochen lassen, mit einem
Schnellmixstab parieren und abschmecken.
Koriander waschen, trocken schitteln und die
Blattchen mit dem Chili tber die Suppe streuen.

Zubereitungszeit: 15Minuten

Fischtopf siiB-sauer &

(4 Portionen) 2 Stangen Staudensellerie, 1Gemu-
sezwiebel, 200 g Mohren, 200 g Bambusschoss-
linge (aus dem Glas), 4 Scheiben Ananas aus
der Dose = 2EL 0l, 100 ml Gemusebriihe, 50 ml
Ananassaft, 50 ml trockener Sherry, 2 EL Mango-
Chutney « 750 g Fischfilet, Salz, Pfeffer Zucker
Staudensellerie waschen, putzen, in %2 cm dicke
Scheiben schneiden. Gemisezwiebel pellen,
vierteln, in feine Scheiben schneiden. Mohren
waschen, putzen, halbieren, schrag in 72 cm
dicke Scheiben schneiden. Bambusschosslinge
und Ananas abtropfen lassen, Ananas in Wirfel
schneiden.

In einem Topf auf hochster Einstellung das Ol
erhitzen und das Gemiise anschwitzen, mit Gemii-
sebriithe, Ananassaft und Sherry ablgschen. Ca.
5Minuten bei kleiner Einstellung garen, dann
die Bambusschosslinge, Ananasstiicke und
Mango-Chutney hinzugeben.

Fischfilet waschen, trocken tupfen in 2 cm grofe
Warfel schneiden, auf das Gemiise geben, auf-
kochen lassen und ca. 5 Minuten bei kleiner
Einstellung garen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker,
evtl. Sherry und Mango-Chutney abschmecken.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Hackballchen in Porreesofle
(4 Portionen) 1 Brotchen (vom Vortag), 100 ml
heiRe Milch « 2 Schalotten, 5009 Rinderhack-
fleisch, 1Ei, Salz, Pfeffer, Paprika, 1TL Senf
750ml Fleischbrihe « 40g Butter, 40g Mehl «
2 kleine Stangen Porree, 4 EL Kochsahne, TEL
geriebener Meerrettich, Salz, Pfeffer, Muskat

Die Erlauterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

Das Brotchen in kleine Wirfel schneiden und
mit der heifen Milch ubergieRen, quellen las-
sen bis das Brotchen die Milch aufgesogen hat
und gut durchgeweicht ist.

Schalotten pellen, in feine Wirfel schneiden
und mit eingeweichtem Brotchen, Hackfleisch,
Ei, den Gewdirzen und dem Senf zu einem Hack-
teig verkneten. Hackbéllchen von @ ca. 3¢cm
formen.

In einem Topf auf hochster Einstellung die Brihe
zum Kochen bringen. Die Hackbéllchen hinein-
geben und 15 Minuten auf kleiner Einstellung
garziehen lassen. Die Hackballchen aus der Brithe
nehmen und warm stellen.

Von der Brithe 500 ml abmessen. Aus Butter
und Mehl eine Mehlschwitze zubereiten und
mit der Brihe abloschen.

Porree waschen, putzen, in feine Ringe schnei-
den und in der SoBe ca. 5 Minuten bei kleiner
Einstellung kacheln lassen.

Kochsahne einrihren, den Meerrettich dazugeben
und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Biskuitrolle mit
Mascarponefiillung

(12 Stucke) 3 Blatt weiRe Gelatine, 250 g Mascar-
pone, 509 Zucker, 6 EL Orangensaft, 200ml Schlag-
sahne « 4 Eiweile, 4 EL kaltes Wasser, 1Prise Salz,
1509 Zucker, 1Tute Vanillezucker, 4 Eigelbe, 60g
Speisestarke, 609 Mehl, 1 gestrichener TL Back-
pulver « 2009 Johannisbeergelee « 2EL Puderzucker
Gelatine 10 Minuten in kaltem Wasser quellen
lassen. Mascarpone mit dem Zucker verrihren.
orangensaft erhitzen, die gequollene Gelatine
darin auflésen, etwas abkiihlen lassen und mit
der Mascarpone vermischen. Sahne steifschlagen
und unter die Mascarponemasse rihren. Kalt
stellen bis die Masse fest geworden ist.

EiweiR, Wasser und Salz zu sehr festem Eischnee
schlagen, Zucker langsam einrieseln lassen,
dabei weiterschlagen. Die Eigelbe unterheben,
Speisestarke, Mehl und Backpulver mischen,
vorsichtig unterziehen. Den Teig auf ein mit
Pergamentpapier ausgelegtes Backblech strei-
chen, in den Backofen schieben.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

15-20 Minuten

Die Teigplatte auf ein feuchtes Geschirrtuch
stirzen, das Pergamentpapier sofort abziehen.
Mit einem leicht feuchten Geschirrtuch abde-
cken, auskihlen lassen.

Johannisbeergelee glattrihren und auf die Bis-
kuitplatte streichen, darauf die Mascarpone-
creme verteilen. Die Teigplatte aufrollen und
mindestens 1Stunde kaltstellen. Vor dem Ser-
vieren mit Puderzucker bestauben.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Apfelmus-Tiramisu

(6 Portionen) 250 g Honigkuchen « 30g Cranber-
ries, 2 EL Rum « 2 EL Zimtlikor, 50 ml Espresso,
3009 Apfelkompott ¢ 250 g Mascarpone, 2509
Speisequark (40 % Fett), 2 EL Honig * 2 EL brau-
ner Zucker, 1TL Zimt

Honigkuchen in Scheiben schneiden, auf einem
Backblech im Ofen etwas antrocknen lassen.
Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

(Ca. 5-8 Minuten

Abkihlen lassen und in kleine Stiicke schneiden.
Cranberries mit dem Rum marinieren. Zimtlikor
mit Espresso mischen.

Honigkuchenstiickchen in eine Auflaufform legen,
Cranberries und zimtlikér mit Espresso dariiber
gieBen. Apfelkompott dariber glattstreichen.
Mascarpone, Speisequark und Honig verrihren,
daraber verteilen, mindestens 3 Stunden kalt-
stellen und durchziehen lassen.

Braunen Zucker mit Zimt mischen und kurz vor
dem Servieren uber das Tiramisu streuen.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Salat mit schwarzem Ret-
tich und Ziegenkasetalern

(2 Portionen) 1Salatherz, 1kleiner schwarzer Ret-
tich (ca. 100g), 1kleiner Apfel (ca. 100g) *1EL
Sonnenblumenkerne « 1EL weiBer Balsamico-
Essig, 1TL Senf, 1EL Olivendl, 1EL Kochsahne,
Honig, Salz, Pfeffer « 4 kleine runde Pumper-
nickel-Scheiben, 4 Scheiben Ziegenfrischkase
(ca. 1cm dick) von der Rolle, ca. 1TL Honig
Salat waschen, putzen, trockenschleudern, in
mundgerechte Stiicke zerteilen. Rettich waschen,
schalen, vierteln und in feine Scheiben schneiden.
Apfel waschen, vierteln, Blitenansatz und Kern-
gehause entfernen, in feine Scheiben schneiden.
Die Salatzutaten auf zwei Tellern anrichten.
Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett
auf hochster Einstellung goldbraun rosten,
abkiihlen lassen.

Essig, Senf, Olivendl, Kochsahne und Honig zu
einer cremigen SalatsoBe verschlagen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken, tiber den Salatzuta-
ten verteilen und mit den Sonnenblumenkernen
bestreuen.

Pumpernickel-Scheiben mit dem Frischkase
belegen, in den Frischkése eine kleine Mulde
dricken und mit etwas Honig fillen und zu
dem Salat legen.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

€3 schnelles Gericht
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Gratinierte Crespelle”, Porree-Gemiise

Kasslerkotelett auf Apfel-Sellerie-Piiree”, Gurken-Tomaten-Salat
Bauernfrihstiick, Radicchiosalat mit frischen Champignons®
Erbsensuppe, Kokosreis mit Pfirsichen”
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Gratinierte Crespelle (Foto)

(4 Portionen) 250 ml Milch (1,5 % Fett), 120g Mehl,
1EL Mondamin ,Feine Speisestarke”, 2 Eier, 2 EL
Becel ,Cuisine Omega-3 Pflanzendl” « 1Bund
glatte Petersilie, %2 Bund Dill » 150 g geraucher-
ter Lachs in Scheiben, 600g Fischfilet (z.B. See-
lachs, Pangasius oder Kabeljau) « 1TL Margari-
ne *100g Porree * 200 ml Milch, 300 ml Knorr
,Bouillon Pur Gemiise”, 2 EL Mondamin ,Klas-
sische Mehlschwitze, hell”, 1TL Meerrettich aus
dem Glas, 1-2 EL Zitronensaft

Milch, Mehl, Starkemehl und Eier zu einem glat-
ten Teig verrihren. In einer beschichteten Pfan-
ne (0 20cm) das Ol auf hochster Stufe erhitzen
und portionsweise 8 Pfannkuchen goldbraun
backen.

Krauter waschen, gut trocken schutteln und fein
schneiden.

Pfannkuchen mit Raucherlachs und Krautern
belegen. Fischfilet trocken tupfen, in Streifen
schneiden, auf die Pfannkuchen legen und
zusammenrollen.

Eine feuerfeste Form mit der Margarine ausfet-
ten und die Pfannkuc llen hineinl

In einer Pfanne auf hochster Einstellung das
Butterschmalz erhitzen, das Fleisch hineinge-
ben und ca. 3 Minuten auf mittlerer Einstellung
von beiden Seiten braten. Aus der Pfanne neh-
men, warm stellen.

Iwiebel pellen, halbieren und in Scheiben
schneiden. Im Bratfett hellbraun braten.

Auf einem Teller das Piree anrichten und die
Kotelett darauf geben, mit Zwiebeln garnieren.
Dazu passt ein bunter Salat.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Schokoladentorte
mit Vanillecreme

(16 Stucke) 400ml Schlagsahne, 200 g Zartbitter-
schokolade, 150 g Vollmilchschokolade < 500 ml
Milch, 1Tate Vanillepuddingpulver, 1Tate Vanille-
zucker, 409 Zucker * 250 g weiche Butter, 1259
Puderzucker = 4 Eier, 4 EL Wasser, 1Prise Salz,
200g Zucker, 1009 Speisestarke, 1209 Mehl,
1gestrichener TL Backpulver

Porree waschen, putzen und in feine Ringe
schneiden.

Milch und Brahe in einem Topf auf hochster Ein-
stellung aufkochen, Mehlschwitze einriihren
und 1 Minute auf kleinster Einstellung (E-Herd
auf 0) kochen lassen. Porree, Meerrettich und
Zitronensaft in die SoRe geben, verrihren und
uber die Pfannkuchenrollen gieRen. In den Back-
ofen schieben.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u
Umluftbackofen: 160-180 °C

20-25 Minuten

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Kasseler-Kotelett auf
Apfel-Sellerie-Piiree

(2 Portionen) 3004 Sellerie, 1Apfel, 1Kartoffel,
200ml Gemiisebriihe, 2 EL Créme fraiche, Salz,
Pfeffer » 2 Kasseler-Koteletts, 2 TL Senf, 1EL
Mehl « 1EL Butterschmalz « 1Zwiebel

Sellerie, Apfel und Kartoffel waschen, schalen
und in Wirfel schneiden. In einem Topf auf
hochster Einstellung die Gemusebrihe aufko-
chen, Sellerie-, Apfel- und Kartoffelwirfel hin-
eingeben und ca. 20 Minuten auf kleiner Ein-
stellung kochen. Gemisebrihe abgieRen und
mit einem Stampfer alles zerkleinern. Creme

schl; hne in einem Topf auf hochster Einstel-
lung erhitzen und die Schokolade darin auflosen,
abkuhlen lassen und mindestens 4 Stunden (am
besten uiber Nacht) in den Kihlschrank stellen.
Von der Milch 4 Essloffel zuriickbehalten, den
Rest mit dem Vanillezucker und Zucker aufko-
chen lassen und nach Anweisung einen Vanille-
pudding kochen, abdecken, damit sich keine
Haut bildet und abkuhlen lassen.

Butter schaumig rithren, den Puderzucker unter-
rithren. Wenn der Vanillepudding vollig abge-
kuhlt ist, die Buttermasse essloffelweise unter-
riihren, kaltstellen.

Die Eier trennen und das EiweiR, Wasser und Salz
zu sehr festem Eischnee schlagen, Zucker lang-
sam einrieseln lassen, dabei weiterschlagen.
Die Eigelbe nach und nach unterheben, Speise-
starke, Mehl und Backpulver mischen, vorsichtig
unterziehen. Den Teig in eine mit Pergament-
papier ausgelegte Springform (@ 28cm) gieBen,
die Oberflache glatt streichen und in den Back-
ofen schieben.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

30-40 Minuten

Den Boden aus der Springform losen, Perga-
mentpapier abziehen und auf einem Rost aus-
kihlen lassen.

hod.

Den Tor! 2-mal gerecht durchschnei-

fraiche unterrihren und mit einem Schneeb
aufschlagen, mit Salz und Pfeffer abschmecken,
falls das Piree zu fest ist, etwas Gemiisebriihe
hineingeben, warmstellen.

Koteletts abtupfen, von beiden Seiten mit Senf
bestreichen und dinn mit Mehl bestduben.

Die Erlauterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

den, auf die beiden unteren Boden die Butter-
creme verteilen, mit dem oberen Boden abschlie-
Ben.

Die Schokoladensahne zu einer festen Creme
aufschlagen, ¥ der Creme beiseitestellen, mit

dem Rest die Torte von allen Seiten bestreichen.
Die zuriickbehaltene Creme in einen Spritzbeu-
tel fiillen und die Torte damit verzieren.

Zubereitungszeit: 1Stunde

Gut zu wissen:

Sie konnen die Torte gut vorbereiten indem Sie
den Tortenboden, die Buttercreme und die Scho-
kosahne bereits am Vortag zubereiten. Butter-
creme und Schokosahne (noch nicht aufgeschla-
gen) gut abgedeckt im Kuhlschrank aufbewahren.

Energie-Tipp:

Wahlen Sie im Kuhlschrank die Lagertempe-
ratur von 6 bis 7°C. Beim Gefriergut reichen
-18°C, bei einer Lagertemperatur von -20°C
erhoht sich der Stromverbrauch um 5-8 %.

Radicchio-Salat mit

frischen Champignons

(2 Portionen) 100g Radicchio-Salat (oder Endivien-
Salat), 150 frische weie Champignons mit ge-
schlossenen Kopfen, 1 Lauchzwiebel « 1TL schar-
fer Senf, 2 EL weiRer Balsamico-Essig, 2 EL OI,
Salz, Pfeffer, Zucker, Fenchelsamen, frisch ge-
mahlen ¢ 30g frisch gehobelter Parmesankase
Radicchio waschen, putzen, vierteln und in Strei-
fen schneiden. Champignons trocken abreiben,
in Scheiben schneiden. Lauchzwiebel waschen,
putzen, schrag in feine Ringe schneiden. Das
Gemiise auf zwei Tellern anrichten.

Senf, Essig und Ol miteinander verschlagen und
mit Salz, Pfeffer, Zucker und Fenchelsamen ab-
schmecken, iiber den Salat tréufeln.
Parmesankase tber den Salat hobeln.

Dazu passt ein frisches Baguette.
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Kokosreis mit Pfirsichen

(4 Portionen) 300 ml Milch, 200 ml Kokosmilch,
1EL Zucker, 100 g Reisflocken « 8 Pfirsichhélften
aus der Dose = 1EL Kokosflocken, 1EL brauner
Zucker

Milch, Kokosmilch und Zucker in einem Topf auf
hochster Einstellung aufkochen lassen, die Reis-
flocken einriihren, den Deckel auflegen und
3-5 Minuten auf kleinster Einstellung (E-Herd
auf 0) ausquellen lassen.

Pfirsiche auf einem Sieb abtropfen lassen, in
Viertel schneiden.

Kokosflocken in einer Pfanne auf hochster Ein-
stellung ohne Fett hellbraun rosten, abkihlen
lassen und mit dem Zucker mischen.

Den Milchreis auf vier Schalchen verteilen,

die Pfirsichsticke dariiberlegen und mit den
gezuckerten Kokosraspeln bestreuen.
Zubereitungszeit: 15Minuten




Meniivorschlage

Putenbrust mit AprikosensoBe”, Wildreis, Salat
Fischrouladen®, Graupenrisotto, Erbsengemiise

1 mit Hack®, Eierlik mit Rhab

Thunfisch-Wraps®“, Avocado-Bananen-Drink*
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Feine Schokokiichlein mit
Himbeermark (Foto)

(6 Stiick) 300g TK-Himbeeren, 90g Zucker  200g
Edelbitterschokolade (ca. 50 % Kakaoanteil), 150 g
weiche Butter, 100 g Puderzucker, 4 Eier, 20 g
Kakaopulver, 50 g Mondamin ,Feine Speisestar-
ke« 1TL Butter, 1TL Mehl » 20g Puderzucker

Himbeeren und Zucker mit dem Schnellmixstab
pirieren und durch ein Sieb dricken, beiseite-
stellen.

Schokolade in Sticke brechen und im Wasserbad
schmelzen. Weiche Butter und Puderzucker mit
dem Handrihrgerét sehr cremig aufschlagen.
Eier nach und nach einriihren. Schokolade und
Kakao unterrihren. Mondamin ,Feine Speise-
starke” daraber sieben und unterrihren. Sechs
feuerfeste Férmchen (Fullmenge: 125ml) mit
Butter und mit Mehl uben, Teig-
masse einfiillen und in den Backofen stellen.
Gasbackofen: 140-160 °C, Thermostatstufe 1
Elektrobackofen: 140-160 °C, 2. Schiebeleiste v.u
Umluftbackofen: 120-140 °C

ca. 20 Minuten

Kichlein stiirzen, mit restlichem Puderzucker
bestreuen und mit Himbeermark servieren.

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Putenbrust mit
AprikosensoBe

(4 Portionen) 100g getrocknete Aprikosen, 200ml
Orangensaft « 4 Scheiben Putenbrustfilet @ 120g,
Salz, weiRer Pfeffer aus der Mihle, 1EL Mehl «

2 EL Sonnenblumenal, 1Stick Ingwerwurzel (wal-
nussgroB), Zimt, Kurkuma, Salz, Pfeffer SoBen-
binder

Aprikosen in einem Sieb heil abbrausen, in kleine
Stucke schneiden und in Orangensaft einweichen.
Das Fleisch abtupfen, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und leicht in Mehl wenden.

In einer Pfanne auf hochster Einstellung das Ol
erhitzen, die Fleischscheiben hineinlegen und
von beiden Seiten 3-4 Minuten auf mittlerer
Einstellung braten. Das Fleisch aus der Pfanne
nehmen und warm stellen.

Den Bratensatz mit dem Orangensaft und den
darin eingeweichten Aprikosen abléschen und
ca. 10 Minuten auf kleinster Einstellung kocheln
lassen bis die Aprikosen weichgekocht sind.
Ingwer schélen, in sehr kleine Wirfel schneiden
und zu der SoBe geben. Die SoRe mit Zimt, Kur-
kuma, Salz und Pfeffer abschmecken und mit
SoRenbinder andicken.

Die Putenfilets auf der SoRe anrichten.

Dazu passt Wildreis und ein Salatteller.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Die Erlauterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

Fischrouladen

(4 Portionen) 4 Scheiben Welsfilet vom Schwanz-
stiick 3 150, Salz, 2EL Senf, 2 EL Tomatenmark,
2 Gewdrzgurken « 100 g durchwachsener Speck,
1Zwiebel, 1EL Ol, 2 EL Tomatenmark, %2 | Gemiise-
briihe, Salz, Pfeffer » 2 EL Mehl, etwas Wasser,
100 g Creme fraiche

Die Fischscheiben waschen, gut trocken tupfen,
salzen und mit Senf und Tomatenmark bestrei-
chen, jeweils %2 Gewirzgurke darauflegen und
aufrollen. Mit einem Holzstabchen feststecken.
Den Speck wirfeln, die Zwiebel pellen, wirfeln.
In einem Topf auf hochster Einstellung das 0l
erhitzen, die Speckwirfel auf mittlerer Einstel-
lung darin ausbraten. Die Zwiebelwirfel hinzu-
geben und anschwitzen. Das Tomatenmark hin-
zugeben, anschwitzen und mit Gemisebrihe
abléschen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Rouladen in die SoBe geben und 15-20 Mi-
nuten auf kleiner Einstellung garziehen lassen.
Das Mehl in etwas Wasser glattrihren und die
SoRe damit binden, Créeme fraiche hinzugeben.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Linsensuppe mit Hack

(2 Portionen) 2009 Beluga-Linsen * 1 rote Zwiebel,
1EL Ol, 150 g Rinderhackfleisch, 500 ml Wasser,

1 Lorbeerblatt « 2 EL gekornte Gemiisebrihe,
Harissa, Kreuzkiimmel « 100 ml Sahnejoghurt,
etwas abgeriebene Schale 1unbehandelten Zi-
trone, 2 Stangel Minze

Linsen in einem Sieb abspilen, abtropfen lassen.
Iwiebel pellen, in Wirfel schneiden. In einem
Topf auf hochster Einstellung das Ol erhitzen,
das Hackfleisch darin krimelig anbraten, die
Zwiebel hinzugeben, ebenfalls anbraten. Die
Linsen hinzugeben, mit Wasser abloschen und
das Lorbeerblatt dazugeben. Aufkochen lassen
und 30 Minuten bei kleiner Einstellung garen.
Mit gekornter Briihe, Harissa und Kreuzkimmel
abschmecken.

Joghurt glattrithren, mit etwas Zitronenschale
abschmecken. Minze waschen, trockenschitteln,
die Blattchen abzupfen und in feine Streifen
schneiden.

