


Liebe Leserin, lieber Leser,

mal gutburgerlich und deftig, mal leicht und ein wenig exotisch oder verfihrerisch
cremig und suB - Hauptsache selbst gekocht, denn das schmeckt einfach besser.
Ganz gleich, ob Sie mit oder fir Familie oder Freunde kochen, mit dem richtigen,
leicht verstandlichen Rezept geht alles schnell von der Hand und Sie kdnnen
anschlieBend entspannt gemeinsam genieBen. In dieser Sammlung haben wir
fur Sie die Rezepte aus unserem beliebten Familienkalender ,Die Termine 2017"
zusammengestellt. Selbstverstandlich wurden alle Rezepte mit Sorgfalt aus-
gewahlt und gepriift.

Damit keine Fragen offen bleiben, hier noch ein paar hilfreiche Informationen zu
den Rezepten: Die Zeitangaben sind Mittelwerte, Zeiten zum Kihlen, Backen,
Marinieren usw. sind nicht darin enthalten. Je nach Arbeitsweise, Material- und
Maschinenverwendung verktrzen oder verlangern sich die Zubereitungszeiten.
Besonders schnell und reibungslos geht's, wenn Sie vor Kochbeginn alle Zuta-
ten bereitstellen oder schon vorbereitete Lebensmittel verwenden (z. B. Tief-
kihlprodukte, Fisch ohne Graten, filetiert). Durch Klicken im Inhaltsverzeichnis
auf das gewtlinschte Rezept, gelangt man sofort auf die richtige Seite. Vorteil:
Pro Rezept eine DIN A4-Seite - diese kann ausgedruckt und zum Nachkochen
verwendet werden. Die Ubersichtliche Zutatenliste kann als Einkaufszettel
genutzt werden - alle bereits vorhandenen Zutaten abhaken und die noch
fehlenden Dinge anhand der Liste einkaufen.

Wenn nicht anders angegeben, wird bei der Zubereitung von geputztem Obst
und Gemdise ausgegangen. Die Zutaten sind nach Arbeitsschritten aufgefihrt
und daher teilweise mehrfach genannt. Beilagenempfehlungen sind nicht in
den Zutaten enthalten. Die Nahrwertangaben beziehen sich auf eine Portion
bzw. ein Stlick, bei Marmelade auf ein Glas. Folgende Abkiirzungen werden
verwendet: TK (Tiefkdhl), EL (Essloffel), TL (Teeléffel), P. (Packchen/Packung),
Bd. (Bund), Msp. (Messerspitze), € (Elektro-Backofen mit Ober- und Unterhitze),
G (Gas-Backofen), U (Umluft-Backofen). Die Einstellungsempfehlungen fir Gas-
backéfen in den Backrezepten beziehen sich auf Ofen mit der Skalierung 1-8.
Bei abweichenden Einteilungen der Schaltelemente beachten Sie bitte die
Angaben in der Gebrauchsanweisung lhres Herdes.

Und noch ein Hinweis flr optimale Ergebnisse im Backofen: Grundsatzlich
reicht fir empfindliche Speisen, kleine Mengen und gutes Kochgeschirr eine
niedrigere Einstellung des Ofens als in den Rezepten angegeben.

Wir wiinschen lhnen viel SpaB beim Nachkochen und einen guten Appetit!

Ihre trurnit Zeit & Bild Kalender-Redaktion



Inhaltsverzeichnis

Beilagen, kleine Gerichte
Frittierte KartoffelkloBe
Hackfleisch-Feta-Taschen
Kartoffelrdlichen
Matjestatar-Sackchen
Mohnspatzle

Pochierte Eier auf Corned-Beef-Toast

Polenta-Taler

Risotto aus Quinoa mit Spargelspitzen

Rote-Bete-Butter
Safran-Mandel-Risotto
Spinatroulade
Veggie-Burger

Fischgerichte

Gebratene Currynudeln mit Garnelen
Rotbarschfilet mit Tomaten-Oliven-
Kruste

Uberbackener Zander

Fleischgerichte

Bananenragout mit Schweinefilet
Gefllltes Kalbsfilet mit gegrilltem
Gemuse

Hirschrouladen mit Steinpilzfillung
Kalbskoteletts mit Senfmayonnaise
Kalbsmedaillons in CalvadossoBe
Kalbsrahmbraten