Die Suppe in Suppenteller geben, in die Mitte
einen Klecks Joghurt geben und mit Minze be-
streuen.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Thunfisch-Wraps

(4 Portionen) 1Dose Thunfisch in Ol, 2 EL Kapern,
4-6 getrocknete Tomaten « 2009 Frischkase,
2TL Schale einer unbehandelten Zitrone « 1 Zuc-
chini (250g), Salz, Pfeffer, Paprikapulver ¢ 4 fer-
tige Tortillas

Thunfisch abtropfen lassen, mit zwei Gabeln in
kleine Stiicke zerteilen, Kapern abtropfen lassen
und fein hacken. Getrocknete Tomaten in kleine
Stucke schneiden.

Frischkase mit der Zitronenschale cremig rithren,
Thunfisch, Kapern und Tomaten hinzufiigen, gut
vermischen.

Zucchini waschen, putzen, raspeln, zu der Frisch-
kasemasse geben, mit Salz, Pfeffer und Paprika-
pulver abschmecken.

Tortillas nach Anweisung vorbereiten, die Kése-
masse darauf verteilen und fest zusammenrol-
len. In Alufolie wickeln, kaltstellen.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Eierlikormousse mit
Rhabarberkompott

(4 Portionen) 500g Rhabarber, 125g Zucker, 1Tiite
Vanillezucker « 3 Blatt weile Gelatine, 2 Eier,

40 g Zucker, 125 ml Eierlikor » 200 ml Schlagsahne
Rhabarber waschen, putzen, in 1cm groRe Stiicke
schneiden. Mit Zucker und Vanillezucker mischen,
stehenlassen damit sich etwas Saft bildet. In
einem Topf auf mittlerer Einstellung zum Kochen
bringen und ca. 5 Minuten auf kleinster Einstel-
lung (E-Herd auf 0) garen (die Rhabarberstiick-
chen sollten nicht zerkochen), abkihlen lassen.
Gelatine in kaltem Wasser 10 Minuten quellen
lassen. Eier und Zucker in einer hitzebestandigen
Schiissel cremig schlagen. In einem Topf auf
hochster Einstellung Wasser zum Kochen bringen
und die Schissel mit der Eiercreme daraufstel-
len, die Creme auf dem Wasserbad solange
weiterschlagen bis sie ihr Volumen etwa ver-
doppelt hat und dickcremig geworden ist. Die
ausgedrickte Gelatine in der heien Creme
auflosen, den Eierlikor unterrithren und alles
kaltstellen.

Sahne steif schlagen und unter die abgekuhlte
Creme heben.

Von dem Rhabarberkompott einige Stiickchen
zur Dekoration zuriickbehalten. Den Rest auf
Glaser verteilen, die Mousse dariber geben, mit
Rhabarberstickchen dekorieren.

Zubereitungszeit: 45Minuten

Avocado-Bananen-Drink

(2 Portionen) 1 reife Avocado, 1 Banane, 2 EL Ka-
kao, 1TL Limettensaft, 250 ml Mandelmilch, 2 EL
Agavendicksaft « etwas Kakao zum Bestduben
Avocado schalen, halbieren, den Kern entfer-
nen und das Fruchtfleisch in Sticke schneiden.
Banane schalen, in Stiicke schneiden. Zusam-
men mit Kakao und Limettensaft parieren.
Mandelmilch und Agavendicksaft hinzugeben,
alles nochmals piirieren. In Glaser fullen, mit
Kakao bestduben und servieren.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
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Osterlamm®, Bohnen-Tomaten-Gemiise, Eierlikér-Creme
Heilbuttkoteletts auf Gemisebett”, Schwarzer Reis, Pflaumenkompott
Erbsen-Mohren-Spargelcurry®, Couscous

Bulgur-Schichtsalat®, Birnen-Kefir-Drink*
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Osterlamm (Foto)

(8 Portionen) 2 EL Olivendl, 1Topf Knorr ,Bouillon
Pur Rind”, 2 gehdufte EL Senf, 2 EL Zitronensaft «
2,5kg Lammkeule, 150 ml trockener Weiwein «
1kg Kartoffeln, 4 Knoblauchzehen, 2 EL frischer
oder 1TL getrockneter Thymian oder 1 frischer
Iweig

Olivenol mit dem Topfinhalt von Knorr ,Bouillon
Pur Rind”, Senf und Zitronensaft zu einer Paste
verrithren.

Lammkeule trocken tupfen und mit der Paste
einreiben, abdecken und 1Stunde im Kihlschrank
marinieren. Vor der weiteren Zubereitung die
Lammkeule aus dem Khlschrank nehmen und
Zimmertemperatur annehmen lassen. Lamm-
keule auf die Fettpfanne zum Backofen legen,
Wein angieBen und in den Backofen schieben.
Zum Anbraten:

Gasbackofen: 220-240 °C, Thermostatstufe 5
Elektrobackofen: 220-240 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 200-220 °C

€a. 20 Minuten

Zum weiteren Garen die Backofentemperatur
reduzieren.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

a. 60 Minuten

Kartoffeln waschen, schélen und in Stiicke schnei-
den, Knoblauch schélen. Beides zusammen mit
dem Thymian ca. 45 Minuten vor Garzeitende
um das Fleisch verteilen.

Lammkeule aus dem Backofen nehmen und
zugedeckt 10 Minuten ruhen lassen. Fleisch in
Scheiben schneiden und mit den Kartoffeln
servieren.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Gut zu wissen:

Bei 60 Minuten Gardauer ist das Fleisch medium
gebraten, mochten Sie es ganz durchgebraten
haben, erhohen Sie die Gardauer auf 90 Minuten.

Heilbuttkoteletts
auf Gemiisebett

(2 Portionen) 2 Heilbuttkoteletts a 250g, TEL
Limettensaft « 2 Gemusezwiebel, ¥z rote Paprika-
schote, 1kleine Zucchini, 20 g Butterschmalz,
80g rote Linsen, 250ml Gemisebriihe, 1TL
Harissa, abgeriebene Schale 1unbehandelten
Limette zum Abschmecken « 1EL Butterschmalz,
Salz, Pfeffer, 1EL Mehl « 2 EL Sahnejoghurt

Fisch saubern, trocken tupfen und mit Limetten-
saft marinieren.

Gemisezwiebel pellen, vierteln, in feine Schei-
ben schneiden. Paprika waschen, putzen, Kerne
und weiRe Trennwande entfernen, vierteln, in
feine Scheiben schneiden. Zucchini waschen,
putzen, in feine Scheiben schneiden. In einem

Die Erlauterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

Topf auf hochster Einstellung das Butterschmalz
erhitzen und das Gemuse darin anschmoren.
Die roten Linsen dazugeben und mit Gemuse-
brithe abloschen, Harissa hinzufiigen. 15 Minuten
bei kleiner Einstellung garen, abschmecken,
warm stellen.

In einer Pfanne auf hochster Einstellung das
Butterschmalz erhitzen, den Fisch mit Salz und
pfeffer wiirzen, diinn mit Mehl bestduben und
von beiden Seiten ca. 4 Minuten auf mittlerer
Einstellung braten.

Das Gemiise auf zwei Tellern verteilen, denn
Fisch darauf anrichten und jeweils 1EL Sahne-
joghurt dazugeben.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Kartoffel-Rhabarber-Kuchen

(12 Sticke) 100 g gekochte Pellkartoffeln vom
Vortag * 100g weiche Butter, 1509 Zucker, 1Ei,
Schale einer %2 unbehandelten Zitrone, 30g gerie-
bene Haselniisse, 250 g Mehl « 250 g Rhabarber,
709 Rosinen, 2 EL brauner Zucker « 30g Butter,
509 Mehl, 309 Zucker « 1EL Puderzucker
Kartoffeln pellen und fein reiben.

Butter, Zucker, Ei und Zitronenschale schaumig
rohren, Haselnisse, Mehl und geriebene Kartof-
feln unterriihren. Den Boden einer Springform
(@ 26 cm) mit Backpapier auslegen und den Teig
einfllen.

Rhabarber waschen, putzen, in Stiicke schneiden.
Rosinen waschen, gut abtrocknen und mit dem
Rhabarber mischen, den Zucker dazugeben. Auf
dem Teig verteilen.

Butter, Mehl und Zucker zu Streuseln verkneten
und auf dem Kuchen verteilen. In den Backofen
schieben.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u
Umluftbackofen: 160-180 °C

45 Minuten

Den Kuchen aus der Form nehmen und abkiih-
len lassen, vor dem Servieren mit Puderzucker
bestduben.

Dazu passt frisch geschlagene Sahne.
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Erbsen-Mohren-
Spargelcurry &

(2Portionen) 2009 Mohren, 200g weiler Spargel,
2 Schalotten « 1EL Erdnussal, 1Stiick Ingwerwur-
zel (haselnussgroB), 50 ml Hihnerbriihe, 200 ml
Kokosmilch, 100 g TK-Erbsen, ca.1TL Curry-Paste,
Salz

Mohren waschen, putzen, halbieren und in Stifte
schneiden. Spargel waschen, schalen, schrag in
Scheiben schneiden. Schalotten pellen, halbie-
ren, in feine Scheiben schneiden.

In einer Pfanne auf hochster Einstellung das Ol
erhitzen, die Schalotte und die Mohren darin
ca. 5 Minuten auf mittlerer Einstellung anschwit-
zen. Den Spargel und Ingwer dazugeben, mit
Brithe und Kokosmilch abléschen und ca. 5 Minu-
ten auf kleiner Einstellung garen. Dann die Erb-
sen hineingeben und weitere 3 Minuten kochen
lassen. Mit Curry-Paste und Salz abschmecken.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Bulgur-Schichtsalat

(4Portionen) 1009 Bulgur, 200ml Gemsebriihe ¢
1Schalotte, 3 EL WeiBweinessig, 1TL scharfer Senf,
2EL Olivendl, 1EL Honig, Salz, Pfeffer « 2009 Moh-
ren, 2009 Fenchel, 200g Cherry-Tomaten, 1509
Radicchio * 150 g Feta * 2 EL Sonnenblumenkerne
Bulgur mit Gemusebriihe in einem Topf auf
hochster Einstellung zum Kochen bringen und
a. 15 Minuten auf kleinster Einstellung (E-Herd
auf 0) ausquellen lassen. Abkihlen lassen.
Schalotte pellen, fein wirfeln und mit Essig,
Senf, Olivendl und Honig zu einem Salatdres-
sing verriihren (oder in einem Glas mit Schraub-
verschluss verschatteln), mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Mahren und Fenchel waschen, putzen und in
feine Scheiben schneiden. Tomaten waschen,
halbieren. Radicchio waschen, putzen, halbieren,
den Strunk entfernen und in Streifen schneiden.
Das Dressing in ein hohes, schmales GlasgefaR
(z.B. ein Einmachglas) fiillen. Darauf den abge-
kihlten Bulgur und in Schichten die verschiede-
nen Gemuse geben.

Fetakase zerbroseln und dariber streuen.
Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett
auf hochster Einstellung goldbraun rosten, ab-
kihlen lassen und zum Schluss iber den Salat
streuen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gut zu wissen:

Dieser Salat eignet sich sehr gut fiir ein Picknick.
Da das Dressing keinen Kontakt zu den Gemiise-
zutaten hat, bleibt alles schon knackig. Vor dem
Verzehr durchmischen.

Birnen-Kefir-Drink

(2 Portionen) 2 reife Birnen (oder Birnen aus der
Dose), 1Stick Ingwerwurzel (haselnussgroR),
17TL Zitronensaft + 250 ml Kefir, 1EL Honig

Birnen waschen, schalen, vierteln, Kerngehause
entfernen und in Sticke schneiden. Ingwer
schélen, in Stiicke schneiden. Birnenstiicke mit
Ingwer und dem Zitronensaft parieren.

Kefir und Honig dazugeben, nochmals alles
purieren und in Glaser fullen.

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Schnelles Gericht
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Lachsforelle aus dem Backofen®, Petersilienkartoffeln und griner Spargel
Provencalisches Rinderragout”, Baguette-Brot, Mokkacreme

Frikadellen, Salzkartoffeln, Salat mit Frischkase-Dressing™

Spargel, Petersilienkartoffeln, Raucherlachs, Schokoladenmousse
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Erdbeertorte mit Karamell
(Foto)

(12 Stiicke) 2009 Vollkornbutterkekse, 100g Rama
5004 Erdbeeren « 5009 Magerquark, 500 ml Rama
,Cremefine Vanilla“, 100 g Zucker « 50 ml Rama
,Cremefine zum Kochen 15 % Fett, 75g Weich-
karamellen-Bonbons, 25g Mandelblattchen
Kekse fein zerstoRen. Rama mit den Keksbroseln
verkneten, in eine mit Backpapier ausgelegte
springform (@ 26 cm) driicken und kaltstellen.
Erdbeeren waschen, putzen und halbieren,
beiseitestellen.

Quark gut abtropfen lassen und moglichst alle
Feuchtigkeit ausdricken. Rama ,Cremefine
Vanilla” mit den Schneebesen des Handrihrge-
rates aufschlagen. Quark mit Zucker aufschlagen,
Rama ,Cremefine Vanilla” und die Erdbeeren
vorsichtig unterheben. Die Masse auf den Keks-
boden streichen und fiir mindestens 2 Stunden
in den Kahlschrank stellen.

Rama ,Cremefine zum Kochen 15% Fett”in
einem Topf auf mittlerer Einstellung erwdrmen
und die Karamellbonbons darin auflésen. Man-
delblattchen unterheben und auf der gekihlten
Erdbeertorte verteilen. Nochmals ca. 1Stunde
kuhlen bis der Karamell abgekuhlt ist.
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Lachsforelle aus

dem Backofen

(4 Portionen) 1 kiichenfertige Lachsforelle von
ca. 1kg, Salz, weiRer Pfeffer « 1unbehandelte
Zitrone, 1Zwiebel, 3 Lorbeerblatter, 1TL Fenchel-
samen, 100 ml Gemiisebrihe « SoBenbinder fiir
helle SoRen, Salz Pfeffer, 2 EL Créeme fraiche,
Noilly Prat (Wermut) zum Abschmecken

Den Fisch trocken tupfen und in der Bauchhohle
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Zitrone waschen, halbieren. In einem Fisch-
topf die Forelle mit der Bauchhohle auf die Zitro-
nenhalften setzen.

Zwiebel pellen und in Ringe schneiden, mit den
Gewirzen um den Fisch legen, Gemusebrihe
dazu gieBen.

Den Deckel auflegen und in den Backofen
schieben.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

45 Minuten

Den Fisch aus dem Topf heben, auf eine Platte
setzen, warm stellen.

Den Sud durch ein Sieb gieRen, in einem Topf
auf hochster Einstellung aufkochen lassen,
Creéme fraiche hineinrihren, andicken und mit
Noilly Prat abschmecken.

Zubereitungszeit 30 Minuten

Die Erlduterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

Provencalisches
Rinderragout

(6-8 Portionen) 2kg Rinderbraten (Schulterstiick),
1 Gemiisezwiebel, 3 Knoblauchzehen, 3 Mohren,
2 Petersilienwurzeln, 2504 Sellerie, 2509 Porree,
1unbehandelte Zitrone « 3EL Olivendl, 500 ml
trockener Rotwein, 50 ml Weinbrand, 11 Fleisch-
brithe, 5 Lorbeerblétter, 1TL getrockneter Thymi-
an, 1TL getrockneter Majoran, 1TL getrockneter
Rosmarin, 509 getrocknete Tomaten « 2 TL Speise-
starke, etwas Wasser, 1EL Honig

Rindfleisch von Sehnen befreien und in 2 x2cm
groBe Wirfel schneiden. Gemusezwiebel und
Knoblauch pellen, in Wiirfel schneiden. Mohren,
Petersilienwurzeln und Sellerie waschen, putzen,
schalen und in Wirfel schneiden. Porree waschen,
putzen und in Ringe schneiden, Zitrone mit einem
Sparschaler schalen, halbieren, auspressen.

In einem Brater das Ol auf hochster Einstellung
erhitzen und das Fleisch darin portionsweise an-
braten. AnschlieRend das Gemiise anschwitzen,
das Fleisch wieder dazugeben und mit Rotwein,
Weinbrand, Fleischbrihe und 1EL Zitronensaft
abloschen. Zitronenschale, Lorbeerblatter, Thy-
mian, Majoran, Rosmarin und getrocknete Toma-
ten dazugeben und mit Deckel in den Backofen
schieben.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

15 Minuten

Dann die Backofentemperatur reduzieren.
Gasbackofen: 140-160 °C, Thermostatstufe 1
Elektrobackofen: 140-160 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 120-140 °C

2Stunden

Fleisch und Gemiise aus dem Fond nehmen. Den
Schmorfond auf mittlerer Einstellung auf etwa
700ml einkochen lassen. Die Speisestarke mit
etwas kaltem Wasser glattrithren und den Fond
damit leicht andicken, den Honig dazugeben,
abschmecken und Gemiise und Fleisch wieder
in die SoRe geben, vorsichtig erwarmen.

Zubereitungszeit: 45Minuten

SiiBer Burger

(6 Burger) 100 g weiche Butter, 759 Zucker, 2 Eier,
1Tate Vanillezucker, 2509 Mehl, 2 gestrichene TL
Backpulver, 50 ml Buttermilch, 2 EL Schokoladen-
streusel « 3 Blatt weiRe Gelatine, 2509 Speise-
quark (40 % Fett), Saft und Schale 2 unbehan-
delten Zitrone, 2 EL Zucker, 200 ml Schlagsahne «
ca. 5004 kleingeschnittene Frichte (z.B. Bananen,
Ananas, Orangen, Weintrauben) oder Beeren-
frichte (z.B. Himbeeren, Erdbeeren)

Aus Butter, Zucker, Eiern, Vanillezucker, Mehl,
Backpulver und Buttermilch einen Teig rishren.
6 Teighdufchen auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech spritzen und mit Schokoladenstreu-
sel bestreuen. In den Backofen schieben.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

ca. 20 Minuten

Gelatine in kaltem Wasser 10 Minuten quellen
lassen. Quark mit Zitronensaft und -schale und
Zucker cremig rihren. Gelatine ausdricken und
im Topf auf kleinster Einstellung auflésen. Etwas
von der Quarkmasse unter die Gelatine rihren,
danach in die restliche Quarkmasse rishren und
im Kihlschrank halbfest werden lassen. Sahne
steif schlagen und unter die Quarkmasse heben.
Die Kuchenbrétchen halbieren, die unteren Half-
ten mit etwa der Halfte der Quarkcreme bestrei-
chen, das Obst darauf verteilen, die restlichen
Quarkcreme darauf verteilen und die obere
Halfte des Brotchens daraufsetzen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gut zu wissen:

Auf einem Kindergeburtstag stellen Sie am
besten alle Zutaten bereit und lassen die Brot-
chen von den Kindern nach ihren Wiinschen
selbst belegen.

salat mit
Frischkdse-Dressing

(4 Portionen) 1Kopf Lollo Rosso, 1kleine Honig-
melone * 100 g Krauter-Frischkéase, 50 ml Milch,
Saft und Schale von 1unbehandelten Limette,
Salz, Zucker, Pfeffer = 1 Beet Kresse

Salat waschen, putzen, trockenschleudern und
in mundgerechte Stiicke zupfen. Melone in Spal-
ten schneiden, die Kerne entfernen, das Frucht-
fleisch von der Schale trennen.

Frischkdse mit Milch, Limettensaft und -schale
in einem hohen GefaB purieren, mit Salz, Zu-
cker, Pfeffer abschmecken.

Salat auf vier Tellern anrichten, die Melonen-
spalten darauf geben und Dressing dariiber ver-
teilen, mit vom Beet abgeschnittener Kresse
bestreuen.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Apfel-Zitronen-Eistee

(1Liter) 1 Apfel, Tunbehandelte Zitrone, 1Bund
Zitronenmelisse, 60 ml Ahornsirup, 500 ml Was-
ser, 500 ml Apfelsaft

Apfel waschen, Stiel entfernen, Bliutenansatz
herausschneiden und Apfel in diinne Scheiben
schneiden. Zitrone waschen, in diinne Scheiben
schneiden. Zitronenmelisse waschen, trocken-
schutteln. Alles zusammen mit dem Ahornsirup
in ein verschlieBbares Glas geben. Wasser und
Apfelsaft in einem Topf auf hochster Einstellung
zum Kochen bringen und dariiber gieRen, Kihl
stellen.

Zum Servieren durch ein Sieb filtern, in Glaser
gieRen und einige Eiswiirfel hinzugeben.
Zubereitungszeit: 10 Minuten




Meniivorschlage

Chorizo-Spargel-Salat®, Ciabatta, Joghurt mit frischen Erdbeeren
Lachs im Spinatbett®, Crépe-Torte mit Eierlikdrcreme

Hackbraten aus Lammhack mit Feta®, Salzkartoffeln, Limettencreme
Bunter Gemiiseeintopf, Mettwirstchen, Milchreis mit Sauerkirschen
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Chorizo-Spargel-Salat (Foto)

(4 Portionen) 500 g weiBer Spargel, 5009 griner
Spargel, 500ml Wasser, Salz » 200g Chorizo (spa-
nische Knoblauchwurst) « 1Beutel Knorr ,Fein-
schmecker Sauce Hollandaise Fruhlingskrauter”,
125g Butter « 1kleiner Romersalat, 3-4 EL weier
Balsamico-Essig, 1EL kleine Kapern, frisch ge-
mahlener Pfeffer

Spargel waschen, den weilen Spargel ganz, den
grinen Spargel nur am unteren Drittel schalen,
die unteren Enden abschneiden und den Spargel
in mundgerechte Stiicke schneiden. In einem
Topf auf hochster Einstellung das Wasser mit dem
Salz zum Kochen bringen den Spargel hineinge-
ben und 10-15 Minuten (je nach Dicke der Stan-
gen) auf kleiner Einstellung garen. Den grinen
Spargel erst nach 5 Minuten Garzeit hinzugeben.
Spargel aus dem Kochwasser nehmen und ab-
tropfen lassen. Von dem Kochwasser 125ml Sud
abnehmen.

Chorizo in dinne Scheiben schneiden. In einer
beschichteten Pfanne auf mittlerer Einstellung
ohne weitere Fettzugabe knusprig braten.

Beutelinhalt Knorr ,Feinschmecker Sauce Hol-
landaise Frihlingskrauter” in den Spargelsud ein-
rihren und in einem Topf auf hochster Einstel-
lung aufkochen lassen.

Butter in Wirfel schneiden und solange unter-
schlagen, bis die Butter geschmolzen ist, bei-
seitestellen.

Romersalat waschen, abtropfen lassen und in
Streifen schneiden. Sauce mit Essig und Kapern
verfeinern, mit Pfeffer wiirzen und mit Spargel
und Salat vermischen. Chorizo tberstreuen.

Den Salat mit knusprigem Ciabatta servieren.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Lachs im Spinatbett

(2 Portionen) 2 Stuick Lachsfilet a 160g, 2EL Ol,
Schale %2 unbehandelten Orange, Schale 1unbe-
handelten Limette, Salz, Pfeffer « 150 g Baby-
spinat, %2 Bund Radieschen, %2 gelbe Paprika-
schote, 1 Schalotte, 1kleines Stiick Ingwerwurzel,
1EL Orangensaft, 1EL Limettensaft, 2 EL weiler
Balsamico-Essig, 2EL Ol, 1TL Senf, Salz, Zucker *
1EL Ol, Salz, Pfeffer

Lachsscheiben mit O einreiben, Orangen- und
Limettenschale auf den Fisch geben, gut einrei-
ben und 30 Minuten marinieren lassen.

Spinat waschen, putzen, in einer Salatschleuder
trocknen. Radieschen waschen, putzen, in feine
Scheiben schneiden. Paprika waschen, putzen,
Kerne und weiRe Trennwande entfernen, in
Warfel schneiden. Schalotte pellen, halbieren
und in feine Scheiben schneiden. Salatzutaten
vermischen. Ingwer schalen, fein wirfeln, mit
Orangen- und Limettensaft und Balsamico-Essig
mischen. Mit einem Schneebesen 0l und Senf
unterschlagen und mit Salz und Zucker ab-
schmecken.

Die Erlauterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

In einer Pfanne auf hochster Einstellung das Ol
erhitzen, den Lachs von jeder Seite ca. 3 Minuten
auf mittlerer Einstellung braten, mit Salz und
pfeffer wiirzen.

Den Salat auf zwei Tellern anrichten, das Dres-
sing daruber traufeln und die Lachsscheiben
darauflegen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Hackbraten aus Lammhack
mit Feta

(4 Portionen) 1TL Kreuzkimmelsaat, %2TL Korian-
dersaat, 409 Pinienkerne * 1Zwiebel, 1Knoblauch-
zehe, 600g Lammbhackfleisch, 1Ei, 2 TL Paprika-

pulver, %2TL Zimt, Salz, Pfeffer « 1509 Feta * 20g
Butter

Kreuzkiimmel und Koriander in einer Pfanne auf
hochster Einstellung ohne Fett rosten, bis es duf-
tet. Aus der Pfanne nehmen abkahlen lassen.
Pinienkerne in der Pfanne auf hochster Einstel-
lung ohne Fett hellbraun anrosten. Kreuzkimmel
und Koriander in einem Morser fein zermahlen.
Pinienkerne hacken.

Zwiebel und Knoblauch pellen, fein wiirfeln. Hack-
fleisch mit Ei, Paprikapulver, Zimt, Salz, Pfeffer
und den gemoérserten Gewiirzen zu einem Hack-
teig verk Pinienk hi ben. Den
Feta in Wirfel schneiden, ebenfalls hinzufigen
und abschmecken.

Eine ofenfeste Form mit Butter ausfetten und
den Hackteig hineingeben, in den Backofen
schieben.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

45 Minuten

Den fertigen Hackbraten etwas in der Form ruhen
lassen, dann herausnehmen und in Scheiben
schneiden.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Erdbeer-Windbeutel

(12 Stucke), ¥ | Wasser, 60 g Margarine, 1Prise
Salz, 150 g Mehl, 4 Eier, 1TL Backpulver » 350 ml
Schlagsahne, 2 Tuten Sahnefestiger, 1Tute Vanille-
zucker, 1EL Zucker, 2 EL Erdbeerkonfitire * 5009
Erdbeeren « 1EL Puderzucker

Wasser, Margarine und Salz in einem Topf auf
hochster Einstellung zum Kochen bringen. Den
Topf von der Kochstelle nehmen und das Mehl
auf einmal hineinschitten. Mit den Knethaken
rasch zu einem festen Teig verkneten. Den Topf
wieder auf die Kochstelle stellen und auf kleins-
ter Einstellung (E-Herd auf 0) den Teig so lange
rihren, bis sich am Topfboden ein weiBer Belag
gebildet hat. 1Ei unter den heiBen Teig rihren,
dann abkihlen lassen. Die weiteren Eier einzeln

10

unter den Teig rithren, immer so lange bis sich
das Ei vollstandig mit dem Teig verbunden hat.
Zum Schluss das Backpulver unterrihren.

Mit 2 Teeloffeln in gréBerem Abstand 12 Teig-
haufchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen und in den Backofen schieben.
Gasbackofen: 200-220 °C, Thermostatstufe 4
Elektrobackofen: 200-220 °C, 2 Schiebeleiste v.u
Umluftbackofen: 180-200 °C

30-40 Minuten

Mit einer Schere die noch warmen Windbeutel
aufschneiden und auskahlen lassen.

Die Sahne mit Sahnefestiger, Vanillezucker und
Zucker steif schlagen. Die Erdbeerkonfitire glat-
trihren und vorsichtig unter die Sahne rihren.
Erdb waschen, die atze entfer-
nen, Erdbeeren vierteln und unter die Sahne
heben.

Die untere Halfte der Windbeutel mit der Erd-
beersahne fillen, den Deckel aufsetzen und mit
Puderzucker bestauben.

Zubereitungszeit: 45Minuten

Crépe-Torte mit
Eierlikorcreme

(6 Portionen), 250 ml Milch, 120 g Mehl Type 550
fur Pfannkuchen, 1Prise Salz, 1Ei, 2 Eigelbe, 359
flussige Butter, 50 g Butterschmalz « 4 Blatt wei-
Be Gelatine, 300 g Doppelrahmfrischkase, 60g
Zucker, 120 ml Eierlikor « 300 ml Schlagsahne «
2009 Himbeeren, 2 EL Eierlikor

Milch, Mehl und Salz mit den Schneebesen zu
einem glatten Teig verarbeiten. Die Eier ver-
schlagen und langsam mit der Butter unter den
Teig rihren. Den Teig 10 Minuten quellen lassen.
In einer beschichteten Pfanne auf hochster Ein-
stellung das Butterschmalz erhitzen und auf
mittlerer Einstellung 8 dinne Crépes goldbraun
braten.

Gelatine in kaltem Wasser 10 Minuten quellen
lassen. Frischkdse mit Zucker verriihren, den
Eierlikor hinzugeben. Gelatine ausdricken und
im Topf auf kleinster Einstellung auflosen. Etwas
von der Frischkasemasse unter die Gelatine
rithren, danach in die restliche Frischkdsemasse
rihren und im Kihlschrank halbfest werden
lassen.

Sahne steif schlagen und % davon unter die
Frischkasemasse heben. Die Creme far ca. 30 Mi-
nuten in den Kihlschrank stellen.

Die Crépes abwechselnd mit der Creme zu
einem Turm aufschichten. Zum Schluss kommt
ein Pfannkuchen. Die restliche Sahne auf den
obersten Pfannkuchen geben.

Himbeeren verlesen, evtl. putzen und auf die
Sahne geben, den Eierlikor kurz vor dem Ser-
vieren dariiber gieRen.

Zubereitungszeit: 45 Minuten
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Lachsforelle mit Krdutercreme aus der Folie”, Erdbeer-Tiramisu™

Kaninchen in Estragon-Senf-SoRe, Wildreis, Salat

Brokkoli-Creme-Suppe, Crépes mit Rhabarberkompott und Vanillesahne*

Gebratenes Schnitzel, Chinakohl mit Rahm-Meerettich
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Kaninchen in Estragon-
Senf-SoRe

(4 Portionen) 1kiichenfertiges Kaninchen (ca.1kg),
Salz, Pfeffer, 1Bund Estragon, 100g mittel-
scharfer Senf « %4 | Geflugelbruhe, 125 ml Weif3-
wein, 3 EL grine Oliven ohne Stein « 1Becher
Créme fraiche, Worcestershire-SoRe

Das Kaninchen gut abtupfen und in Sticke tei-
len, kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Estragon
waschen, trocken schtteln, fein hacken und mit
dem Senf verrhren. Die Kaninchenteile damit
bestreichen und in einen Brater legen. Die Briihe
angieRen, Deckel auflegen und in den Backofen
schieben.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3

Kartoffeln grindlich waschen und mit Kimmel
in Salzwasser in einem Topf auf hochster Ein-
stellung zum Kochen bringen. 15-20 Minuten auf
kleiner Einstellung garen.

Spargel im unteren Drittel schalen und in Salz-
wasser in einem Topf auf hochster Einstellung
zum Kochen bringen, 6-8 Minuten auf kleiner
Einstellung garen, aus dem Kochwasser
nehmen.

Fisch mit dem Sud, Gemiise, Spargel und Kar-
toffeln auf Tellern anrichten.

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Energie-Tipp:

Normal verschmutztes Geschirr wird mit einem
Energi der Geschirrspul hi-

Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebel V.u.
umluftbackofen: 160-180 °C

30 Minuten

Den Deckel abnehmen, den Wein angieBen,
die Oliven hinzufiigen und ohne Deckel weitere
30 Minuten schmoren lassen.

Das Fleisch aus dem Topf nehmen, warm stellen.
Creme fraiche in der SoRe verrihren, mit
Worcestershire-SoBe abschmecken. Das Fleisch
wieder in die SoBe legen und servieren.

Dazu passt Wildreis und Salat.

Zubereitungszeit: 45Minuten

Lachsforelle mit Krauter-
creme aus der Folie (Foto)

(2 Portionen) 1unbehandelte Zitrone, je 6 Stangel
glatte Petersilie, Kerbel und Basilikum, 20g Becel
,pro.activ Halbfettmargarine mit zugesetzten
Pflanzensterinen”, Salz, Pfeffer « 1 Lachsforelle
(35009), Salz, Pfeffer » 2509 Suppengrin, 4 EL
Apfelsaft » 500 kleine neue Kartoffeln, Kimmel,
Salz « 500 griiner Spargel, Salz

Zitrone waschen, abreiben und 3 Scheiben ab-
schneiden, aus dem Rest 1Teeloffel Saft auspres-
sen. Krauter waschen, trocken schitteln, Blatt-
chen abzupfen und fein hacken. Die weiche
Margarine mit der Hélfte der Kréuter, Zitronen-
schale, Zitronensaft, Salz und Pfeffer im Mixer
fein parieren.

Lachsforelle waschen, trocken tupfen, innen und
auBen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit den
restlichen Krautern und den Zitronenscheiben
fallen.

Suppengriin waschen, putzen und in feine Strei-
fen schneiden. Ein entsprechend groRes Stiick
Alufolie auf die Arbeitsflache legen, Suppengriin
darauf verteilen und den Fisch darauf legen.
Krautermargarine in Flockchen auf dem Fisch
verteilen, mit Apfelsaft betraufeln und die Alu-
folie verschlieRen, in den Backofen legen.
Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

25Minuten

Die Erlauterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

E
ne problemlos sauber. Die umweltfreundlichen
Programme benatigen zwar drei Stunden und

langer, spulen aber mit niedrigeren Temperatu-
ren und weniger Wasser, was Energie einspart.

Erdbeer-Tiramisu

(4 Portionen) 7509 Erdbeeren « 40g Kokosraspel
250ml Schlagsahne, 5009 Skyr (oder Magerquark),
509 Zucker, 1Tite Vanillezucker » 200 g Loffel-
biskuit, 50 ml Erdbeerlikor « 2 EL Vanillesirup
Erdbeeren waschen, putzen, vierteln.
Kokosraspel in einer Pfanne ohne Fett auf hochs-
ter Einstellung goldbraun rosten.

Sahne steif schlagen. Skyr mit Zucker und Vanil-
lezucker cremig rihren, die Sahne unterheben.
Loffelbiskuit zerbroseln und in eine Auflaufform
geben, mit Erdbeerlikor betraufeln. Erdbeeren
darauf verteilen, mit Kokosraspel bestreuen
und die Skyr-Creme dariberstreichen.
Vanillesirup mit einem Essloffel in Streifen uber
die Creme laufen lassen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gut zu wissen:
Den Erdbeerlikor konnen Sie durch verdiinnten
Erdbeersirup ersetzen.

Crépes mit Rhabarber-
kompott und Vanillesahne
(2 Portionen) 125ml Milch, 125ml Schlagsahne,
509 Puderzucker, 509 Mehl 250 g Rhabarber,
1EL Honig, 50ml Orangensaft, 1TL Orangen-
schale (aus der Tute) « 2 EL Orangensaft, 1TL
Speisestarke « 2 EL Butter » 100 ml Schlagsahne
mit 1TL Vanillezucker steif schlagen

Milch mit Sahne, Puderzucker und Mehl zu einem
glatten Teig verquirlen, mindesten 30 Minuten
quellen lassen.

Rhabarber waschen, putzen, in 1cm breite
Scheiben schneiden. In einem Topf mit Honig,
orangensaft und Orangenschale auf mittlerer

Einstellung langsam zum Kochen bringen und
etwa 5 Minuten auf kleinster Einstellung (E-Herd
auf 0) garziehen lassen.

Orangensaft und Starke glattrihren, in den Sud
geben, einmal aufkochen lassen und beiseite-
stellen.

In einer kleinen Pfanne auf hochster Einstellung
die Butter erhitzen und darin nacheinander

4 Crépes backen. Die Crépes mit dem Rhabarber-
kompott fillen und mit Schlagsahne servieren.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Iwiebelbrot

(ca.750g) 3009 Weizenmehl Type 550, 3004 Din-
kelmehlvollkornmehl, 1 Wiirfel frische Hefe, 1TL
Salz, 200 ml Buttermilch, ca. 150 ml lauwarmes
Wasser, 1EL Tomatenflocken, 1TL Paprikapul-
ver = 2 Gemiisezwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 2 EL
Olivendl, Salz, Pfeffer « 100 g geriebener Kase «
2EL Kaffeesahne

Die Mehlsorten mit zerbroselter Hefe, Salz, But-
termilch, Wasser, Tomatenflocken und Paprika
5 Minuten zu einem geschmeidigen Hefeteig
verkneten. Den Backofen 5 Minuten auf 50°C
Thermostatstufe 1, oder 50 °C Umluftbackofen
(Elektrobackofen auf 50 °C) vorheizen, den Back-
ofen ausschalten und den abgedeckten Teig
15-20 Minuten im warmen Backofen aufgehen
lassen.

Zwiebeln und Knoblauch pellen, in feinen Wiir-
fel schneiden. In einer Pfanne auf hochster Ein-
stellung das Ol erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch
hineingeben und 5 Minuten auf mittlerer Einstel-
lung dunsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Hefeteig gut durchkneten, zu einem Recht-
eck ausrollen. Die Zwiebelmasse darauf vertei-
len, den Kése dariber streuen. Den Teig mit der
Fillung aufrollen und die ganze Rolle spiralfor-
mig drehen. Zum Schluss die beiden Enden mit-
einander verbinden. Auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen und nochmals aufge-
hen lassen.

Mit Kaffeesahne bestreichen und in den Back-
ofen schieben.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u
Umluftbackofen: 160-180 °C

Ca. 45Minuten

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gut zu wissen:

Wenn Sie keine Tomatenflocken bekommen,
verwenden Sie stattdessen 2 Essloffel Tomaten-
mark oder getrocknete Tomaten.

Energie-Tipp:

Wenn Sie mit einem Elektroherd arbeiten, kon-
nen Sie die Nachwarme nutzen. Bei Back- oder
Bratzeiten mit mehr als 40 Minuten konnen Sie
einfach den Ofen 5-10 Minuten friher abschal-
ten und so den Stromverbrauch senken.
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Pesto-Rollchen in cremiger Sauce®, Bandnudeln
Stralsunder Fischtopf®, Brétchen, Bananen-Quarkspeise
Tofu-Gemiise-Pfanne”, Versunkene Johannisbeeren®
Apfel-Mohren-Rohkost, Milchnudeln
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Pesto-Rollchen in
cremiger SofRe (Foto)

(3 Portionen) 5 Stiele Basilikum, 20g gerdstete
Pinienkerne, 30g geriebener Parmesan-Kase «
3 Putenschnitzel a 125g, Pfeffer « 3 Frihlings-
zwiebeln, 150 g Kirschtomaten « 1EL O, 200 ml
Rama ,Cremefine zum Kochen 15 % Fett”, 1Beu-
tel Knorr ,Naturlich Lecker! Geschnetzeltes
Zuricher Art”

Basilikum waschen, trocken schtteln, die Blatt-
chen abzupfen und zusammen mit Pinienker-
nen und Parmesan zu einem Pesto pirieren.
Putenschnitzel trocken tupfen, flachklopfen und
mit dem Pesto bestreichen, dabei einen Rand
freilassen. Mit Pfeffer wiirzen, aufrollen und mit
einem HolzspieR feststecken.

Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe
schneiden. Kirsct waschen und halbi

In einer Pfanne auf hochster Einstellung das Ol
erhitzen und die Fleischrollchen von allen Seiten
qgut anbraten. Aus der Pfanne nehmen und bei-
seitestellen. Frahlingszwiebeln zufiigen und auf
mittlerer Einstellung kurz im restlichen Bratfett
dunsten. Cremefine mit 150 ml kaltem Wasser
in die Pfanne geben. Beutelinhalt ,Naturlich
lecker!” einrithren und unter Rihren aufkochen.
Fleischrolichen zufigen und zugedeckt ca. 15 Mi-
nuten bei kleiner Einstellung garen. Nach der
Halfte der Garzeit die Rollchen wenden und
Tomaten zugeben.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Stralsunder Fischtopf

(4 Portionen) 100 g Reis, 200 ml Gemiisebriihe
1Knoblauchzehe, 1Zwiebel, 1 Méhre, 1EL Butter,
500ml Fischfond, 2 Lorbeerblatter, 4 Pimentkor-
ner « 500g Fischfilet (z.B. Seelachs, Kabeljau,
Rotbarsch) « 4 Tomaten « 1Bund Dill « Salz, Pfeffer,
Tabasco

Reis mit Gemiisebriihe in einem Topf auf hochs-
ter Einstellung aufkochen und 20 Minuten auf
kleinster Einstellung (E-Herd auf 0) ausquellen
lassen, beiseitestellen.

Knoblauch und Zwiebel pellen, fein wirfeln.
Mohre waschen, schalen und in kleine Warfel
schneiden. In einem Topf auf hochster Einstel-
lung die Butter erhitzen, Zwiebel, Knoblauch
und Mohre darin anschwitzen. Mit Fischfond
abloschen, Lorbeerblatter und Pimentkorner
hinzugeben, 5Minuten auf kleiner Einstellung
kochen.

Fischfilet waschen, trocken tupfen, in 2 x 2cm
groBe Wurfel schneiden, in die Suppe geben
und ca. 3 Minuten auf kleinster Einstellung gar-
ziehen lassen.

Tomaten waschen, Stielansatze entfernen, mit
kochendem Wasser tiberbriihen und die Haut

Die Erlauterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

abziehen, Kerne entfernen, wirfeln und in die
Suppe geben. 1 Minute ziehen lassen, dann den
Reis hinzufiigen.

Dill waschen trocken schitteln, die groben Stiel-
ansatze entfernen, hacken.

Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Tabasco abschme-
cken, kurz vor dem Servieren mit Dill bestreuen.
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Tofu-Gemiise-Pfanne

(2 Portionen) 1Knoblauchzehe, 1TL Honig, 4 EL
SojasoRe, 150 g Tofu * 1Zwiebel, 1 gelbe Paprika-
schote, 1 griine Paprikaschote, 1 Mohre « 2 EL

0l, 100ml Gemisebriihe, Garam Masala, Salz *
SoRenbinder « %2 Bund Koriander

Knoblauch pellen, in feine Wirfel schneiden und
mit Honig und SojasoRe mischen. Tofu in 1cm
breite Scheiben schneiden und in der Marinade
etwa 1Stunde ziehen lassen.

Iwiebel pellen, halbieren und in feine Scheiben
schneiden. Paprika waschen, vierteln, Kerne
und weiBe Trennwande entfernen, in Streifen
schneiden. Mohre waschen, schélen, halbi

Pumpernickel zerbroseln und in einer kleinen
Pfanne auf hochster Einstellung die Butter er-
hitzen. Das Pumpernickel darin knusprig braten.
Das Ei pellen, fein hacken.

Die Suppe in Suppenschalen fillen und mit Pum-
pernickelbroseln und gehacktem Ei bestreuen.
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Versunkene Johannisbeeren

(4 Portionen) 5004 rote Johannisbeeren, 1EL brau-
ner Zucker = 2 EiweiRe, 1Prise Salz, 2 EL brauner
Zucker « 2 Eigelbe, 1EL brauner Zucker, abgerie-
bene Schale 72 unbehandelten Zitrone, 200g
Speisequark (20 % Fett), 1EL Vanillepudding-
pulver « 1TL Butter

hannisb waschen, i und mit
Zucker mischen, durchziehen lassen.
Eiweil mit Salz zu sehr festem Schnee schlagen,
den Zucker einrieseln lassen.
Eigelb mit Zucker und Zitronenschale cremig
ruhren, den Quark und Puddingpulver hinzufiigen,
qut verrghren. Den Eischnee unterheben.

und schrag in Scheiben schneiden.

Tofu aus der Marinade nehmen, abtupfen. In
einer Pfanne auf hochster Einstellung 1Essloffel
0l erhitzen, die Tofuscheiben darin anbraten.
Aus der Pfanne nehmen, warmstellen. 1 Essloffel
0Ol in die Pfanne geben und das Gemise darin
anbraten, ca. 5 Minuten auf mittlerer Einstellung
garen. Mit der de und (i

Die Johannisb vorsichtig unter den Teig
heben.