Rindersteaks mit Kirschtomatensalat
Rindfleisch-Curry

Roastbeef mit Senf-Krduter-Kruste

Gemusegerichte
Buntes Artischockengemuse
Paprika-Curry

41

26

33

31
37
19

47
13
22
10

14

Rosenkohltaler
Thymian-SiiBkartoffeln mit Polenta
Tomaten-Aprikosen-Gemuse
Zucchini-Carbonara (vegan)

Getranke
Apfelpunsch

SoBen, Dips
Krauterkase mit Kapern
Mittelscharfer Senf

Suppen, Suppeneinlagen, Eintopfe
Kartoffelcremesuppe mit Kaviar

SiBspeisen, Desserts, Konfitlren
Espressomousse

Holundereis

Johannisbeerparfait
Nougatparfait

Vanilleparfait mit Rhabarber
Warmer Schokotraum

Torten, Kuchen, Gebdck
Apfel-Crumble-Muffins
Beeren-Knuspertorte
Cake-Pops mit Kokosraspeln
Gewdrzschnitten
Kirsch-Erdnuss-Muffins
Ouzo-Torte

Quarkkuchen mit Blutorangen
Schwedischer Apfelbiskuit

27
25

43

23
39

17

20
36
16
48
21
28

45
29
44
40
11

35




Quarkkuchen mit Blutorangen

Portionen: 12 Stlicke
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 60min (ohne Backzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Stiick: 257kcal, 1.077Kk]
v Zutaten Arbeitsschritte
5 Eier Eier trennen. Butter, Zucker und Vanille-
_100g Butter mark schaumig riihren, Eigelbe unterrthren.
~ 100g Zucker Quark, Zitronenschale und Mandeln unter-
_ herausgeschabtes Mark heben.
von % Vanilleschote
_150g Quark oder Schichtkdse (40 % Fett) EiweiBe mit Salz steif schlagen und unter
_ abgeriebene Schale von 1 unbehandelten die Quarkmasse heben.
Zitrone
_ 100g Mandeln, geschalt und gemahlen Eine Kuchenform (@ 20.cm) diinn mit Butter
bestreichen und mit Mehl bestauben. Masse
_ 1Prise Salz einflllen und in den vorgeheizten Backofen
setzen: Mitte / E:160°C/ U: 140°C/
_ Butter und Mehl fiir die Backform G: Stufe 2 / 45 Minuten.
__ 8 Blutorangen Kuchen in der Form auskthlen lassen.
_ 1P. Tortenguss, rot Orangen schalen - die weiBe Haut muss
entfernt sein - und Filets zwischen den
_ 50g Pistazien Trennhduten herausschneiden.
Tortenguss nach Anweisung zubereiten
und etwas abkuhlen lassen.
Blutorangenfilets auf der Tortenoberflache
kreisformig verteilen. Tortenguss daraufge-
ben und mit Pistazien bestreuen.

| Torten, Kuchen, Geback




Safran-Mandel-Risotto

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 30min
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

v zutaten

2 Schalotten
2 Knoblauchzehen

30g Butter
300 g Risottoreis (Carnaroli)

100 ml WeiBwein
11 heiBe GemUise- oder Hihnerbriihe

2 Dosen Safranfaden (je 0,1g)

60g Parmesan, gerieben

30g Butter

30g Mandeln, abgezogen, gehackt, gerostet
2 EL glatte Petersilie, gehackt

557kcal, 2.304K]

Arbeitsschritte

Schalotten und Knoblauch in feine Wirfel
schneiden.

Butter erhitzen, Schalotten und Knoblauch
glasig dlinsten.

Reis zugeben und einige Minuten mitan-
dinsten.

Mit Wein abléschen und einkochen lassen.
Nach und nach die heiBe Briihe angieBen,
immer so viel, dass der Reis knapp bedeckt
ist. Die FlUssigkeit immer wieder einkochen
lassen, dabei ab und zu umrihren. So ca.
20 Minuten fortfahren, bis der Risotto cre-
mig wird, die Reiskdérner aber noch Biss
haben.

Nach der Halfte der Garzeit den Safran
unterrtihren.