Eine Auflaufform mit der Butter gut ausfetten,
den Teig einfillen und in den Backofen schieben.
Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

Ca. 30 Minuten

abloschen und mit Salz und Garam Masala wir-
zen. Die Flussigkeit mit SoRenbinder leicht an-
dicken und die angebratenen Tofuscheiben
hinzugeben.

Koriander waschen, die Blattchen abzupfen, grob
hacken und iiber das Gericht streuen.

Dazu passt Basmati-Reis.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Blumenkohl-
SiiBkartoffel-Suppe &

(2 Portionen) %2 Blumenkohl (ca. 2509), 1 SuB-
kartoffel (ca. 150g), 500 ml Gemusebriihe,
100ml Kochsahne, Chilipulver, Salz, 1TL Zitronen-
saft, etwas abgeriebene Schale einer unbehan-
delten Zitrone « 1Scheibe Pumpernickel, 1EL
Butter, 1 hartgekochtes Ei

Blumenkohl waschen, putzen und zerteilen.
SuBkartoffel schalen und in Wirfel schneiden.
In einem Topf auf hochster Einstellung die
Brithe zum Kochen bringen und Blumenkohl
und SuRkartoffel hineingeben. 15 Minuten auf
kleiner Einstellung garen. Die Kochsahne hinzu-
fiagen und mit einem Schnellmixstab die Suppe
purieren und mit Chilipulver, Salz, Zitronensaft
und -schale abschmecken.

Zuber zeit: 30 Minuten

Milchnudeln

(4 Portionen) 1Vanilleschote ,1% 1 Milch, 75g Zu-
cker, 350 g Nudeln (z.B. Farfalle oder Spirelli) «
1TL Vanillepuddingpulver, 100 ml Milch « Obst-
kompott oder Apfelmus

Vanilleschote aufschlitzen und das Mark heraus-
kratzen. Milch mit Zucker und dem Mark der
Vanilleschote und der Schote in einem Topf auf
hochster Einstellung zum Kochen bringen.
Nudeln in die Milch geben, aufkochen lassen
und auf kleinster Einstellung (E-Herd auf 0) aus-
quellen lassen.

Puddingpulver mit der Milch verrihren und in
die heiRe Milch geben, nochmals aufkochen
lassen, abschmecken. Die Vanilleschote heraus-
nehmen und die Nudeln mit Kompott servieren.
Zubereitungszeit: 15Minuten

Gut zu wissen:

Fiir Schoko-Milchnudeln verwenden Sie Schoko-
ladenpuddingpulver und lassen in der heien
Milch 40g Zartbitterschokolade schmelzen.

schnelles Gericht
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Gegrillte Zucchini-Halloumi-Réllchen*, Fladenbrot, Melonen-Gurken-Drink
Schwei hnetzeltes mit Bandnudeln®, Rote Griitze mit VanillesoRe
Lachsburger, Méhren-Kohlrabi-Salat

Frische griine Erbsen-Suppe, GrieRbrei mit Sauerkirschen®
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Gegrillte Zucchini-Halloumi-
Réllchen (Foto) @

(4 stuck) 250 g Halloumi (Grillkése), 2 Zucchini «
8EL Knorr ,Schlemmersauce Chili Sauce”
Halloumi in Sticke schneiden. Zucchini waschen
und der Lange nach in 2-3 mm dinne Scheiben
schneiden oder hobeln.

Zucchinischeiben mit etwas Knorr ,Schlemmer-
sauce Chili Sauce” bestreichen. Jeweils ein Hal-
loumi-Stick auflegen, einrollen und auf ein Holz-
spie stecken. Immer mehrere Zucchinirélichen
hintereinander aufspieBen. Ca. 10 Minuten auf
dem heiRen Grill grillen, dabei einmal wenden.
Die gegrillten Zucchini-Halloumi-Réllchen mit
der SoRe zum Dippen servieren.

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Lachsburger

(4 Burger) 1Zwiebel, 1TL Ol » 5009 Lachsfilet, 1Ei,
Salz, Pfeffer, 1 EL TK-Dill « 2 EL Rapsol « 4 Baguette-
Brotchen, 1EL Sahnemeerrettich, 4 Tomaten «

4 Blatter Kopfsalat

Zwiebel pellen, wirfeln. In einer Pfanne auf
hochster Einstellung das Ol erhitzen, die Zwiebel-
warfel auf kleiner Einstellung glasig dinsten,
abkiihlen lassen.

Lachs waschen, trocken tupfen, sehr fein wir-
feln und mit zZwiebeln, Ei, Salz, Pfeffer, Dill zu
einem Teig vermengen, abschmecken, 4 Burger
formen.

In einer Pfanne auf hochster Einstellung das Ol
erhitzen und die Burger jeweils 3 Minuten auf
mittlerer Einstellung von jeder Seite braten.
Brotchen aufschneiden, jeweils eine Halfte mit
Sahnemeerrettich bestreichen. Tomaten waschen,
Stielansatze entfernen, in Scheiben schneiden,
auf die Brotchenhalften verteilen. Fischburger
darauflegen.

Salatblatter waschen, trocken schitteln und
auf die Burger legen, mit der oberen Brotchen-
halfte bedecken.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Schweinegeschnetzeltes
mit Bandnudeln

(2 Portionen) 2509 Schweinefleisch aus dem
Schinkenstiick, 1Zwiebel, 1Knoblauchzehe ¢
20 ml Olivendl, 100 ml Fleischbriihe, 50 ml Weif3-
wein, Salz, Pfeffer, Thymian « 150 g weile Boh-
nen (gegart aus dem Glas), 8 Datteltomaten «
600ml Wasser, 1TL Salz, 150 g Bandnudeln «

3 Stangel Basilikum « frisch geriebener Parmesan-
kase nach Geschmack

Das Fleisch abtupfen und in Wirfel schneiden.
Iwiebel pellen, halbieren und in feine Scheiben
schneiden. Knoblauch pellen, sehr fein wiirfeln.

Die Erlauterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

In einer Pfanne auf hochster Einstellung das Ol
erhitzen, die Fleischwiirfel von allen Seiten an-
braten. Die Zwiebelscheiben und den Knoblauch
hinzugeben, auf mittlerer Einstellung braten.
Mit Fleischbrithe und WeiBwein abloschen und
mit Salz, Pfeffer und Thymian wirzen.

Bohnen abtropfen lassen, hinzugeben. Dattel-
tomaten waschen, halbieren und hinzugeben,
alles 10 Minuten auf kleinster Einstellung schmo-
ren lassen.

Wasser mit Salz in einem Topf auf hochster Ein-
stellung aufkochen lassen, die Nudeln hinzu-
geben, den Deckel auflegen und auf kleinster
Einstellung (E-Herd auf 0) nach Anweisung aus-
quellen lassen. Sie sollen noch bissfest sein
dann abgieRen und zum Fleisch geben. 2-3 Mi-
nuten ziehen lassen und abschmecken.

Basilikum waschen, trocken tupfen, die Blatter
abzupfen.

Das Gericht auf Tellern anrichten, mit Basilikum
garnieren und frisch geriebenen Parmesankase
daruber streuen.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Beeren-Obsttorte

(16 Stucke) 2 Eier, 100 g weiche Butter, 1009 Zu-
cker, 1Tite Vanillezucker, 150 g Mehl, 1 gestri-
chener TL Backpulver « 4 Blétter weile Gelatine «
250 Frischkdse, 200g Speisequark (20 %),
1509 Zucker, Saft und Schale %2 unbehandelten
Zitrone * 200 ml Schlagsahne « 500 g Beeren-
frichte (z.B. Himbeeren, Johannisbeeren)

| Johannisbeersaft, 1Tite roter Tortenguss,
Zucker nach Anweisung

Eier, Butter, Zucker, Vanillezucker, Mehl und Back-
pulver mit den Schneebesen zu einem Rihrteig
verarbeiten. In eine ausgefettete Springform

(@ 28cm) fillen.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

30-35 Minuten

Aus der Form nehmen und abkahlen lassen.
Einen Tortenring oder den Rand der Springform
um den Boden setzen.

Gelatine in kaltem Wasser 10 Minuten quellen
lassen.

Aus Johannisb ft, Tor pulver und
Zucker nach Anweisung einen Guss zubereiten
und tber die Friichte gieBen.

Die Torte fir ca. 1Stunde in den Kuhlschrank
stellen.

Zubereitungszeit: 45 Minuten

GrieBbrei mit Sauerkirschen

(4 Portionen) 1Vanilleschote, 1unbehandelte
Zitrone, 500 ml Milch, 60 g Zucker, Schale 1un-
behandelten Zitrone, 80 g WeichweizengrieR «
1Ei * 200ml Schlagsahne « 5009 Sauerkirschen,
804 Zucker, 1Zimtstange « 1TL Speisestarke,
etwas Wasser

Vanilleschote aufschneiden und das Mark her-
ausschaben. Die Zitrone heil waschen, abtrock-
nen und dinn abschélen. Milch mit Vanillemark,
Vanilleschote und Zucker in einem Topf auf
hochster Einstellung zum Kochen bringen. Grie
einrieseln lassen und unter stindigem Rihren
ca. 5 Minuten auf kleinster Einstellung (E-Herd
auf 0) ausquellen lassen.

Das Ei trennen, das Eigelb verschlagen, mit etwas
GrieRbrei verrahren, dann in den heiRen Brei
geben, gut rihren. EiweiB zu steifem Schnee
schlagen, unter den Brei heben, in einer Schale
kaltstellen.

Sahne steif schlagen und unter den abgekihlten
GrieBbrei heben.

Kirschen waschen, entsteinen, mit dem Zucker
mischen und in einem Topf auf mittlerer Einstel-
lung langsam zum Kochen bringen. Die Zimt-
stange hineingeben und ca. 5 Minuten auf klei-
ner Einstellung kochen.

Speisestarke mit Wasser glattrihren und zu
dem Kompott geben, einmal aufkochen lassen.
Die Zimtstange entfernen und zu dem GrieR-
brei servieren.

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Melonen-Gurken-Drink

(4 Portionen) 4 Stangel Zitronenmelisse « 1 Salat-
gurke, 1 Galiamelone, 300g Vollmilchjoghurt,

2 EL Limettensaft, 4 EL Orangensaft, 1 EL Agaven-
dicksaft

waschen, trocken schutteln und

Frischkase, Sp Zucker, Zi

und geriebene Zitronenschale mit einem
Schneebesen verriihren.

Die ausgedriickte Gelatine im Topf auf kleins-
ter Einstellung auflosen, die Frischkase- Quark-
Masse langsam unter standigem Rahren hinzu-
geben. In den Kihlschrank stellen bis die Masse
geliert. Dann die steifgeschlagene Sahne unter-
heben. Die Creme auf den ausgekihlten Boden
streichen.

Die Beeren waschen, putzen und auf der Quark-
masse verteilen.

Zi
die Blattchen abzupfen. Einige Blattchen fur die
Dekoration beiseitelegen.

Gurke waschen, schalen und in Scheiben schnei-
den. Melone vierteln, Kerne entfernen, das Frucht-
fleisch aus der Schale losen, in Stacke schnei-
den. Alle Zutaten pirieren und abschmecken.
In Gléser fiillen und mit Blattchen von Zitronen-
melisse garnieren.

Zubereitungszeit: 15Minuten

€3 schnelles Gericht
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Kalte Gurkensuppe®, Skyr-Creme mit schwarzen Johannisbeeren™

Jacobsmuscheln auf Hirse-Linsensalat®, Stachelbeerkaltschale mit GrieRkI6Bchen
fsteak I *, Zucchini StiRkar pi

Tortellini-Pfanne”, Bunter Salat
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Kalte Gurkensuppe (Foto)

(4Portionen) 6004 Salatgurke, 80g Lauchzwiebeln,
" Bund Dill, 2 Knoblauchzehen « 375ml Knorr

L Huhner Kraftbouillon”, 400ml Rama ,Cremefine
zum Kochen 15 % Fett”, Salz, Pfeffer, Chilipulver «
3 Scheiben Toastbrot, 20 g Rama, Salz

Gurke waschen, schélen, langs halbieren und
entkernen. % des Fruchtfleischs grob, Rest fein
wirfeln. Lauchzwiebeln waschen, putzen und
klein schneiden. Dill waschen, trocken schitteln
und bis auf einige Spitzen grob hacken. Knob-
lauch pellen und fein warfeln.

Huhnerbrihe in einem Topf auf hochster Einstel-
lung aufkochen. Grobe Gurkenwiirfel, Lauch-
zwiebeln und Dill in der Brihe ca. 5 Minuten auf
kleiner Einstellung garen. Rama ,Cremefine zum
Kochen” zufiigen, Suppe purieren und abkihlen
lassen. Mit Salz, Pfeffer, Chili und der Hélfte des
Knoblauchs abschmecken. Die Gurkensuppe kihl
stellen.

Toastbrot klein wirfeln. Rama in einer Pfanne
auf hochster Einstellung erhitzen, tbrigen Knob-
lauch dazugeben und leicht salzen. Toastwiirfel
darin knusprig braten. Die kalte Gurkensuppe in
Tellern anrichten, mit Crodtons, feinen Gurken-
wirfeln und Dill garnieren.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Jacobsmuscheln auf
Hirse-Linsen-Salat

(4Portionen) 60 g Beluga-Linsen, 150 ml Wasser *
504 Hirse, 100ml Gemiisebriihe * 1 rote und 1 gel-
be Paprikaschote, 1Mango « 4 EL Olivendl, Saft
und abgeriebene Schale 1 unbehandelten Zitrone,
3EL Orangensaft, Salz, Zucker Tabasco * 150
Schmand, 1 Msp. Safran, etwas Zitronenschale,
1TL Honig, Salz * 12 Jacobsmuscheln (ohne Scha-
le), 2EL Olivendl, Salz, roter Pfeffer

Linsen mit Wasser in einem Topf zum Kochen
bringen, 30 Minuten auf kleinster Einstellung
(E-Herd auf 0) ausquellen lassen.

Hirse mit der Gemusebrihe in einem Topf auf
hochster Einstellung aufkochen 20 Minuten auf
kleinster Einstellung (E-Herd auf 0) ausquellen
lassen, beides abkuhlen lassen.
Paprikaschoten waschen, putzen, Kerne und
weiBe Trennwénde entfernen, in Wirfel schnei-
den. Mango waschen, schalen, das Fruchtfleisch
vom Kern trennen und in Wiirfel schneiden.
Aus Olivendl, Zitronensaft und -schale, Orangen-
saft, Salz, Zucker und einem Spritzer Tabasco
eine Salatmarinade zubereiten und kraftig ab-
schmecken, Paprika- und Mangowirfel damit
vermischen. Die Linsen-Hirse-Mischung hinzu-
geben.

Schmand mit Safran, Zitronenschale, Honig und
Salz verrihren, abschmecken.

Jacobsmuscheln abtupfen. In einer Pfanne auf
hochster Einstellung das Olivendl erhitzen, die

Die Erlauterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

Jacobsmuscheln hineinlegen und ca. 2 Minuten
auf mittlerer Einstellung auf jeder Seite braten,
die Muscheln sollten innen noch glasig sein.
Mit Salz und rotem Pfeffer wiirzen.

Den Salat mit der SchmandsoRe auf Tellern an-
richten, die Jacobsmuscheln daraufsetzen.
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Energie-Tipp:

Stellt man die Gaskocherflamme so ein, dass
immer nur die Spitze mit der hachsten Hitze
den Topf berihrt, lasst sich Gas einsparen.

Beefsteak-Rouladen

14

durchziehen lassen, wenn es zu fest ist, etwas
Kochwasser von den Tortellini hinzugeben,
abschmecken.

Den Mozzarella dariber streuen, Deckel fir ca.
2 Minuten auflegen bis der Kase geschmolzen ist.

Dazu passt ein bunter Salat
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Gut zu wissen:

Pancetta ist ein magerer gewirzter Bauchspeck
vom Schwein aus der Toscana. Er wird regional
unterschiedlich mit Krautern wie Rosmarin und
Salbei gewiirzt, gesalzen und luftgetrocknet,
gelegentlich auch leicht geréuchert. Falls Sie
kein Pancetta bekommen, verwenden Sie Bacon.

(2 Portionen) 1Zwiebel, 2 Scheiben Beefsteak
a200g, 1TL mittelscharfer Senf, 2 Scheiben Par-
maschinken, 1TL Kapern « 1EL Ol, Salz, Pfeffer,
50ml Portwein, 100 ml Fleischbriihe « SoRen-
binder

Die Zwiebel pellen, halbieren und in feine Schei-
ben schneiden. Die Fleischscheiben flach drii-
cken, mit Senf bestreichen und mit Schinken,
Zwiebelscheiben und Kapern belegen, aufrollen
und mit Rouladennadeln fixieren.

In einem Topf auf hochster Einstellung das Ol
erhitzen und die Rouladen von allen Seiten an-
braten, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Port-
wein und Fleischbrihe abloschen. Den Deckel
auflegen und 15 Minuten auf kleiner Einstellung
schmoren.

Die Rouladen aus dem Topf nehmen, warm stel-
len. Den Fond mit SoBenbinder andicken und ab-
schmecken. Die Rouladen in der SoBe servieren.
Dazu passt Zucchinigemiise und SiiBkartoffel-
puree.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Tortellini-Pfanne

(2 Portionen) 1,21 Wasser, 1TL Salz, 300 frische
Tortellini « 50 g Pancetta, 1Zwiebel, 1Knoblauch-
zehe, 1TL Olivendl, 1EL Tomatenmark, 100 ml Koch-
sahne, 400 g TK-Italienische Gemiisemischung,
Salz, Pfeffer « 50 g geriebener Mozzarella
Wasser mit Salz in einem Topf auf hochster Ein-
stellung zum Kochen bringen, die Tortellini hin-
eingeben und nach Anweisung auf kleinster Ein-
stellung (E-Herd auf 0) ausquellen lassen.
Pancetta in feine Wiirfel schneiden. Zwiebel und
Knoblauch pellen und wiirfeln. Ol in einer Ser-
vierpfanne auf hochster Einstellung erhitzen, Pan-
cetta darin anbraten, Zwiebeln und Knoblauch
hinzugeben und auf mittlerer Einstellung an-
schwitzen. Tomatenmark ebenfalls mit anschwit-
zen und mit Kochsahne abloschen, das Gemuse
hinzugeben und nach Anweisung auf kleiner
Einstellung garen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Tortellini aus dem Kochwasser nehmen und
zu dem Gemiise geben, alles ca. 3 Minuten

Skyr-Creme mit schwarzen
Johannisbeeren

(4 Portionen) 500g Skyr (oder Magerquark), 3 EL
Ahornsirup, abgeriebene Schale %2 unbehandelten
Orange, 100 ml Schlagsahne « 50 ml Cassislikor «
5009 schwarze Johannisbeeren, 1EL Ahornsirup
Skyr mit Ahornsirup, Orangenschale und Schlag-
sahne cremig aufschlagen. In eine Schale oder
in Portionsschalchen fallen.

Cassislikor dariber laufenlassen und mit einem
Loffel so unterriihren, dass der Likor die Creme
sichtbar durchzieht.

Johannisbeeren waschen, von den Stielen abstrei-
fen und die Beeren mit dem Ahorsirup mischen.
Johannisbeeren auf die Creme geben.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gut zu wissen:

Skyr (ausgesprochen skihr) ist ein typisch islan-
disches Milchprodukt. Es hat eine cremige Kon-
sistenz und einen geringen Fettgehalt (0,2 %),
bei der Produktion wird ausschlieRlich entrahmte
Milch benutzt.

Sommerlicher Eistee

(1Liter) 150 ml Wasser, 2 Beutel schwarzer Tee,
Eiswiirfel von ca. 750 ml Wasser, 100 ml Holunder-
blutensirup, Schale von %2 unbehandelten Zitro-
ne, 2 Stangel Minze

Wasser aufkochen und den Tee damit aufbrithen,
ca.5Minuten ziehen lassen.

Eiswirfel in eine Glaskanne geben, den fertigen
Tee und den Sirup hinzugeben. Zitrone waschen,
schalen, Minze waschen und beides zu dem Tee
geben.

Alles ca. 1Stunde im Kuihlschrank durchziehen
lassen.

Zubereitungszeit: 10 Minuten

€3 schnelles Gericht
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Himmelfahrt

Rote-Beeren-Kuchen
im Glas (Foto)

(4 Portionen) 50 g Waldfrucht Konfittre, 100 ml
roter Johannisbeersaft, 2009 frische Beeren (oder
tiefgekihlte) « 809 Du darfst ,Leichte Butter”,
809 Zucker, 1P. Bourbon-Vanillezucker, 1Prise
Salz, ¥ P. Vanillepuddingpulver, 2 EL Milch 1,5%
Fett, 2 Eier, 2009 Mehl, 2 TL Backpulver

Konfitiire mit dem Johannisbeersaft glatt rihren,
die Beeren unterheben und kaltstellen.

Weiche Butter, Zucker, Vanillezucker und Salz
schaumig rithren. Puddingpulver mit der Milch
glatt rishren und mit den Eiern unterrihren. Mehl
und Backpulver mischen, zugeben und alles zu
einem glatten Teig verrihren. Den Teig in vier
ausgefettete Glaser ca. ¥ hoch einfiillen. In den
Backofen stellen.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

ca. 25 Minuten

Die Beeren auf die ausgekiihlten Kuchen verteilen.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gefiillte Blatterteig-
schnitten

(8 Stiicke) 1Glas Sauerkirschen « 3 Blatter rote Ge-
latine, 200 Frischkase, 200g Speisequark (20 %),
409 Zucker, 1TL abgeriebene Zitronenschale
(aus der Tate), 200 ml Schlagsahne « 1Packung
fertiger Blatterteig  1Ei, 2 EL Hagelzucker
Sauerkirschen in einem Sieb abtropfen lassen.
Gelatine in kaltem Wasser 10 Minuten quellen
lassen. Frischkase, Quark, Zucker und Zitronen-
schale zu einer cremigen Masse verrihren. Gela-
tine ausdricken und im Topf auf kleinster Ein-
stellung auflosen. Etwas von der Quarkmasse
unter die Gelatine rihren, danach in die rest-
liche Quarkmasse rithren und im Kiihlschrank
halbfest werden lassen. Sahne steif schlagen
und unter die Quarkmasse heben.