Parmesan, Butter, Mandeln und Petersilie
unterziehen.

| Beilagen, kleine Gerichte




Uberbackener Zander

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 20min
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 443kcal, 1.852Kk]

v zutaten

_ 4 Zanderfilets

__ abgeriebene Schale und Saft von
1 unbehandelten Zitrone

_ Salz

_ Pfeffer

_ 40g Mehl

_ 40g Butter

_ 3 ELOlivendl

_ Salz

_ Pfeffer

_ Cayennepfeffer

2 ELSenf

_ je 1EL Petersilie und Dill, gehackt
_ 100 g Mandeln, gemahlen

Arbeitsschritte

Zanderfilets beidseitig mit Zitronensaft
betraufeln. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
in Mehl wenden.

Butter erhitzen und Fisch von jeder Seite
2 Minuten braten. In eine Auflaufform
legen.

Ol mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer, Zitro-
nenschale, Senf und Krautern verrthren.
Mandeln unterheben. Masse auf den Filets
verstreichen und unter dem vorgeheizten
Grill 5 Minuten Gberbacken.

Beilage: Gurkensalat, Salzkartoffeln
Empfehlung: Zanderfilets sollten am besten
auf der Haut gebraten oder gegrillt werden.

Auf diese Weise bleibt ihr mageres, zartes
und dennoch festes Fleisch schon saftig.

| Fischgerichte



Hackfleisch-Feta-Taschen

Portionen: 6
Anmerkung:

Zubereitungszeit:

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

v zutaten

1 P. TK-Blatterteig mit 6 Teigplatten (450g)

1 Zwiebel
1 rote Spitzpaprikaschote
200g Feta

2 EL Qlivendl

150 g Schweinehackfleisch
2 Stangel Oregano

Salz

Pfeffer
Paprikapulver

preiswert / einfach
30min (ohne Backzeit)

497kcal, 2.052k]

Arbeitsschritte

Blatterteig nach Anweisung auftauen las-
sen und Blatter etwas ausrollen.

Zwiebel, Paprika und Feta in kleine Wrfel
schneiden.

Ol erhitzen.

Hackfleisch anbraten. Zwiebel und Paprika
zugeben und 5 Minuten diinsten. Feta zu-
geben.

Oreganoblattchen abzupfen, mit Salz, Pfef-
fer und Paprika unterriihren. Masse etwas
abkihlen lassen und auf die Teigplatten
verteilen, dabei die Rander frei lassen. Plat-
ten fest aufrollen, Enden verdrehen. Auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech legen
und in den vorgeheizten Backofen setzen:
Mitte / €: 200°C/ U: 170°C/ G: Stufe 3 bis
4 / ca. 20 Minuten / Nachwarme: 5 Minuten.

Beilage: Tsatsiki

| Beilagen, kleine Gerichte




Kalbsmedaillons in CalvadossofB3e

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

Vv Zutaten

500g Schalotten

3 siuerliche Apfel
30g Butterschmalz
Pfeffer

40 g Butterschmalz

6 Kalbsmedaillons (je 150g)
Salz

Pfeffer

1 EL Zucker

Salz

Pfeffer

200 g sliBe Sahne

150 ml Kalbsfond aus dem Glas
40ml Calvados

6

einfach

40min

keine

457 kcal, 1.912k)

Arbeitsschritte

Schalotten schdlen, in Spalten schneiden.
Apfel schélen, vierteln, Kerngeh&use ent-
fernen und Apfel in Spalten schneiden.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen,
Apfel braten, mit Pfeffer wiirzen und warm
stellen.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen,
Medaillons von jeder Seite ca. 2 Minuten
anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen,
herausnehmen und warm stellen.

Schalotten mit Zucker bestreuen und im
Bratfett braun braten, mit Salz und Pfeffer
wirzen, Sahne, Fond und Calvados angie-
Ben, aufkochen und 10 Minuten einkochen
lassen. Medaillons und Apfel zugeben, kurz
mitgaren.

Beilage: Steinpilzrisotto, Fenchelgemiise
oder Blattspinat

Empfehlung: Als Alternative zum Calvados

kann man auch jeweils 20 ml Apfelsaft und
20ml Cognac hinzuflgen.

| Fleischgerichte



Rosenkohltaler

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

300 g TK-Rosenkohl

20 g Butter
1TL Zucker
50g WalnUsse, gehackt

20 g Butter
100 g stiBe Sahne

Salz
Pfeffer

Muskatnuss, gerieben

4 Formringe (@ 8cm)

4
preiswert / einfach

35min (ohne Auftauzeit)

keine
265kcal, 1.109Kk]

Arbeitsschritte

Rosenkohl auftauen und abtropfen lassen.
Jedes Rosenkohlréschen vierteln.

Butter braunen, Zucker darin schmelzen,
Walnisse dazugeben und anbraten.

Rosenkohl, Butter und Sahne unterrihren.

Mit Salz, Pfeffer, Muskat wiirzen und
10 Minuten dlinsten.

Formringe auf Teller setzen, Rosenkohl ein-
flllen, festdriicken und Formringe wieder
entfernen.

Schmeckt zu Hirschrouladen.
Empfehlung: Rosenkohl ist ein typisches
Wintergemuse und sehr gesund. Er enthalt

Mineral- und Ballaststoffe sowie die Vitami-
ne A, B2 und C.

| Gemusegerichte



Thymian-SuBkartoffeln mit Polenta

4

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

Zutaten

800 g SuBkartoffeln

3 Stangen Staudensellerie
1 Zwiebel

200 g rosa Champignons

4 €L Olivendl

4 Stiele Thymian

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

600 ml Gemusebriihe
200g Polenta (MaisgrieB)

150 ml Balsamico-Essig
5 EL brauner Zucker

50g Parmesan, gerieben
5 EL suBe Sahne

100 g Rucola

4

preiswert / einfach
60min (ohne Garzeit)
keine

714 kcal, 2.986k]

Arbeitsschritte

Kartoffeln in 1%2cm groBe, Sellerie und
Zwiebel in kleine Wrfel schneiden. Cham-
pignons vierteln.

Ol erhitzen, Kartoffeln, Sellerie und Zwie-
beln ca. 4 Minuten braten, Thymianblatt-
chen zufligen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
In den nicht vorgeheizten Backofen setzen:
Mitte / €: 200°C/ U; 180°C/ G; Stufe 3 bis
4 / 20 Minuten.

Pilze zufligen und 10 bis 15 Minuten garen.

Briihe ankochen, Polenta unter Rihren ein-
rieseln lassen und unter Rihren 5 Minuten
fortkochen. In der Nachwdrme 5 Minuten
quellen lassen.

Balsamico-Essig mit Zucker ankochen und
15 Minuten einkochen lassen.

Parmesan und Sahne unter die Polenta
rihren.

Rucola unter das GemUse heben, mit Polen-
ta und BalsamicosoBBe anrichten.

| Gemusegerichte



Cake-Pops mit Kokosraspeln

Portionen:
Anmerkung:
Zubereitungszeit:

Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Stiick:

v zutaten

Broselteig:
75 g Butter

150 g Butterkekse

75 g Frischkase
75 g Kokosraspel

Mantel:
100 g weiBe Schokolade

10 HolzspieBe

Dekoration;
25 g Kokosraspel

10 Stlick

preiswert/ gut vorzubereiten
35 min (ohne Kihlzeiten)
keine

253kcal, 1.058Kk|

Arbeitsschritte

Broselteig: Butter schmelzen, etwas abkiih-
len lassen.

Butterkekse in einen groBen Gefrierbeutel
geben, Beutel fest verschlieBen und die
Kekse mit einer Teigrolle fein zerbréseln.

Brosel mit Butter, Frischkase und Kokos-
raspeln verkneten und aus dem Teig tisch-
tennisballgroBe Kugeln formen und kihl
stellen.

Mantel: Schokolade hacken und schmelzen.

Jeweils einen HolzspieB 2 bis 3cm tief in
die Schokolade tauchen und sehr vorsichtig
genauso tief in die Kekskugeln stecken.

Kekskugeln noch einmal kiihl stellen.

Schokolade eventuell erneut erwarmen,
Kekskugeln ringsum mit Schokolade be-
streichen, und einzeln in den Kokosraspeln
walzen.

Zum Trocknen und Servieren in ein mit
Zucker geflltes Glas stecken.

| Torten, Kuchen, Geback



Buntes Artischockengemuse

4

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 40min
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 186 kcal, 779k

Zutaten

4 Artischockenherzen aus der Dose
200 g Kartoffeln

2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

150 ml Gemdusebriihe
150 ml WeiBwein

150 g Krduterseitlinge
1 rote Chilischote

Salz
Pfeffer

abgeriebene Schale von
1 unbehandelten Zitrone
2 EL glatte Petersilie, gehackt

Arbeitsschritte

Artischockenherzen in Viertel und Kartof-
feln in kleine Wrfel schneiden. Zwiebeln
halbieren und in diinne Ringe schneiden.