Blatterteig nach Anweisung verarbeiten, in 16
rechteckige, gleichgroRe Stucke schneiden.
Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen. Das Ei verquirlen und die Teigsticken
damit bestreichen, Hagelzucker darauf streuen.
In den Ofen schieben.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

(a. 15 Minuten

Die Teigstiicke auskuhlen lassen, auf die Halfte
davon die Quarkcreme spritzen. Die gut abge-
tropften Sauerkirschen darauf verteilen und in
die Quarkcreme driicken. Die restlichen Teigsti-
cke mit darauflegen.

Zubereitungszeit: 45Minuten

Die Erlduterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

Fischspie

(2 Portionen) 1EL Zitronensaft, 1EL SojasoRe, 1TL
Rapsol « 200g Seelachsfilet, 12 kiichenfertige Gar-
nelen « 8 Cherry-Tomaten, 8 kleine Champignons,
¥ gelbe Paprikaschote, 1unbehandelte Zitrone «
3EL Rapsol « 3 EL Tomatenketchup, 1TL scharfer
Senf, 1EL Orangensaft

Zitronensaft, SojasoRe und Ol mischen.

Fischfilet waschen, trocken tupfen und in 3cm
groRe Stiicke schneiden.

Tomaten waschen, Champignons trocken abrei-
ben, Paprikaschote waschen, putzen, Kerne und
weile Trennwénde entfernen und in 3cm groRe
Wirfel schneiden. Zitrone waschen und in Spal-
ten schneiden.

4 HolzspieRe in Ol legen, dann abwechselnd
Fisch, Tomaten, Paprika, Champignons, Zitronen-
spalten und Garnelen auf die SpieRe stecken,
mit der Marinade bepinseln und 10 Minuten zie-
hen lassen.
In einer Pfanne auf hochster Einstellung das 01
erhitzen und die SpieRe auf mittlerer Einstellung
ca. 2Minuten von allen Seiten braten.

hup, Senf und 0 ft verriih-
ren und als SoBe dazu reichen.

Dazu passt Reis.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Energie-Tipp:

Kleine Holzkohle- und Gasgrills kann man gut
,ins Griane” mitnehmen. Elektrogrills eignen
sich fur Garten, Balkon oder Terrasse. Gas- und
Elektrogrillgerate sind schneller heiR als Holz-
kohlegrills und halten die Temperatur konstant,
genau so lange, wie man sie benotigt.

Gegrillte Hdhnchenbrust mit
Gorgonzola

(4 Portionen) 4 Huhnerbrustfilets, Salz, Pfeffer,
2EL Olivendl, 1unbehandelte Zitrone, 200g Gor-
gonzola « 1Bund Schnittlauch

Huhnerbrust trocken tupfen, von allen Seiten mit
Salz und Pfeffer wiirzen, in eine Auflaufform
legen und mit Olivendl betraufeln. Zitrone wa-
schen, in sehr diinne Scheiben schneiden und
auf das Fleisch legen. Gorgonzola in Scheiben
schneiden und dariiber verteilen. In den Back-
ofen schieben.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u
Umluftbackofen: 160-180 °C

15 Minuten

Den Grill einschalten und ca. 10 Minuten grillen
bis der Kase leicht gebréunt ist.

Schnittlauch waschen, trocken tupfen, in feine
Ringe schneiden und tber das Gericht streuen.

Dazu passt ein frischer Salat und Baguette.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Sommerliche Kaltschale
mit Obstsalat

(4 Portionen) 2509 Ayran, 2509 Vollmilchjoghurt,
8 EL Holunderblitensirup, 1Msp. Salz, 2 abgerie-
bene Schale einer unbehandelten Zitrone, 400ml
Mineralwasser (mit Kohlensaure) « 2 Nektarinen,
2509 Erdbeeren, 1Banane, 1EL Zitronensaft
Ayran und Joghurt mit dem Schnellmixstab schau-
mig aufschlagen, Holunderblutensirup, Salz und
Zitronenschale dazugeben. Zum Schluss das Mine-
ralwasser hineingeben, abschmecken.
Nektarinen waschen, vierteln, den Kern entfer-
nen und in Wiirfel schneiden. Die Erdbeeren
waschen, putzen, halbieren oder vierteln. Bana-
ne schélen, in Scheiben schneiden. Das Obst
mit dem Zitronensaft marinieren und jeweils in
der Mitte eines Suppentellers kegelformig an-
richten. Die Kaltschale so dariber gieRen, dass
der Obstsalat oben herausschaut.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gut zu wissen:

Ayran ist ein Erfrischungsgetrénk aus dem Kau-
kasus und Anatolien. Es wird iblicherweise auf
Basis von Joghurt, Wasser und Salz zubereitet.

Erfrischender Melonensalat

(4 Portionen) 509 Sonnenblumenkerne « 2 Honig-
melone, 3 Lauchzwiebeln, 1259 Salatrauke, 3 Stan-
gel Basilikum, 125g Feta « Saft und Schale von
2 unbehandelten Zitrone, 8 EL Olivendl, 2 EL
Agavendicksaft, 1TL Senf, Salz, Pfeffer
Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett
auf hochster Einstellung goldbraun rosten, ab-
kihlen lassen.

Honigmelone in Spalten schneiden, die Kerne
entfernen, das Fruchtfleisch aus der Schale
losen und in Wirfel schneiden. Lauchzwiebeln
waschen, putzen und in feine Ringe schneiden.
Rauke waschen, trockenschitteln, in mundge-
rechte Sticke zerteilen. Basilikum waschen, tro-
cken schitteln, die Blattchen abzupfen, Feta
zerbroseln.

Melonenstiicke mit Lauchzwiebel, Rauke und
Basilikum in einer Schiissel vermischen, den Feta
dariibergeben.

Aus Zitronensaft und -schale, Ol, Agavendicksaft,
Senf, Salz und Pfeffer eine Salatmarinade zube-
reiten, abschmecken und iber den Salat gieRen.
Zum Schluss die Sonnenblumenkerne dariiber
streuen.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Energie-Tipp:

Haufiges und langes Offenstehen der Kihl-
schranktir erhéht die Temperatur und ver-
braucht viel Strom. Sie beugen langem Suchen
vor, indem Sie die Lebensmittel ibersichtlich
im Kihl- und Gefriergerat einlagern.
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Mediterranes Risotto (Foto)

(4 Portionen) 75g Zwiebeln, 2 EL Olivendl, 1509
Risottoreis (z.B. ,Carnaroli” oder ,Aborio”), 75ml
WeiBwein (ersatzweise die Menge an Bouillon
erhohen), 1Topf Knorr ,Bouillon Pur Huhn” «
2009 Champignons (braune oder weifle), 150g
feine Lauchzwiebeln, 1EL Olivendl, 1TL getrock-
neter Thymian, Salz « 759 Ziegenkése, gerieben
(z.B. reifer Ziegengouda), 2 EL Butter

Zwiebeln pellen und fein wiirfeln. In einem Topf
auf hochster Einstellung das Ol erhitzen und die
Iwiebelwirfel und den Reis darin unter standi-
gem Ruhren anschwitzen. Mit Wein abloschen,
einkochen lassen. Knorr ,Bouillon Pur Huhn” in
550ml heiBes Wasser einriihren, zum Reis gie-
Ben und ca. 20 Minuten auf kleiner Einstellung
unter gelegentlichem Rihren garen.
Champignons putzen, halbieren bzw. vierteln,
Lauchzwiebeln waschen, putzen und in Ringe
schneiden. In einem Topf Olivendl erhitzen und
beides anbraten, Thymian zufiigen und salzen.
Ziegenkase und Butterwdrfel die letzten 5Minu-
ten zum Risotto geben und mitgaren. Mit Salz
abschmecken. Champignons und Lauchzwie-
beln unter das Risotto heben und servieren.

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Fischsuppe mit
Flusskrebsen

(4 Portionen) 2509 Porree, 250 g Mohren, 1Zwie-
bel, 1Knoblauchzehe = 1EL Butterschmalz, 250 ml
WeiBwein, 750 ml Gemiisebriihe, Salz, Pfeffer «
509 Krebspaste, 5009 Lachsfilet » 100g Koch-
sahne, 1504 Flusskrebsfleisch, Salz, Pfeffer, Chili-
faden

Porree waschen, putzen, vierteln, in feine Strei-
fen schneiden. Mohren waschen, putzen, vier-
teln, in feine Scheiben schneiden. Zwiebel und
Knoblauch pellen, in feine Wirfel schneiden.

In einem Topf das Butterschmalz erhitzen und
das Gemiise anschwitzen. Den WeiRwein in
kleinen Portionen hinzugeben und immer wie-

Cordon Bleu

(4 Portionen) 4 Kalbsschnitzel a 150g, 4 Scheiben
Kochschinken, 4 Scheiben Emmentaler Kase, Salz,
Pfeffer, 3EL Mehl, 2 Eier, 6 EL Paniermehl, 50¢
Butterschmalz

Die Schnitzel mittig aufschneiden, mit Kochschin-
ken und Késescheiben belegen, einen schmalen
Rand freilassen. Schnitzel zuklappen, die Rander
fest zusammendricken, ggf. mit einem Holz-
spieRl zusammenstecken mit Salz und Pfeffer
wirzen. Die Schnitzel panieren, dafiir mit Mehl
bestauben, durch verschlagenes Ei ziehen und
in Paniermehl wenden. In einer Pfanne auf
hochster Einstellung das Butterschmalz erhitzen,
die Schnitzel hineinlegen und von jeder Seite
5-6 Minuten auf mittlerer Einstellung goldbraun
braten. Die Schnitzel mehrfach mit dem heifen
Butterschmalz ubergieBen.

Dazu passen Petersilienkartoffeln.
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Curry mit roten Linsen

(2 Portionen) 1509 rote Linsen, 400 ml Wasser «
1Méhre, 1Gemiisezwiebel, 1Knoblauchzehe,
TEL Ol, 1EL Curry, TEL Currypaste, 1EL Tomaten-
puree, 200ml Gemusebriihe, 1Stick Ingwer-
wurzel (haselnussgroR), %2 TL gemahlener
Kurkuma, Kreuzkiimmel nach Geschmack, Salz «
abgeriebene Schale % Limette

Linsen in einem Sieb abspilen, gut abtropfen
lassen und mit Wasser in einem Topf auf hochs-
ter Einstellung aufkochen lassen. Ca. 10 Minuten
auf kleinster Einstellung (E-Herd auf 0) garen
lassen, warm stellen.

Maohre waschen, putzen, in Wirfel schneiden.
Zwiebel und Knoblauch pellen, in Wirfel schnei-
den. In einem Topf auf hochster Einstellung das
0l erhitzen, Méhre, Zwiebeln und Knoblauch
darin anbraten und auf mittlerer Einstellung gla-
sig werden lassen. Curry, Currypaste und Toma-
tenpiree hinzugeben und kurz mit anschmoren,

der reduzieren lassen, dann mit brit
auffillen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und 10 Mi-
nuten auf kleiner Einstellung kochen lassen.
Die Krebspaste in der Suppe auflésen. Den
Lachs in 2cm groRe Wirfel schneiden, in die
Suppe geben, ca. 5 Minuten garen lassen.
Kochsahne vorsichtig einrihren, das Krebsfleisch
in der Suppe erwarmen, nicht mehr kochen las-
sen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. In
Suppentassen fiillen und mit Chilifaden garnieren.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gut zu wissen:

Statt des Lachses konnen Sie auch andere Fisch-
sorten mit festem Fleisch verwenden (z.B. Pan-
gasius oder Seeteufel).

mit brihe abloschen. Ingwer schalen,
in kleine Wurfel schneiden, hinzugeben. Mit
Kurkuma, Kreuzkiimmel und Salz abschmecken,
15 Minuten auf kleinster Einstellung kocheln
lassen.

Gegarte Linsen hinzugeben, nochmals 5 Minu-
ten kdcheln lassen und mit Limettenschale ab-
schmecken.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Energie-Tipp:

Achten Sie bei groRen Topfen auf eine leichte
Wolbung des Topfbodens nach innen. Beim
Erhitzen dehnt dieser sich aus und bildet dann
eine ebene Kontaktflache mit der Kochstelle.
Das spart Strom.

Die Erlauterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

Himbeertraum

(6 Portionen) 500g Speisequark, 2509 Frisch-
kése, 509 Zucker, 1Tute Vanillezucker, 250 ml
Schlagsahne, 1Tite Sahnefestiger « 750 g Him-
beeren (frisch oder TK), 250 g Baiser

Quark, Frischkase, Zucker und Vanillezucker mit-
einander verriihren. Sahne mit Sahnefestiger
steif schlagen und unter die Quarkmasse heben.

Frische Himbeeren ggf. waschen, putzen. TK-Him-
beeren etwas antauen lassen. Baiser zerbroseln.

Quarkcreme, Himbeeren und Baiserbrosel in
einer Schale einschichten. Die letzte Schicht
sollte Quarkcreme sein, mit einigen zuriick-
behaltenen Himbeeren verzieren.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Aprikosen-Quark-Torte

(12 Stucke) 125g Mehl, 80g Butter, 80g Puder-
zucker, 1Eigelb, 1Prise Salz » 5009 Aprikosen
(oder 1 groBe Dose Aprikosen) 100 ml Apfelsaft «
4Blatt weile Gelatine, 250 ¢ Magerquark, 809
Zucker, Saft und Schale %2 unbehandelten Zitro-
ne 200 ml Schlagsahne « %1 Aprikosensaft,
1Tite weiler Tortenguss

Mehl, Butter, Puderzucker, Eigelb und Salz zu
einem Mirbeteig verkneten, abdecken und
1Stunde ruhen lassen. Dann in einer mit Back-
papier ausgelegten Springform (@ 28 cm) aus-
rollen und in den Backofen schieben.
Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
umluftbackofen: 160-180 °C

(Ca. 20 Minuten

Den Tortenboden aus der Form nehmen, das
Backpapier abziehen, abkiihlen lassen. Einen
Tortenring oder den Rand der Springform uber
den Boden setzen.

Die frischen Aprikosen waschen, halbieren und
entsteinen. In einem Topf Apfelsaft auf hochs-
ter Einstellung zum Kochen bringen, die Apriko-
sen hineingeben, einmal aufkochen lassen und
in dem Sud abkihlen lassen. Auf einem Sieb
abtropfen lassen und auf dem Boden verteilen.

Gelatine in kaltem Wasser 10 Minuten quellen
lassen. Quark, Zucker, Zitronensaft und -schale
verrihren.

Die ausgedriickte Gelatine auf kleinster Einstel-
lung auflosen, die Quarkmasse langsam unter
standigem Rahren hinzugeben. In den Kihl-
schrank stellen bis die Masse geliert.

Sahne steif schlagen und unter die Quarkmasse
heben, dann tber die Aprikosen streichen.

Aus d und dem Tor I

laut Anweisung einen Tortenguss bereiten und
etwas abgekuhlt uber die Quarkcreme gieRen.
Die Torte kaltstellen.

Zubereitungszeit: 45 Minuten
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Wildschweintopf
aus dem Backofen

(5 Portionen) 1,2 kg Wildschweinfleisch aus der
Keule, Salz, Pfeffer « 300g Schalotten, 2 Knob-
lauchzehen, 2 Méhren, 150 g durchwachsener
Speck ¢ 2EL Ol, 1EL Tomatenmark, 1TL Zucker,
1EL Mehl, 500 ml Rotwein, 300 ml Fleischbrithe «
1Bund glatte Petersilie, 2 Lorbeerblatter « 1EL
sehr kalte Butter

Fleisch abtupfen, in 4cm groBe Wirfel schnei-
den, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Schalotten und Knoblauch pellen, wirfeln. Moh-
ren waschen, putzen, wirfeln, Speck wirfeln.
In einem Schmortopf auf hochster Einstellung
das 0l erhitzen, die Fleischwarfel darin in Porti-
onen anbraten, aus dem Topf nehmen, beiseite-
stellen. Speckwiirfel anbraten, Schalotten, Knob-
lauch und Mohren hinzugeben, anbraten. Das

k und Zucker hi ben. Das ange-
bratene Fleisch zu den wbrigen Zutaten in den
Topf geben, mit Mehl bestduben und gut durch-
rihren, kurz anschwitzen lassen und mit Rot-
wein und Fleischbriihe abloschen.
Petersilie im Bund waschen, trocken schiitteln,
fest zusammenbinden und mit den Lorbeer-
bléttern in den Fond geben. Aufkochen lassen,
Deckel auflegen und in den Backofen schieben.
Gasbackofen: 140-160 °C, Thermostatstufe 1
Elektrobackofen: 140-160 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 120-140 °C
ca. 172 Stunden
Das Fleisch, die Petersilie und die Lorbeerblat-

ter aus dem Fond nehmen, das Fleisch warm
stellen.

Die Gbrigen Zutaten im Fond mit dem Schnell-

mixstab zu einer SoRe piirieren, abschmecken.
Die kalte Butter zum Binden in die SoBe rihren
und das Fleisch hineingeben.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gediinsteter Fisch
mit SenfschaumsoBle &

(4 Portionen) 800 g Kabeljaufilet, 2 EL Zitronen-
saft, 1Zwiebel, 125ml Gemisebriihe, 3 Lorbeer-
blétter, 1TL Fenchelsamen, Salz, Pfeffer « 200ml
Schlagsahne, 2 TL scharfer Senf, 2 TL Meerrettich
(aus dem Glas), abgeriebene Schale 1unbehan-
delten Orange, Salz, Pfeffer « rote Pfefferbeeren
Fischfilet saubern, mit Zitronensaft marinieren.
Zwiebel pellen, halbieren, in feine Ringe schnei-
den. Die Brithe mit den Zwiebelscheiben und den
Gewdarzen in einen Topf geben und auf hochs-
ter Einstellung aufkochen. Den Fisch mit Salz
und Pfeffer wirzen, in die Brihe legen und ca.
15Minuten auf kleinster Einstellung gar ziehen.
Die Sahne halbfest schlagen, mit Senf, Meer-
rettich, der Halfte der Orangenschale, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Erlduterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

Den Fisch aus dem Sud nehmen und mit der
SoBe anrichten und mit der restlichen Orangen-
schale und roten Pfefferbeeren verzieren.

Dazu passen Reis und Salat.
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Ratatouillekuchen (Foto)

(12 Stucke) 1Zwiebel, 1Tomate, %2 Zucchini,

Y2 Aubergine 2 EL Olivendl, 1TL Oregano, 1TL
Krauter der Provence, Salz, Pfeffer, 10 Blatter
Basilikum < 1509 Mehl, 1P. Backpulver, 3 Eier,
1259 Sanella, 125ml warme Milch, 100 g Greyer-
zer (gerieben) « 1TL Margarine, 1TL Mehl
Zwiebel pellen und wirfeln. Tomate, Zucchini und
Aubergine waschen und in Wiirfel schneiden.

In einer Pfanne auf hochster Einstellung das
0l erhitzen, die Zwiebel andinsten, Tomate,
Zucchini und Aubergine dazugeben und etwa
20 Minuten auf kleiner Einstellung kacheln las-
sen. Mit den Krautern, Salz und Pfeffer ab-
schmecken, abkiihlen lassen. Basilikumblatter
fein hacken und zu dem Gemiise geben.

Mehl und Backpulver mischen, mit den Eiern
verrithren, Margarine, Milch und geriebenen
Kase hinzufugen. Alles gut verrithren und das
Gemuse unterheben.

Eine Kastenform mit Margarine ausfetten und
mit Mehl bestauben, den Teig einfillen und in
den Backofen setzen.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

ca. 50 Minuten

Zubereitungszeit: 45Minuten

Hirsebrei mit Pflaumen-
kompott

(4 Portionen) 1009 Hirse, 200 ml Milch, 20g Zu-
cker, 1Prise Salz « 500 g Pflaumen, 1-2 EL Wasser,
209 Zucker, %2 Stange Zimt « 150 g Sahnequark
Hirse mit Milch, Zucker und Salz in einem Topf
auf hochster Einstellung aufkochen und 20 Minu-
ten auf kleinster Einstellung (E-Herd auf 0) aus-
quellen lassen, abkihlen lassen.

Pflaumen waschen, entsteinen und mit Wasser,
Zucker und Zimtstange in einem Topf auf mitt-
lerer Einstellung langsam aufkochen, damit sich
saft bilden kann. Auf kleiner Einstellung 5Minu-
ten kochen lassen, Zimtstange entfernen, abkiih-
len lassen.

Den Quark unter den abgekihlten Hirsebrei riih-
ren und mit dem Pflaumenkompott servieren.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gut zu wissen:
Anstelle der Pflaumen passt auch jedes andere
Obstkompott.

Kaffeebrotchen

(12 Stiick) 350 g Mehl Type 550, 1 Tute Trocken-
hefe, 12TL Salz, 40g Zucker, 509 weiche Butter,
a.150 ml lauwarme Milch « 50g Sultaninen, 509
Cranberries, abgeriebene Schale ¥ unbehandel-
ten Orange und Zitrone, 50 g gehackte Mandeln «
2EL Kaffeesahne

Aus Mehl, Hefe, Salz, Zucker, Butter und Milch
in 5 Minuten einen geschmeidigen Hefeteig kne-
ten. Den Backofen auf 50 °C Thermostatstufe 1,
oder 50 °C Umluftbackofen (Elektrobackofen auf
50 °C) vorheizen, den Backofen ausschalten und
den abgedeckten Teig 15-20 Minuten im warmen
Backofen aufgehen lassen.

Den Teig nochmals gut durchkneten.

Sultaninen heiR abbrausen, Cranberries fein
hacken und mit Orangen- und Zitronenschale
und gehackten Mandeln unter den Teig kneten.
Aus dem Teig 12 Brotchen formen, auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben und
auf der Oberseite mit einer Schere kreuzformig
einschneiden. Nochmals aufgehen lassen.

Mit der Kaffeesahne bepinseln und in den Ofen
schieben.

Gasbackofen: 180- 200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

30-35 Minuten

Dazu passt Butter und Erdbeermarmelade.
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Kartoffel-Mohren-Puffer

(4 Portionen) 4009 Mahren, 600 g Kartoffeln,

2 Zwiebeln, 5 EL Buchweizenmehl, 2 Eier, Salz,
Pfeffer, 60 g Butterschmalz « 150 g Krauterfrisch-
kase, 200 Joghurt, Salz, Pfeffer, abgeriebene
Schale 2 unbehandelten Zitrone

Mohren und Kartoffeln waschen, schalen, grob
raspeln. Zwiebeln pellen, fein wirfeln. Gemise
mit Buchweizenmehl, Eiern, Salz und Pfeffer
qut vermischen. In einer Pfanne auf hochster
Einstellung das Butterschmalz erhitzen und auf
mittlerer Einstellung die Kartoffelpuffer nach
und nach backen. Auf Kichenpapier abtropfen
lassen und im Backofen warm stellen.
Kréuterfrischkése mit Joghurt cremig rishren und
mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale abschmecken.

Kartoffelpuffer mit dem Dip servieren.
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Gut zu wissen:

Fur einen sufen Dip mischen Sie Frischkase
(natur) mit Joghurt, geben Preiselbeerkompott
hinzu und schmecken mit etwas Zitronensaft ab.

€3 schnelles Gericht
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Kénigsberger Klopse in Wasabi-Kapern-Sauce”, Reis, Rote-Beete-Gemiise
Bratreis”, Obstsalat mit Vanillesahne

Thunfischsteak mit Avocadocreme™, Baguette, Tomatensalat

Gebratene Putenkeule mit Wirsinggemise®, Kartoffelpiree
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Konigsberger Klopse in
Wasabi-Kapern-Sauce (Foto)

(4 Portionen) 1Brotchen vom Vortag, 1Zwiebel,
250 g Rinderhackfleisch, 250 g gemischtes Hack-
fleisch, 1Ei, 1 gestrichener TL Salz, Pfeffer ¢
500 ml Fleischbriihe, 150 ml Kochsahne, 4 gehauf-
te EL Mondamin Mehlschwitze, Basis fir helle
Saucen, 1-2 TL Wasabipulver (ersatzweise gerie-
bener Meerrettich aus dem Glas) « 1Bund glatte
Petersilie, 4 EL Kapern, etwas Zitronensaft,

1 Prise Zucker « Schnittlauch zum Garnieren
Brotchen in lauwarmem Wasser einweichen.
Zwiebel pellen und sehr fein wirfeln. Rinder-
hack und gemischtes Hack mit Ei, Salz, Pfeffer
und Zwiebel in eine Schussel geben. Brotchen
ausdriicken und zugeben. Alles zu einem glat-
ten Teig verkneten. Aus dem Hackteig mit ange-
feuchteten Handen aprikosengroRe Ballchen
formen.

In einem Topf auf hachster Einstellung die Fleisch-
brithe aufkochen, Hackballchen hineingeben
und 6-8 Minuten zugedeckt auf kleiner Einstel-
lung gar ziehen lassen. Hackballchen mit einer
Schaumkelle herausnehmen.

Brithe durchsieben, 350 ml abmessen und zuriick
in den Topf geben. Brihe und Sahne auf hochs-
ter Einstellung aufkochen. Mehlschwitze und
Wasabipulver zufigen und 1Minute auf kleiner
Einstellung kochen lassen.

Petersilie abbrausen, trocken schitteln und ha-
cken. In die Sauce geben und fein pirieren.
Kapern zugeben, Sauce erhitzen und mit Zitro-
nensaft, Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Die Hackballchen zuriick in die SoBe geben und
3-4 Minuten darin ziehen lassen.

Mit Schnittlauch garniert servieren.
Dazu passen Reis und Rote-Beete-Gemise
Zubereitungszeit: 45Minuten

Bratreis

(2 Portionen) 1 Paprikaschote, 2 Lauchzwiebeln,
1 Chilischote, 1kleine Knoblauchzehe « 1EL Erd-
nussol, 250 g gegarter Reis (z.B. vom Vortag),
150 g TK-Erbsen 2 Eier, TEL SojasoBe, Salz, Pfef-
fer « 1EL Ol, 2004 kuchenfertige Garnelen, 1Knob-
lauchzehe, 2 Scheiben 1unbehandelten Zitrone,
Salz » 509 gehackte Cashewkerne (gesalzen
und gerostet)

Paprika waschen, vierteln, Kerne und weile
Trennwande entfernen, in Streifen schneiden.
Lauchzwiebeln waschen, putzen, in Ringe schnei-
den. Chilischote waschen, halbieren, Kerne und
weiRe Trennwande entfernen, in sehr feine Rin-
ge schneiden. Knoblauch pellen, in sehr feine
Warfel schneiden.

In einem Wok oder einer Pfanne mit hohem
Rand auf hochster Einstellung das Ol erhitzen.
Paprika, Lauchzwiebel, Chili und Knoblauch

Die Erlauterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

anbraten. Reis und Erbsen dazugeben, ebenfalls
anbraten, ca. 3 Minuten auf mittlerer Einstellung
garen lassen. Alles an den Pfannenrand schieben.

Eier mit SojasoRe mischen und in der Pfannen-
mitte stocken lassen, mit den ubrigen Zutaten
vermischen und mit Salz, Pfeffer und SojasoRe
abschmecken.

In einer zweiten Pfanne auf hochster Einstellung
0l erhitzen, die Garnelen hineingeben. Die Kno-
blauchzehe im Ganzen andriicken und mit den
Zitronenscheiben zu den Garnelen geben. Etwa
1-2 Minuten von beiden Seiten braten.

Den Bratreis auf einer Platte anrichten, die Gar-
nelen daraufl und mit den Cashewkernen
bestreuen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Thunfischsteak
mit Avocadocreme

(2 Portionen) 1Knoblauchzehe, 1TL SojasoRe,
Schale 72 unbehandelten Limette, 50 ml Oliven-
ol » 2 Thunfischsteaks & 180g « 1 reife Avocado,
Saft ¥ Limette, 1TL Honig, 150 g Sahnejoghurt,
Salz, Pfeffer « 2 EL Olivendl

Knoblauchzehe pellen, in Wirfel schneiden, mit
SojasoRe, Limettenschale und Ol vermischen.
Die Thunfischsteaks trocken tupfen, in einen
Gefrierbeutel geben, die Marinade hinzufigen,
Beutel verschlieBen und fir 4 Stunden in den
Kuhlschrank legen, gelegentlich wenden.

Die Avocado schalen, halbieren und den Kern
entfernen. Das Fruchtfleisch mit einer Gabel zer-
driicken und mit Limettensaft, Honig und Sahne-
joghurt zu einer Creme verrihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

In einer Pfanne auf hochster Einstellung Oliven-
o6l erhitzen, die Thunfischsteaks hineinlegen und
von jeder Seite ca. 2-3 Minuten auf mittlerer Ein-
stellung braten. Mit der Avocadocreme anrichten.
Dazu passt ein frisches Baguette und Tomaten-
salat.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gebratene Putenkeule

mit Wirsinggemiise

(6 Portionen) 1 Putenoberkeule a ca. 2kg, Salz,
Pfeffer, 1Zwiebel, 1Knoblauchzehe, 2 EL OI,
200 ml Hihnerbrihe « 1Kopf Wirsing a 1kg,
1Zwiebel « 2 EL Butter, 100 ml Apfelsaft, 100 ml
Gemusebriihe, Salz, Pfeffer « 100ml Creme
fraiche, 1EL Sahnemeerrettich « SoBenbinder

Fleisch abtupfen kraftig mit Salz und Pfeffer
wirzen. Zwiebel und Knoblauch pellen, in Wir-
fel schneiden. In einem Schmortopf auf hochs-
ter Einstellung das Ol erhitzen, Fleisch, Zwiebel
und Knoblauch anbraten, mit Hihnerbriihe ab-
loschen. Deckel auflegen und in den Backofen
schieben.

Gasbackofen: 160-180 °C, Thermostatstufe 2
Elektrobackofen: 160-180 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 140-160 °C

60 Minuten, dann den Deckel abnehmen, 30 Mi-
nuten ohne Deckel weiterbraten, den Braten
wenden und weitere 30 Minuten braten

Den Wirsing waschen, putzen, vierteln in feine
Streifen schneiden. Zwiebel pellen, wirfeln.

In einem Topf auf hochster Einstellung die But-
ter erhitzen, Zwiebel und Kohl darin anschwitzen.
Mit Apfelsaft und Brithe ablaschen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. 30 Minuten auf kleiner Einstel-
lung garen. Créme fraiche und Sahnemeerret-
tich hinzugeben, abschmecken.

Das Fleisch aus dem Brater nehmen, warm stel-
len. Den Bratenfond durch ein Sieb gieBen, in
einem Topf auf hachster Einstellung aufkochen,
abschmecken und mit SoBenbinder andicken.
Das Fleisch aufschneiden und mit Gemiise und
SoBe anrichten.

Dazu passt Kartoffelpuree mit frischen Krautern.
Zubereitungszeit: 50 Minuten

Energie-Tipp:

Kleine Fleischstiicke bereiten Sie energiespa-
rend auf der Kochstelle zu, iber 1kg Fleisch
lohnt sich der Backofen.

Mohnstreifen

(16 Stucke) %1 Milch, 350 g gemahlener Mohn,
100 g geriebene Haselnisse, 100 g Zucker, 1P.Va-
nillezucker, 2 Eier, abgeriebene Schale 72 unbe-
handelten Zitrone, 3EL Rum « 3009 Mehl, 1Tute
Backpulver, 1509 Speisequark, 6EL Milch, 6EL OI,
759 Zucker, 1Tite Vanillezucker « 100 g Puderzu-
cker, ca. 2EL Rum

Milch in einem Topf auf hochster Einstellung auf-
kochen, Mohn, Haselnisse, Zucker und Vanille-
zucker hinzugeben, abkihlen lassen. Eier, Zitro-
nenschale und Rum hinzugeben.

Mehl mit Backpulver mischen und mit Quark,
Milch, 01, Zucker und Vanillezucker zu einem Teig
verkneten, zu einem Rechteck ausrollen und
die Mohnfullung darauf verstreichen. Die Teig-
platte von beiden Seiten zur Mitte hin aufrollen,
in der Mitte etwas zusammendricken. Auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech legen und in
den Ofen schieben.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u
Umluftbackofen: 160-180 °C

45-50 Minuten

Puderzucker mit Rum glattriihren und auf den
warmen Kuchen streichen.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

p:
Nicht bendtigte Bleche vor dem Aufheizen aus
dem Ofen nehmen, denn bis zu 20% der Energie
gehen auf ihre Kosten, da sie mit erwarmt werden.
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Salat mit geb Steinpilzen®, Ciabatta, Portweinbi mit
ilet mit Kichererb *, sell lat, Bayerische Creme

Gefilllte Forellen auf Kirbisgemise®, Salzkartoffeln

Lasagne mit HackfleischsoRe, Blattsalat mit getrockneten Tomaten
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Salat mit gebratenen
Steinpilzen (Foto)

(4 Portionen) 100g feiner Zucker, 2 EL Wasser,
50g Walniisse « 2kleine rote Zwiebeln, 300g
Steinpilze « 1EL Ol * 2009 rote und grine Wein-
trauben, 50 g Radicchio, 100g heller Eichblattsa-
lat » 80ml Knorr ,Delikatess Briihe”, 4 EL WeiR-
weinessig, 1-2 EL Honig, 1TL mittelscharfer Senf,
Pfeffer, Salz, 2EL Ol, 1EL Schnittlauchrollchen < 80g
Parmesankase oder anderer Hartkéase am Stiick
Zucker und Wasser in einer Pfanne auf mittle-
rer Einstellung zu einem goldgelben Karamell
schmelzen, Walnisse darin wenden und auf
Backpapier abkuhlen lassen.

Zwiebeln pellen und in Spalten schneiden. Pilze
mit einem feuchten Tuch saubern, in Scheiben
schneiden.

In einer Pfanne auf hochster Einstellung das Ol
erhitzen und die Pilze bei starker Hitze 1Minute
braten. Zwiebeln hinzufiigen und ganz kurz mit-
braten, beiseitestellen.

Trauben waschen und entkernen. Blattsalate
waschen, putzen, gut abtropfen lassen und in
mundgerechte Stiicke schneiden.

Brihe, Essig, Honig, Senf, Pfeffer und Salz zu
einem Dressing verrihren, Ol und Krauter unter-
schlagen. Blattsalate, Zwiebeln und Trauben mit
der Halfte des Dressings mischen, mit den Pil-
zen auf Tellern anrichten und die restliche Mari-
nade dariiber traufeln.

Parmesankase iiber den Salat hobeln.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Energie-Tipp:

Fur einen Gasherd bendtigen Sie kein neues
Kochgeschirr. Die stufenlos regulierbare Flamme
passt sich jedem Topf- und Pfannenboden an.

StrauBenfilet
mit Kichererbsenmus

(4Portionen) 2009 Kichererbsen (iber Nacht ein-
geweicht), 500 ml Wasser, 1EL gekornte Brihe
4 Scheiben StrauBenfilet 3 1504, Salz, Pfeffer, 1EL
0Ol, 1EL Butter » 4 EL Olivendl, 1EL Tahin (Sesam-
paste), 1Prise Kreuzkimmelpulver, Salz, Pfeffer
aus der Mihle » 100 ml Schlagsahne « 1EL schwar-
ze Sesamkorner

Kichererbsen abgieBen. In einem Topf auf hoch-
ster Einstellung das Wasser zum Kochen bringen.
Die Kichererbsen hineingeben und ca. 60 Minu-
ten auf kleiner Einstellung garkochen, gekornte
Briihe einriihren, beiseitestellen.

Fleisch abtupfen, mit Salz und Pfeffer wirzen.
In einer Pfanne auf hochster Einstellung das Ol
erhitzen, das Fleisch hineingeben und von bei-
den Seiten 2 Minuten anbraten. Die Butter hinzu-
fugen und alles in den vorgeheizten Backofen
schieben.

Die Erléuterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

Gasbackofen: siehe unten

Elektrobackofen: 80 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 80 °C (nicht zu empfehlen)

Je nach Dicke der Fleischscheiben 25-30 Minuten
Im Gasbackofen ist das Garen bei 80 °C nicht
maglich. Stattdessen das Fleisch auf kleinster
Einstellung in der Pfanne langsam garen.

Die Kichererbsen aus der Brihe nehmen und
mit 4 Essloffel Ol parieren, Tahin und Kreuzkim-
mel hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Sollte die Masse zu fest sein, etwas
Bruhe hineingeben. Sahne steif schlagen und
unter das Kichererbsenmus heben.

Das Mus auf einer vorgewarmten Platte anrichten,
mit dem Sesam bestreuen und das Fleisch dar-
auf geben.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Gut zu wissen:
Sollten Sie kein StrauBenfleisch bekommen,
verwenden Sie Rinderfilet.

Gefiillte Forellen
auf Kiirbisgemiise

(4 Portionen) 2009 gegarte Maronen, 2 Bund
glatte Petersilie, 1Zwiebel, 1EL Butter, Schale
einer % unbehandelten Orange, Salz, Pfeffer,

4 kichenfertige Forellen « 600 g Hokkaidokurbis,
1Zwiebel, 1EL Butter, ¥2 TL Kimmelsaat, 150 ml
Gemusebriihe, 150 ml Schlagsahne Salz, Pfeffer
Maronen in feine Wirfel schneiden. Petersilie
waschen, trocken schitteln, fein hacken, Zwie-
beln pellen, wiirfeln. In einer Pfanne auf hochs-
ter Einstellung die Butter erhitzen Maronen und
Zwiebeln anschwitzen, die Petersilie dazugeben,
mit Orangenschale, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Die Forellen trocken tupfen und mit der
Mischung fallen. Die Bauchhghle mit Kichen-
garn verschlieRen und die Fische in einen Bréter
legen. In den Backofen schieben.

Gasbackofen: 160-180 °C, Thermostatstufe 2
Elektrobackofen: 160-180 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 140-160 °C

30 Minuten

Den Kirbis waschen, putzen, in Spalten schnei-
den, das weiche Innere und die Kerne mit einem
Loffel entfernen. Zwiebel pellen, fein wiirfeln. In
einem Topf auf hochster Einstellung die Butter
erhitzen, Zwiebel und Kimmel darin anrésten,
Kirbis dazugeben, anschwitzen und mit Briihe
und Sahne abldschen. Auf kleiner Einstellung
10 Minuten kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Das Gemise auf einer Platte anrichten und die
Forellen daraufsetzen.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Apfel-Muffins

(12 Stick) 2 Apfel (z.B. Boskoop), abgeriebene
Schale % unbehandelten Zitrone, 4 EL Rum « 2 Eier,
1004 Zucker, 1Prise Salz, 1Vanillezucker, 2509
Mehl, 1 gestrichener TL Backpulver, 1TL Zimt
2 EL Mandelblattchen ¢ 1EL Puderzucker, 1TL Zimt

Apfel waschen, schélen, vierteln, Kerngehause
entfernen und in kleine Wirfel schneiden. Apfel-
wiirfel mit Zitronenabrieb und Rum mischen,
beiseitestellen.

Eier mit Zucker, Salz und Vanillezucker cremig
schlagen. Mehl mit Backpulver und Zimt mischen
und unter den Teig heben. Die marinierten
Apfelstiickchen mit dem Teig mischen und auf
12 Muffin-Formchen verteilen. Die Mandel-
bléttchen auf den Muffins verteilen und in den
Backofen schieben.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v. u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

Ca. 25-30 Minuten

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Puderzucker und Zimt mischen und vor dem
Servieren ber die Muffins sieben.

Gut zu wissen:
Anstelle der Apfel kénnen Sie auch Pflaumen
verwenden.

Portweinbirnen
mit Walnusseis

(4 Portionen) Vsl Portwein, V| roter Traubensaft,
1Zimtstange, 4 Gewdrznelken, 1 Kardamomkap-
sel, 1Stck Ingwerwurzel (walnussgro), 30g
brauner Zucker « 4 kleine, feste Birnen « 1TL Spei-
sestarke, Saft und Schale 2 unbehandelten
Orange * 4 Kugeln Walnusseis

Portwein und Traubensaft mit den Gewirzen
in einen schmalen, hohen Topf geben. Ingwer
schalen, in Scheiben schneiden und mit dem
Zucker hinzugeben. Auf mittlerer Einstellung zum
Kochen bringen und 10 Minuten auf kleiner Ein-
stellung kochen lassen.

Birnen waschen, schélen, dabei den Stiel nicht
entfernen. Die Birnen nebeneinander so in den
Sud stellen, dass sie davon bedeckt sind. Ca.
10 Minuten ohne Deckel auf mittlerer Einstel-
lung garziehen lassen.

Die Frichte aus dem Sud nehmen und in Schal-
chen anrichten.

Die Gewirze aus dem Sud nehmen.
Speisestarke mit dem Orangensaft glattrithren,
den Sud aufkochen lassen und die angerihrte
Starke hineingeben, aufkochen lassen und mit
der Orangenschale abschmecken. Die SoRe iiber
die Birnen gieBen, abkuhlen lassen.

Kurz vor dem Servieren jeweils eine Kugel Eis
zu den Birnen geben.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
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Mediterraner Lamm-PaprikaspieR*, Risotto mit Steinpilzen
Fischfilet auf Pilzgemiise”, Polenta
Huhnersuppe, Birnenauflauf mit Rosinenbrotchen™

Russische Soljanka”®, , Apfel mit Weinsch
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Mediterraner Lamm-
Paprikaspief (Foto)

(4 Portionen) 450 g Lammlachse (ausgeldster
Lammriicken), 3 Lauchzwiebeln, 1 rote Paprika-
schote, 1-2 Stiele Rosmarin, 2 Knoblauchzehen «
Salz, Pfeffer « 3EL Olivendl, 1Topf Knorr ,Sauce
Pur Bratensauce”, 250 ml warmes Wasser
Lammlachse trocken tupfen und grob wirfeln.
Lauchzwiebeln waschen, putzen und das Helle
in 2-3cm lange Stacke schneiden. Paprika wa-
schen, halbieren, Kerne und weiRe Trennwénde
entfernen und in Sticke schneiden. Rosmarin
waschen, trocken schitteln und Nadeln grob ab-
zupfen. Knoblauchzehen schalen und halbieren.
Lammwaiirfel, Lauchzwiebel- und Paprikastiicke
im Wechsel auf SpieBe stecken. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

In einer Pfanne auf hochster Einstellung das Ol
erhitzen, die FleischspieRe hineinlegen und zu-
sammen mit Rosmarin und Knoblauch rund-
herum ca. 8 Minuten auf mittlerer Einstellung
braten, herausnehmen und warm stellen.
Lauchzwiebelgrin in feine Ringe schneiden.
Knorr ,Sauce Pur Bratensauce” in 250 ml warmen
(nicht kochendem) Wasser auflosen, Bratensatz
damit abloschen und aufkochen. Lauchzwiebel-
grin darin kurz ziehen lassen. SoRe zu den
LammspieRen servieren.

Zubereitungszeit: 15Minuten

Fischfilet auf Pilzgemiise

(4 Portionen) 800 g Fischfilet, 1EL Zitronen-

saft, Salz » 350 g braune Champignons, 200g
Krauterseitlinge, 2 Schalotten, Salz, Pfeffer,

TEL SojasoBe * 100 g Bacon in Scheiben 1509
Schmand, 1TL Speisestarke < 1Bund Dill
Fischfilet waschen, trockentupfen, mit Zitronen-
saft betréaufeln, ca. 10 Minuten ziehen lassen,
dann salzen.

Pilze trocken abreiben, putzen und in Scheiben
schneiden. Schalotten pellen, halbieren, in
dunne Scheiben schneiden. Pilze und Zwiebeln
in eine Auflaufform legen und mit Salz, Pfeffer
und SojasoRe wiirzen.

Das Fischfilet in 4 Stiicke schneiden und auf die
Pilze legen. Den Fisch mit dem Bacon bedecken
und in den Backofen schieben.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u
Umluftbackofen: 160-180 °C

20 Minuten

Schmand mit Speisestarke gut verrihren, aber
den Fisch streichen. Weitere 10-15 Minuten im
Backofen garen.

Dill waschen, trocken schitteln, hacken und aber
das fertige Gericht streuen.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Die Erlduterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

Birnenauflauf

mit Rosinenbrotchen

(4 Portionen) 3009 Rosinenbrotchen (vom Vortag),
60ml Birnenschnaps « 4 Birnen, 60 g Walnuss-
kerne, 609 kandierter Ingwer « 1TL Butter « 4 Eier,
1EL brauner Zucker, 1Tite Vanillezucker, 250 ml
Milch, 200 ml Schlagsahne, « 1EL brauner Zucker,
30g Butter

Brétchen in ca. 2cm breite Scheiben schneiden,
mit Birnenschnaps betraufeln.

Birnen waschen, schalen, vierteln, das Kernge-
hause entfernen und in Spalten schneiden. Wal-
nusskerne hacken, Ingwer fein wirfeln.

Eine Auflaufform mit Butter ausfetten. Einge-
weichtes Brotchen, Birnenspalten, Walnisse und
Ingwer facherformig in die Form einschichten.

Eier mit Zucker und Vanillezucker aufschlagen,

Milch und Sahne dazugeben, iber den Auflauf

gieRen.

Zucker iber den Auflauf streuen und die Butter
in Flockchen darauf verteilen.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

Ca. 45 Minuten

Dazu passt VanillesoRe.
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Russische Soljanka

(6 Portionen) 300 g gegartes Rindfleisch, 3009
Fleischwurst « 1 Gemisezwiebel, 2 Knoblauch-
zehen, 1 rote Paprikaschote, 2 Gewirzgurken
(200g), 1EL Ol, 2 EL Tomatenmark, 1EL Mehl,

1,5 | kraftige Fleischbrihe, 100 ml Gurkenwasser,
2 Lorbeerblatter, 10 schwarze Pfefferkdrner,
Salz « 4EL frische, gehackte Kréauter, 150 g saure
Sahne, 1Zitrone in Spalten

Fleisch und Wurst in kleine Wirfel schneiden,
beiseitestellen.

Gemiisezwiebel und Knoblauchzehe pellen, in
Warfel schneiden. Paprika waschen, halbieren,
Kerne und weiBe Trennwande entfernen und

in Sticke schneiden. Gewirzgurken in dinne
Streifen schneiden. In einem Topf auf hochster
tinstellung das Ol erhitzen, Zwiebel und Knob-
lauch auf mittlerer Einstellung glasig dunsten,
Paprika hinzugeben, andunsten, Gewiirzgurke
und Tomatenmark hinzugeben, 5 Minuten schmo-
ren. Mit Mehl bestauben und mit Fleischbrihe
und Gurkenwasser abloschen, Lorbeerblatter,
Pfefferkorner und Salz hinzugeben. Fleisch und
Waurst hineingeben und 15 Minuten auf kleiner
Einstellung kochen lassen, abschmecken.
Krauter hinzugeben, in Suppenteller fiillen und
ein Klecks saure Sahne daraufsetzen. Mit Zitro-
nenspalten servieren.

Dazu passt ein kraftiges Bauernbrot.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

20

Feiner Schokoladenkuchen

(12 Stiicke) 3 EL Milch, 1009 Zartbitterschokolade,
2 EL Nussnougatcreme « 1259 Butter, 3 Eier, 759
Speisestarke, 1509 Mehl, 2 gestrichene TL Back-
pulver, 100g gemahlene Mandeln, 2 EL Rum
Paniermehl zum Ausbroseln der Form « 2-3 EL
Wasser, 259 Kokosfett, 150 g Puderzucker, 309
Kakao

In einem Topf auf kleiner Einstellung die Milch
erhitzen und die zerbrockelte Schokolade und
die reme darin auflosen, abkihl
lassen.

Butter mit Eiern, Speisestarke, Mehl, Backpulver,
Mandeln und Rum zu einem Rihrteig verrihren.
Die Milchschokolade hinzugeben. Eine Kasten-
form ausf und mit Pani hl ,
den Teig einfillen. Den Kuchen in den Backofen
schieben.

Gasbackofen: 160-180 °C, Thermostatstufe 2
Elektrobackofen: 160-180 °C, 2. Schiebeleiste v.u
Umluftbackofen: 140-160 °C

Ca. 60 Minuten

Fur den Guss das Wasser in einem Topf auf
hochster Einstellung erhitzen, das Kokosfett
darin auflosen, mit Puderzucker und Kakao zu
einem glatten Guss verrithren. Den Kuchen aus
der Form stiirzen, mit dem Guss berziehen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Energie-Tipp:

Es ist sehr energieaufwandig, Wasser zum
Kochen zu bringen - egal ob im Wasserkocher
oder auf dem Herd. Erhitzen Sie daher nur die
bendtigte Wassermenge.

Pfannkuchen mit Speck
und Apfeln

(2 Pfannkuchen) 2 Eier, ¥ | Buttermilch, 50g Mehl,
1Prise Salz « 2 Apfel (z.B. Boskoop) * 2TL 0,
509 Bacon in Scheiben « 2 TL Zuckerribensirup

Eier, Buttermilch, Mehl und Salz zu einem Teig
verschlagen, mindestens 15 Minuten quellen
lassen.

Apfel waschen, schalen, vierteln, das Kernge-
héuse entfernen und in Spalten schneiden.

In einer Pfanne auf hochster Einstellung das Ol
erhitzen, den Bacon darin knusprig braten, aus
der Pfanne nehmen. Fir 2 Pfannkuchen in dem
Fett auf mittlerer Einstellung Apfelspalten anbra-
ten und jeweils die Halfte des Pfannkuchenteigs
dariber gieRen. Nach ca. 2 Minuten die Pfann-
kuchen wenden.

Die Baconscheiben auf die fertigen Pfannkuchen
legen, Zuckerribensirup dariber traufeln.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
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Karbissuppe mit Kiirbis-
kern-Pesto (Foto)

(4 Portionen) 1,5 kg Kurbis, 1Zwiebel « 2 EL Oliven-
6l, 11 Wasser, 1EL Knorr ,Gemise Bouillon” (Glas) *
409 Kirbiskerne, 1kleine Knoblauchzehe, 2-3 Stiele
glatte Petersilie, 3-4 EL Kurbiskerndl (oder Oliven-
6l), %2 TL Rotweinessig, Salz, Pfeffer 100 g Creme
fraiche, Salz, Pfeffer

Kirbis schalen, Kerne entfernen und das Frucht-
fleisch in Wirfel schneiden. Zwiebel pellen und
wiirfeln.

In einem groRen Topf das Ol auf hochster Ein-
stellung erhitzen, die Zwiebel darin andinsten,
Kurbiswarfel zufigen und mitdinsten. Wasser
zum Gemise geben, aufkochen und Gemise
Bouillon einstreuen. Zugedeckt 15 Minuten auf
kleiner Einstellung kochen.

Fur das Pesto Kurbiskerne in einer Pfanne auf
hochster Einstellung ohne Zugabe von Fett an-
rosten, einige Kerne zum Garnieren zuriickbe-
halten. Knoblauch pellen, Petersilie waschen
und trocken schitteln. Kurbiskerne, Ol, Essig,
Petersilie und Knoblauch mit dem Schnellmix-
stab fein zerkleinern. Mit Salz und Pfeffer pikant
abschmecken.

Kirbissuppe prieren. Créme fraiche unterriih-
ren und die Suppe nochmals kurz erhitzen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. In vorgewarmte
Suppenteller oder -schalen fillen, das Kirbis-
kern-Pesto in die Suppe geben und mit Kirbis-
kernen garnieren.

Zubereitungszeit: 15Minuten

Hirschragout

(4 Portionen) 8004 Fleisch aus der Schulter (oder
aus der Keule), Pfeffer, %2TL Zimt, 1TL abgeriebene
Schale einer unbehandelten Orange « 4 Zwiebeln «
Salz, 2 EL Butterschmalz, 2 Lorbeerblatter, 6 Wa-
cholderbeeren, 500 ml Wildfond « SoBenbinder,
1EL Quittengelee, 1 Chilipulver, abgeriebene
Schale 2 unbehandelten Orange

Fleisch in ca. 2cm groRe Wirfel schneiden, mit
Pfeffer, Zimt und Orangenschale wirzen, alles
qut durchkneten und abgedeckt ca. 1Stunde im
Kihlschrank durchziehen lassen.

Iwiebeln pellen und wirfeln.

Das Fleisch salzen. In einem Topf auf hochster
Einstellung das Butterschmalz erhitzen, die
Fleischwirfel darin gut anbraten. Zwiebeln hin-
zugeben, ebenfalls anbraten. Lorbeerblatter und
Wacholderbeeren hinzugeben, mit Wildfond
abloschen. 1%: Stunden auf kleiner Einstellung
schmoren.

Den Fond mit SoBenbinder nach Geschmack
andicken und mit Quittengelee, Chilipulver und
orangenschale abschmecken.

Dazu passen Semmelknodel und Rotkohl.
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Die Erlauterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

Flammkuchen
mit Lachs

(4 Portionen) 250 g Mehl, 2 Wiirfel frische Hefe,
ca. 100 ml lauwarmes Wasser, 1TL Zucker, %2TL
Salz « 300 g TK-Blattspinat, 1Zwiebel, 2 EL O,
Muskat, Salz, Pfeffer 300g Schmand, 1Ei, 1TL
Meerrettich « 200 g Raucherlachs in Scheiben,
1004 geriebener Emmentaler-Kase

Mehl mit zerbroselter Hefe, Wasser, Zucker und
Salz 5 Minuten zu einem geschmeidigen Hefeteig
verkneten, Schiissel abdecken. Den Backofen
auf 50 °C Thermostatstufe 1 oder 50 °C Umluft-
backofen (Elektrobackofen auf 50 °C) vorheizen,
den Backofen ausschalten und den abgedeck-
ten Teig 15-20 Minuten im warmen Backofen
aufgehen lassen.

Den Spinat etwas antauen lassen, die Zwiebel
pellen, fein wirfeln. In einem Topf auf hochster
Einstellung das Ol erhitzen und Zwiebel und
Spinat darin andinsten, mit Muskat, Salz und
pfeffer wiirzen, auf mittlerer Einstellung den
Spinat auftauen lassen und ca. 5 Minuten garen.
Den Deckel abnehmen und ggf. die Flussigkeit
einkochen lassen. Abkiihlen lassen und den
Schmand, anschlieBend das Ei und den Meer-
rettich unterrihren.

Den Hefeteig dinn auf Backpapier ausrollen, den
Spinat, die Lachsscheiben und den Kase gleich-
maRig darauf verteilen.

Auf einem Backblech in den vorgeheizten
Backofen schieben.

Gasbackofen: 200-220 °C, Thermostatstufe 4
Elektrobackofen: 200-220 °C, 2. Schiebeleiste v.u
Umluftbackofen: 180-200 °C

10-15 Minuten

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Knusprig gebratenes
Fischfilet

(2 Portionen) 4004 Fischfilet (z.B. Dorsch, Rot-
barsch, Skrei), Salz, 3EL Mehl, 1Ei, 4EL Panko,
50ml Ol

Fischfilet waschen, trocken tupfen, salzen und
in Mehl, verschlagenem Ei und Panko panieren.
In einer Pfanne auf hochster Einstellung das Ol
erhitzen und auf mittlerer Einstellung den Fisch
von beiden Seiten ca. 5Minuten goldbraun braten.
Kurz auf Kichenkrepp das Fett abtropfen lassen
und sofort servieren.

Cheesecake mit
Blutorangen

(6 Stuck) 50g Butterkekse, 50 g Amaretti, 60 g
Butter, 50 g gemahlene Mandeln, 2 Tropfen Bit-
termandelaroma - 50 g weie Schokolade, 1Ei,
8049 Puderzucker, 400 g Doppelrahm-Frischkase,
1EL Vanillepuddingpulver - 2 Blutorangen -

1 Orangensaft, 1Tite weiBer Tortenguss, Zu-
cker nach Anweisung

Kekse in einem Gefrierbeutel mit dem Nudel-
holz oder einem Fleischklopfer zerbroseln. But-
ter zerlassen und mit Kekskrimeln, Mandeln
und Bittermandelaroma vermischen. Die Keks-
mischung in eine Springform (@ 26 cm) driicken.
Schokolade im Wasserbad auf kleiner Einstel-
lung oder im Mikrowellengerat schmelzen und
wieder abkiihlen lassen.

Ei mit Puderzucker schaumig schlagen, Frischkase
und Puddingpulver hinzufiigen. Zum Schluss die
weiche Schokolade unterrihren. Auf den Keks-
boden streichen und in den Backofen schieben.
Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

30- 35 Minuten

Aus dem Backofen nehmen und abkuhlen lassen.
orangen so schalen, dass die weie Haut ent-
fernt ist, dann in Scheiben schneiden. Auf der
abgekihlten Torte verteilen.

Tortenguss aus Orangensaft, Tortengusspulver
und Zucker nach Anweisung zubereiten, etwas
abkihlen lassen und uber die Orangenscheiben
gieBen. Mindestens 1Stunde abkihlen lassen.
Den Kuchen vorsichtig mit einem Messer aus
der Form losen.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Gut zu wissen:
Als Obst konnen ebenso Bananen- oder Mango-
scheiben verwendet werden.

Leberkase-SpieRe

(8 Portionen) 4004 Leberkase in 1cm dicken
Scheiben, 4 Scheiben Bauernbrot, 2 gelbe Papri-
kaschoten, 16 Cocktailtomaten, 12 eingelegte
Iwiebeln aus dem Glas

Jede Leberkasescheibe in 6 Stiicke schneiden. Brot
im Toaster rosten, in ca. 2 x 2cm groBe Stiicke
schneiden. Paprika waschen, Kerne und weie
Trennwande entfernen, in Quadrate schneiden.

Dazu passt ein | Kar
Zubereitungszeit: 15Minuten

Gut zu wissen:

Panko oder Pankomehl stammt aus der japa-
nischen Kiche und besteht aus getrockneter
Brotkrume. Es sorgt fur eine besonders knus-
prige Panade.

Cocktail waschen, Zwiebeln abtropfen
lassen.

Die Zutaten abwechselnd auf SchaschlikspieRe
stecken.

Dazu passt siBer Senf und ein Rettichsalat
Zubereitungszeit: 20 Minuten
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(4 Portionen) 250 g Putenschnitzel, 250 g Schwei-
neschnitzel, 1EL Butterschmalz, Salz, Pfeffer,
125ml Hohnerbrihe, Saft und Schale 2 unbehan-
delten Zitrone, Saft und Schale 1unbehandelten
Orange, 1TL gehackter Ingwer, ¥z TL Thymian
2 B. Creme fraiche, 1EL Orangenmarmelade,
Chilipulver nach Geschmack, Salz, SoRenbinder ¢
Chilifaden zum Verzieren

Fleisch trocken tupfen und in 2cm groBe Wiirfel
schneiden. In einer Schmorpfanne auf hochster
Einstellung das Butterschmalz erhitzen, das
Fleisch darin portionsweise von allen Seiten gut
anbraten, salzen und pfeffern. Mit der Hihner-
brihe abloschen, Zitronen- und Orangensaft
sowie fein abgeriebene Schale, Ingwer und Thy-
mian hinzufiigen. Deckel auflegen und 20 Minu-
ten auf kleiner Einstellung garen.

Creme fraiche und Orangenmarmelade einrih-
ren, mit Chilipulver und Salz abschmecken. Even-
tuell mit etwas SoRenbinder andicken.

Mit Chilifaden bestreuen.

Dazu passt Reis.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Pochiertes Fischfilet

(2 Portionen) 400 g Fischfilet (z.B. Dorsch, See-
lachs), 1 EL Zitronensaft « V2 Fenchelknolle,

1 Schalotte, 1TL Olivendl, 100 ml Weiwein,
200ml Fischfond, 1 Zweig Rosmarin, 6 Pfeffer-
korner, ¥2TL Fenchelsamen

Fischfilet waschen, trocken tupfen und mit Zitro-
nensaft marinieren.

Fenchel waschen, putzen, in Streifen schneiden.
Schalotte pellen, halbieren, in Scheiben schnei-
den. Ol in einem Topf auf hichster Einstellung
erhitzen, Fenchel und Schalotte anschwitzen,
mit WeiBwein und Fischfond abléschen und die
Gewdrze hineingeben. 30 Minuten bei gedffne-
tem Deckel auf kleiner Einstellung kochen, sodass
der Sud reduziert wird. Das Fischfilet trocken
tupfen und in den Sud legen. Ca. 8 Minuten auf
kleinster Einstellung garziehen lassen, nicht
kochen.

Den Fisch aus dem Sud nehmen, auf einen Tel-
ler legen, mit etwas Sud ubergieBen.

Dazu passt Erbsenreis und Fenchelgemiise.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Schweinemedaillons

mit Champignons

(2 Portionen) 4 Schweinemedaillons, Salz, Pfeffer
TEL OI, 1TL Butter = 1 Schalotte, 80 g frische
Champignons, 1TL Butter, Salz, Pfeffer, 1EL Dop-
pelrahmfrischkése * 1 Orange * 4 rund ausgesto-
chene Toastscheiben, Chilifaden

Fleisch trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer

In einer Pfanne auf hochster Einstellung das Ol
erhitzen, die Medaillons von beiden Seiten ca.
2 Minuten gut anbraten, die Butter hinzugeben,
von beiden Seiten ca. 2 Minuten auf mittlerer
Einstellung braten. Aus der Pfanne nehmen,
warm stellen.

Schalotte pellen, halbieren und in feine Schei-
ben schneiden. Champignons putzen, in feine
Scheiben schneiden. Butter in die Pfanne ge-
ben und auf mittlerer Einstellung Schalotte in
der Pfanne anschwitzen, die Champignons hin-
zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. 5 Minu-
ten auf kleiner Einstellung garen und den
Frischkase unterrihren.

Die Orange so schalen, dass die weie Haut
entfernt ist, halbieren und in dinne Scheiben
schneiden.

Die Toastscheiben rosten und jeweils 1 Medail-
lon daraufsetzen. Auf einem Teller mit den
Champignons anrichten und mit den Orangen-
scheiben und Chilifaden garnieren.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Nuss-Friichte-Kranz

(12 Stiicke) 100 g Sultaninen, 1009 Cranberries,
2EL Rum + 3009 Mehl, %> Wirfel frische Hefe,
YTL Salz, 1TL Zimt, 509 Zucker, ca. 50 ml Milch,
1009 weiche Butter » 100 g Marzipanrohmasse,
60g gehackte Walnusskerne, 60 g gehackte
Mandeln, 609 gehackte Haselnusse, % TL Schale
einer unbehandelten Orange * 2 EL Kondensmilch
Sultaninen und Cranberries heil8 abbrausen, gut
abtropfen lassen und mit dem Rum iibergieRen,
beiseitestellen.

Aus Mehl, zerbroselter Hefe, Salz, Zimt, Zucker,
Milch und Butter in 5 Minuten einen geschmei-
digen Hefeteig kneten. Den Backofen auf 50 °C
Thermostatstufe 1 oder 50 °C Umluftbackofen
(Elektrobackofen auf 50 °C) vorheizen, den
Backofen ausschalten und den abgedeckten Teig
15-20 Minuten im warmen Backofen aufgehen
lassen.

Den Teig nochmals gut durchkneten. Die Marzi-
panrohmasse in kleine Wiirfel schneiden und
mit den gehackten Nissen, Mandeln, Orangen-
schale, Sultaninen und Cranberries unter den
Teig kneten. Nochmals im warmen Backofen
qut aufgehen lassen.

Den Teig kneten und 2 Strange formen, diese
umeinander drehen und zu einem Kranz zusam-
menfugen. Auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen, aufgehen lassen.

Mit Kondensmilch bestreichen und in den
Backofen schieben.

Gasbackofen: 180~ 200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

Ca. 40 Minuten

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Kandierte
Weihnachtskiichlein (Foto)

(6 Stiick) 50 getrocknete Aprikosen, 2 EL Rum
oder Amaretto, 50g Du darfst ,Die leichte But-
ter”, zimmerwarm, 604 flussiger Honig, 2 Eier,
3TL Lebkuchengewiirz, 300g Mehl, 2 gestr. TL
Backpulver, 100 ml Milch 1,5% Fett, 509 gewiir-
feltes Zitronat, 509 gewiirfeltes Orangeat * 80g
Puderzucker (gesiebt), 1-2EL Zitronensaft, 60g
kandierte Frichte

Aprikosen klein schneiden und mit Rum oder
Amaretto purieren. Butter cremig rihren. Nach
und nach Honig, Aprikosenpiree, Eier und Leb-
kuchengewirz unterriihren. Mehl mit Backpul-
ver mischen und sieben. Im Wechsel mit der
Milch ziigig unterrithren. Zitronat und Orangeat
untermischen.

Sechs kleine feuerfeste Formchen (@ 9cm) leicht
fetten. Den Teig einfiillen und in den Ofen stellen.
Gasbackofen: 170-190 °C, Thermostatstufe 2-3
Elektrobackofen: 170-190 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
Umluftbackofen: 150-170 °C

30-40 Minuten

Kiichlein auskihlen lassen.

Puderzucker mit Zitronensaft zu einem Guss ver-
rihren. Die Kiichlein damit bestreichen und mit
kandierten Friichten verzieren.
Zubereitungszeit: 35 Minuten

Holunderbeersuppe
mit GrieBkloBchen

(2 Portionen) 1unbehandelte Zitrone, 700ml
Holunderbeersaft, 60g Zucker, 1Zimtstange «
1Apfel (z.B. Cox orange) « 125ml Milch, 20g
Butter, 60 g Zucker, 1Prise Salz, 609 Weizen-
grieB, 1Ei » 121 Wasser, 1TL Salz

Die Zitrone heif abspilen, trockenreiben und mit
einem Sparschaler ganz dunn schalen. Holunder-
beersaft mit Zucker, Zimtstange und der Zitronen-
schale in einem Topf auf hochster Einstellung
zum Kochen bringen.

Apfel waschen, schalen, vierteln, das Kernge-

hause entfernen und in Spalten schneiden. In

den heiBen Saft geben und die Apfelspalten ca.
5Minuten auf kleiner Einstellung garen.

Milch, Butter, Zucker und Salz, in einem Topf auf
hochster Einstellung aufkochen. GrieB einstreuen
und so lange rishren, bis sich die Masse als KloR
vom Topfboden lést. Vom Herd nehmen, etwas ab-
kithlen lassen und das Ei unterriihren. Aus der Grief-
masse mit zwei Essloffeln ca. 10 KloBchen formen.
In einem Topf auf hachster Einstellung Wasser mit
Salz aufkochen, die KlIoBe in das Wasser geben
und ca. 10 Minuten auf kleinster Einstellung gar
ziehen lassen (das Wasser darf nicht mehr kochen).
Die KloBe aus dem Salzwasser nehmen und in die
Suppe geben. Die Zitronenschale und die Zimt-
stange aus der Suppe nehmen und servieren.
Zubereitungszeit: 45 Minuten

48, KW ‘ 25 ‘ 26 ‘ 27 ‘ 28 ‘ 30 ‘ ‘ wirzen.

Die Erlduterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.
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Gewiirz-Entenkeule mit
Kartoffelplatzchen (Foto)

(4 Portionen) 4 kleine Entenkeulen (a ca. 200g),
2 EL Lebkuchengewiirz « 2 Zwiebeln, 1Prise Pfef-
fer, Salz, 4 Scheiben Bacon « 2 EL Pflanzendl oder
Butterschmalz, 200 ml Apfelsaft (ersatzweise
Cidre), 1EL Honig, 500ml Geflugelbriihe, z.B. von
Knorr oder Entenfond « 2 Apfel, 1TL getrockneter
Rosmarin (ersatzweise 1 Zweig frischer Rosma-
rin), 6 EL Mondamin ,Klassische Mehlschwitze,
dunkel’, 4EL Schlagsahne « 609 Walniisse, 1Beu-
tel Pfanni ,Kartoffel Piree mit entrahmter Milch
Komplett”, 1Ei, 25g TK Petersilie, 1EL Mondamin
,Feine Speisestarke” « 2EL Ol

Keulen trocken tupfen, mit Lebkuchengewiirz
einreiben und etwa 1Stunde ziehen lassen.
Zwiebeln schalen und wurfeln, Keulen pfeffern
und salzen, mit Bacon umwickeln.

In einer Pfanne auf hochster Einstellung das Ol
erhitzen, die Keulen von allen Seiten und ca.
15Minuten auf mittlerer Einstellung anbraten.
Entenkeulen, Zwiebeln, Apfelsaft, Honig und
Brithe/Fond in einen Bréter oder in eine grofe
feuerfeste Form geben und in den Backofen
stellen.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v. u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

50 Minuten

Apfel waschen, halbieren, Kerngehause entfer-
nen und in Spalten schneiden, mit dem Rosma-
rin zu den Keulen geben und weitere 20 Minuten
braten. Danach Keulen aus der SoRe nehmen
und warm stellen. Mondamin ,Klassische Mehl-
schwitze, dunkel” und Sahne einrihren, kurz
aufkochen und abschmecken.

Fur die Kartoffelplatzchen die Walnisse fein ha-
cken. Kar pi nach Pack i

mit 250 ml Wasser zubereiten. Ei, Walnisse, Krau-
ter und Speisestarke unter das Piree mischen,
zu einer Rolle mit 6cm Durchmesser formen
und in 1cm dicke Scheiben schneiden. In einer
Pfanne auf hochster Einstellung das Ol erhitzen
und die Kartoffelplatzchen auf mittlerer Einstel-
lung ca. 4 Minuten von jeder Seite braten.
Keulen mit SoRe und Kartoffelplatzchen
servieren.

Zubereitungszeit: 80 Minuten

Energie-Tipp:

Der Gasbackofen braunt rundum. Ein Umdrehen
des Bratgutes auf dem Blech ist daher - auRer
bei Gefligel - nicht notwendig.

Energie-Tipp:

Wer seine Spilmaschine an die Warmwasser-
leitung anschlieRt und das Wasser mithilfe einer
Solaranlage aufheizt, reduziert den Stromver-
brauch um bis zu 40 % und die Programmdauer
um bis zu 10 %.

Die Erlauterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

Seelachsfilet auf
Fenchelmus

(4 Portionen) 4 Scheiben Seelachsfilet (a 200g),
4 EL Zitronensaft « 750 g Fenchel, 2 Kartoffeln,
100 ml Gemisebrihe, % TL Salz, « 1 rote Paprika-
schote, 20 g Butter, Salz. Pfeffer, 2 EL Wasser *
1009 Créme fraiche, Salz, Pfeffer, Fenchelsa-
men « 2 EL Butter

Seelachsfilet waschen, trocken tupfen, mit Zitro-
nensaft betraufeln, beiseitestellen.

Fenchel waschen putzen, halbieren den festen
Strunk entfernen und in Streifen schneiden. Kar-
toffeln waschen, schélen und wiirfeln. In einem
Topf mit Gemiisebrithe und Salz auf hochster
Einstellung zum Kochen bringen und ca. 20 Mi-
nuten auf kleiner Einstellung garen. Mit einem
Schnellmixstab Fenchel und Kartoffeln in der
Brihe pirieren, warm stellen.

Paprika waschen, putzen, Kerne und weife Trenn-
wande entfernen, in kleine Wurfel schneiden.
In einer Pfanne auf hochster Einstellung die But-
ter erhitzen und die Paprikawirfel anschwitzen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Wasser abl-
schen und ca. 10 Minuten auf kleiner Einstellung
garen.

Die Paprikawdrfel zu dem Fenchelmus geben,
Creme fraiche hinzugeben und mit Salz, Pfeffer
und Fenchelsamen abschmecken, warm stellen.
In einer Pfanne auf hochster Einstellung die But-
ter erhitzen. Das Fischfilet trocken tupfen und
von beiden Seiten anbraten, ca. 3-4 Minuten auf
mittlerer Einstellung garen.

Den Fisch auf dem Fenchelmus anrichten.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Sacherschnitten

(20 Stucke) 150g Schokolade « 3004 Butter, 300
Zucker, 6 Eier, 3009 Mehl, V2Tute Backpulver, 1TL
Rum « %2 Glas Aprikosenkonfitiire * 150 g Kuver-
ture, 50 g Kokosfett

Schokolade in einem Topf auf kleinster Einstel-
lung oder im Mikrowellengerat schmelzen.

Butter, Zucker und Eier schaumig schlagen. Mehl,
Backpulver, Rum und die flissige Schokolade
hinzugeben. Die Fettpfanne mit Backpapier aus-
legen und den Teig darauf verstreichen. In den
Backofen schieben.

Gasbackofen: 160-180 °C, Thermostatstufe 2
Elektrobackofen: 160-180 °C, 2. Schiebeleiste v.u.
umluftbackofen: 140-160 °C
(a. 25 Minuten

" iture glattri und die
damit bestreichen, abkihlen lassen.
Kuvertire zusammen mit dem Kokosfett im Was-
serbad auf kleiner Einstellung schmelzen lassen
und @iber den Kuchen gieRen, kaltstellen. Den
Kuchen in Stiicke schneiden,
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Schoko-Orangen-Taler

(25-30 Stiick), 200 g Butter, 125g Puderzucker,
1Tute Vanillezucker, 1Prise Salz, 2 Eigelbe, 3009
Mehl « 1 EL Milch, 20g Kakao * 30 g Orangeat,
abgeriebene Schale 1unbehandelten Orange

Butter, Puderzucker, Vanillezucker, Salz, Eigelb
und Mehl zu einem Miirbeteig verkneten. Abge-
deckt ca. 1Stunde ruhen lassen.

Den Teig in 2 Hélften teilen. Eine Hélfte mit
Milch und Kakao verkneten.

Orangeat sehr fein hacken und mit Orangen-
schale mit der anderen Halfte des Teiges ver-
kneten. Aus jeder Teigsorte 2 Rollen (@ 2,5cm)
formen. Die Rollen so zusammenlegen, dass
sich die beiden Teigarten gegenuberliegen. Zu
einer 5cm dicken Rolle formen. 2 Stunden kalt
stellen.

In 1cm dicke Scheiben schneiden, es erscheint
ein Schachbrettmuster. Die Taler auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen und in
den Backofen schieben.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u
Umluftbackofen: 160-180 °C

Ca. 15-20 Minuten

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Mandel-Karamell-Pudding

(4 Portionen) 80g brauner Zucker, 1EL Wasser «
150 ml Milch, 100 ml Schlagsahne, 259 Zucker,
509 geriebene Mandeln « 3 Eier

Zucker und Wasser in eine kleine Pfanne geben
und auf mittlerer Einstellung den Zucker leicht
karamellisieren lassen. Das Karamell in vier
kleine hitzebestandige Auflaufformchen gieRen,
leicht schwenken, sodass auch die Wande etwas
mit Karamell bedeckt sind.

In einem Topf auf hochster Einstellung Milch und
Sahne erhitzen, den Zucker hinzugeben und rih-
ren bis er sich aufgelost hat, dann die Mandeln

inroh isei llen und lassen.

Eier und Mandelmilch mit dem Schnellmixstab
qut verschlagen und auf die Auflaufformchen
verteilen.

In einen flachen Topf ca. 2cm hoch kochendes
Wasser einfiillen und die Auflaufformchen hin-
einstellen. In den Backofen stellen.

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u
Umluftbackofen: 160-180 °C

Ca. 30 Minuten

Den Pudding aus dem Wasserbad nehmen und
mindestens 3 Stunden (oder auch uber Nacht)

abkihlen lassen. Pudding vorsichtig am Rand
losen und auf Teller stiirzen.

Dazu passen Orangenfilets.

Zubereitungszeit: 30 Minuten.




Meniivorschlage

Lachsrolle mit Dill*, Radicchio-Fenchel-Salat

Indisches Hdhnchencurry mit Apfel und Rosinen”, Basmati-Reis
Fischfondue, Baguette, Grapefruitcreme

Champignonsuppe mit knuspriger Pancetta, Bunte Gétterspeise im Glas
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Lachsrolle mit Dill (Titel)

(12 Portionen) 4 Eier, 1Eigelb, 1 Prise Salz, 2 EL lau-
warmes Wasser, 409 Mehl, 40g Mondamin ,Feine
Speisestarke”, 1TL Backpulver «1Bund Dill, 1Bund
Schnittlauch, 1Bund Kerbel, 1509 Frischkase,
150 Schmand, 1EL Senf, 1EL Honig, 1Prise Salz,
2004 geraucherter Lachs (in Scheiben) « 100g
Portulak, 1unbehandelte Orange, 4 EL Olivendl,
Salz

Eier, Eigelb, 1Prise Salz und Wasser 5 Minuten
schaumig rithren. Mehl, Mondamin Speisestarke
und Backpulver mischen und iber die Eimasse
sieben. Mehl h vorsichtig
Teig auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
geben und glattstreichen. In den Backofen
schieben

Gasbackofen: 180-200 °C, Thermostatstufe 3
Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v. u.
Umluftbackofen: 160-180 °C

10-11 Minuten

Biskuitplatte auf ein weiteres Stiick Backpapier
stirzen und das mitgebackene Papier gleich ab-
ziehen. Biskuitplatte aufrollen, damit sie elas-
tisch bleibt und nicht rissig wird. Dann abkihlen
lassen.

Krauter waschen und trocken schitteln, anschlie-
Bend die Blattchen von den Stielen zupfen und
fein schneiden. Frischkase, Schmand, Senf, Honig
und Salz verrithren und die Masse auf die abge-
rollte Biskuitplatte streichen. Die Krauter dariber
verteilen und mit Lachsscheiben belegen. Bis-
kuitplatte aufrollen und in Scheiben schneiden.

Herdeinstellungen

Portulak waschen und auf einem Sieb sehr gut
abtropfen lassen. Orange auspressen und

8 Essloffel Saft mit Olivenol und Salz verrithren.
Portulak auf Tellern oder einer Platte verteilen.
Mit Vinaigrette betraufeln und mit der Lachs-
rolle anrichten.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Indisches Hahnchencurry
mit Apfel und Rosinen (Foto)
(2 Portionen) 1 sauerlicher Apfel, 1Zwiebel,
1Knoblauchzehe « 250g Hahnchenbrustfilet,
2EL Pflanzendl, 1Packung Knorr ,Schmeck’ die
Welt Kochpaste - Indisches Curry”, 50 g Rosinen,
150 ml Wasser, 100g Joghurt

Apfel waschen, halbieren, entkernen und wir-
feln. Zwiebel und Knoblauch pellen, fein wirfeln.

Fleisch trocken tupfen und in dinne Streifen
schneiden. In einer Pfanne auf hochster Einstel-
lung 1Essloffel Ol erhitzen, das Fleisch anbraten
und ca. 5Minuten auf mittlerer Einstellung bra-
ten. b h und beisei llen. 1Ess-
loffel Ol in die Pfanne geben und Knoblauch und
Zwiebel ca. 5 Minuten lang darin dinsten, bis sie
weich und aromatisch sind. Inhalt der Packung
Knorr ,Kochpaste Indisches Curry” einrihren.
1Minute lang kochen. Rosinen abbrausen, ab-
tropfen lassen, Apfel und Wasser zugeben und
5Minuten auf kleiner Einstellung garen. Hahn-
chenbrust in die Pfanne geben und 5 Minuten

weitergaren. Joghurt unterrithren und servieren.

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Nussecken

(ca. 40 Stuck) 250g Mehl, 125g Butter, 70g Zucker,
1 Tute Vanillezucker, 1Ei * %2 Glas Orangenmar-

melade (250g) * 1259 Butter, 100g brauner Zu-
cker, 3 EL Wasser, 15 g gehackte Haselnisse, 150 g
gehackte Walnisse » 200 g Zartbitter-Kuvertire

Mebhl, Butter, Zucker, Vanillezucker und Ei zu einem

Mirbeteig verkneten, 1Stunde ruhen lassen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen, den
urbeteig darauf llen. Die

rihren und den Teig damit bestreichen.

Fur den Belag Butter, Zucker und Wasser in

einem Topf auf hochster Stufe aufkochen, die

Nisse hinzugeben und gut vermischen. Die

Nussmasse auf den Teig streichen und in den

Backofen schieben.

Gasbackofen: 180- 200 °C, Thermostatstufe 3

Elektrobackofen: 180-200 °C, 2. Schiebeleiste v.u

Umluftbackofen: 160-180 °C

(Ca. 20 Minuten

Die Kuchenplatte aus dem Backofen nehmen
und in Dreiecke schneiden.

Kuvertire in einem Topf im Wasserbad auf klei-
ner Einstellung schmelzen lassen. Nach dem
Abkihlen die Nussecken mit einer Spitze in die
Kuvertire tauchen.

Zubereitungszeit: 60 Minuten

Energie-Tipp:
Verzichten Sie auf das Vorheizen des Backofens,
das spart bis zu 20 % Energie.

Bei abweichenden Einstellungen der Schaltemente fir die Kochstellen bzw. den

Gasbackofen beachten Sie bitte die Angaben in der Gebrauch

Herdeinstellungen

g Ihres Herds.
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ankochen, aufkochen, blanchieren, erhitzen

hochste Einstellung

groRe Flamme

braunen, frittieren, karamellisieren, rosten

hochste Einstellung

A

backen, braten

mittlere Einstellung

abschlagen

mittlere Einstellung

GroRe Mengen:
dampfen, dunsten, fortkochen, garen, schmoren

mittlere Einstellung

dampfen, dunsten, fortkochen, garen, schmoren

kleine Einstellung

erwarmen, gar ziehen, quellen, schmelzen, stocken

kleinste Einstellung

kleinste Flamme

Nachwarme fir diverse Garvorgange
(Gilt nicht far Induktion)

keine Nachwarme

" Bei Nutzung der Ankoc ik entfallt die Ei

Die Erlauterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

9 bis 12 fur ,ankochen” bzw. ,erhitzen”




Apfel-Muffins
Apfel-Zitronen-Eistee
Apfelkuchen mit Quarkguss
Apfelmus-Tiramisu
Aprikosen-Quark-Torte
Avocado-Bananen-Drink

Bananen-Drink
Beefsteak-Rouladen
Beeren-Obsttorte

Birnenauflauf mit Rosinenbrétchen
Birnen-Kefir-Drink

Biskuitrolle mit Mascarponefiillung
Blatterteigschnitten, Gefllte
Blumenkohl-SiBkartoffel-Suppe
Bratreis

Buchweizen-Salat
Bulgur-Schichtsalat

Burger, SuBer

Cheesecake mit Blutorangen

Chorizo-Spargel-Salat

Cordon Bleu

Crépe-Torte mit Eierlikorcreme

Crépes mit Rhabarberkompott
und Vanillesahne

Crespelle, Gratinierte

Curry mit roten Linsen

Eierlikormousse mit

Rhabarberkompott
Eintopf mit Rindfleisch
Erbsen-Mohren-Spargelcurry
Erdbeer-Tiramisu
Erdbeer-Windbeutel
Erdbeertorte mit Karamell
Eistee, Sommerlicher

Fisch mit SenfschaumsoRe,
Gedunsteter

Fischfilet, Knusprig gebratenes

Fischfilet, Pochiertes

Fischfilet auf Pilzgemise

Fischrouladen

FischspieR

Inhaltsverzeichnis
aller mit © gekennzeichneten Rezepte und Basic-Rezepte

Fischsuppe mit Flusskrebsen
Fischtopf, Stralsunder
Fischtopf suR-sauer
Flammkuchen mit Lachs
Forellen auf Kirbisgemise,
Gefiillte
Frankfurter-Kranz-Tortchen

Gewirz-Entenkeule mit
Kartoffelplatzchen
Gotterspeise im Glas, Bunte
GrieRbrei mit Sauerkirschen
Gurkensuppe, Kalte

Hackbéllchen in PorreesoRe
Hackbraten aus Lammhack
mit Feta
Hahnchenbrust mit Gorgonzola,
Gegrillte
Hahnchencurry mit Apfel
und Rosinen, Indisches
HechtkloBchen in KapernsoRRe
Heilbuttkoteletts auf Gemiisebett
Himbeertraum
Hirschragout
Hirsebrei mit Pflaumenkompott
Holunderbeersuppe mit
GrieBkloBchen

Jacobsmuscheln auf
Hirse-Linsen-Salat
Johannisbeeren, Versunkene

Kaffeebrotchen

Kalbshaxe aus dem Backofen

Kaltschale mit Obstsalat,
Sommerliche

Kaninchen in Estragon-Senf-SoRe

Karamelcreme

Kartoffel-Mohren-Puffer

Kartoffel-Rhabarber-Kuchen

Kasseler-Kotelett auf
Apfel-Sellerie-Piree

Kokosreis mit Pfirsichen

Konigsberger Klopse in
Wasabi-Kapern-Sauce
Kiirbissuppe mit Kiirbiskern-Pesto

Lachs im Spinatbett
Lachsburger
Lachsforelle auf Graupenrisotto
Lachsforelle aus dem Backofen
Lachsforelle mit Kréutercreme
aus der Folie
Lachsrolle mit Dill 24
Lamm-PaprikaspieB, Mediterraner 20
Lammschulter mit Polenta, 4
Geschmorte
Leberkése-SpieRe 21
Limette-Mango-Schichtdessert 2
Linsensuppe mit Hack 7

Mandel-Karamell-Pudding
Melonen-Gurken-Drink
Melonensalat, Erfrischender

hnudeln
Minipizza mit Ziegenkdse und Spinat 1
Mohnstreifen 18

Nuss-Friichte-Kranz 2
Nussecken 24

orangenschmorfleisch 22
Osterlamm 8

Pesto-Rollchen in cremiger SoRe 12

Pfannkuchen mit Speck und Apfeln 20

Portweinbirnen mit Walnusseis 19

Putenbrust mit AprikosensoBe 7

Putenkeule mit Wirsinggemise, 18
Gebratene

Quinoa-Salat

Radicchio-Salat mit frischen
Champignons

Ratatouillekuchen

Reissalat, Fruchtiger

Rinderragout, Provencalisches

Risotto, Mediterranes
Rote-Beeren-Kuchen im Glas

Sacherschnitten

Salat mit Frischkase-Dressing

Salat mit gebratenen Steinpilzen

Salat mit schwarzem Rettich
und Ziegenkasetalern

Sauerkraut-Burger

Schoko-Orangen-Taler

Schokokiichlein mit Himbeermark
Feine

Schokoladenbuchteln mit
Backpflaumenkompott

Schokoladenkuchen, Feiner 20

Schokoladentorte mit Vanillecreme 6

Schweinegeschnetzeltes mit 13
Bandnudeln

Schweinemedaillons mit 22
Champignons

Seelachsfilet auf Fenchelmus

Skrei, Confierter

Skyr-Creme mit schwarzen
Johannisbeeren

Soljanka, Russische

Spitzkohlpfanne

StrauBenfilet mit Kichererbsenmus 19
Strudel mit Brokkoli und Kése 4
SuBkartoffelsuppe 5

Thunfischsteak mit Avocadocreme 18
Thunfisch-Wraps

Tofu-Gemiise-Pfanne

Tortellini-Pfanne

Weihnachtskiichlein, Kandierte 22
Wildschweintopf aus dem Backofen 17

Zander auf Kichererbsenpiree

Zitronentarte

Iwiebelbrot

Rezept mit Foto
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