Knoblauch fein hacken.

Ol erhitzen und Gemiise andiinsten.

Briihe und Wein angieBen, ankochen und
10 Minuten fortkochen.

Pilze halbieren und in Scheiben schneiden.
Chilischote halbieren, entkernen und in
Streifen schneiden. Pilze und Chilischote zu
den Artischocken geben und weitere

10 Minuten garen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Mit Zitronenschale und Petersilie bestreut
servieren.

Als Beilage zu gegrilltem Fleisch reichen.

Empfehlung: Bei frischen Artischocken die
duBeren Blatter von 4 Artischocken bis zu
den zarten gelben Blattern entfernen. Stie-
le schalen und Artischocken langs halbie-
ren. Heu entfernen, nochmals langs halbie-
ren und Stiele in Scheiben schneiden.

| Gemusegerichte



Roastbeef mit Senf-Krauter-Kruste

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

Vv Zutaten

3 EL QOlivendl
30g Butter

750 g Roastbeef
Salz

2 bis 3 EL scharfer Senf
Pfeffer
2 Knoblauchzehen, gehackt

6 Zweige Rosmarin
1Bd. Thymian

SoB3e:

2 Zwiebeln

150 g braune Champignons
2 Tomaten

3 EL Olivendl

1TL Mehl

150 ml trockener Rotwein
400 ml Wasser

Salz
1TL Senf

4

40min (ohne Bratzeit)

keine
489kcal, 2.045Kk]

Arbeitsschritte

Ol und Butter erhitzen. Roastbeef mit Salz
bestreuen und von jeder Seite 3 Minuten
anbraten.

Fleisch beidseitig mit Senf bestreichen und
mit Pfeffer bestreuen. Knoblauch darauf
festdriicken und in einen Brater legen.

Rosmarinnadeln und Thymianbldttchen von
den Stielen zupfen und hacken. Jeweils ein
Drittel beiseitelegen. Krauter in das Brat-
fett rGhren, (iber das Fleisch gieBen und in
den vorgeheizten Backofen setzen: Mitte /
€:120°C/ U:100°C/ 50 Minuten.

SoBe; Zwiebeln in diinne Scheiben, Champi-
gnons und Tomaten in Wrfel schneiden.

Ol erhitzen. Zwiebeln und Champignons
anbraten, Tomaten zugeben und braten.
Mehl darlberstdauben und andinsten.

Wein angieBen, aufkochen und einkochen.
Wasser mit Salz, Senf und restlichen Krdu-
tern zugeben, ankochen und 20 Minuten
fortkochen. Bratensatz zugeben. SoBe

durch ein Sieb streichen.

Fleisch in Scheiben schneiden und mit der
SoBe servieren.

Beilage: gebratener Kirbis, Kartoffelplree

| Fleischgerichte



Ouzo-Torte

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Stiick:

v zutaten

50g Sultaninen
100ml Ouzo

Teig:

125g Mehl

1 TL Backpulver
125 g Zucker

1 Prise Salz

125 g weiche Butter
2 Eier

3 Eigelb

150 g Zucker

500g Quark

7 Blatt weiBe Gelatine

250g sliBe Sahne

Puderzucker

12 Stlicke
gut vorzubereiten

50min (ohne Quell-, Back- und Kiihlzeit)

ja
342kcal, 1.431k]

Arbeitsschritte

Sultaninen 24 Stunden im Ouzo quellen
lassen.

Aus den angegebenen Zutaten einen Riihr-
teig bereiten. Den Boden einer Springform
(@ 24 cm) mit Backpapier auslegen. Boden
und Rand fetten. Teig in die Form flllen
und glatt streichen. Form in den vorgeheiz-
ten Backofen setzen: Mitte / €:180°C/

U: 160°C/ G: Stufe 2 / 25 bis 30 Minuten /
Nachwdrme: 5 Minuten.

Kuchen aus der Form nehmen und Backpa-
pier entfernen. Kuchen auf einem Kuchen-
gitter auskihlen lassen, danach einmal
quer durchschneiden.

Eigelbe, Zucker und Quark verrthren.

Gelatine nach Anweisung auflésen und
unterrihren.

Sahne steif schlagen. Sahne und die Sul-
taninen mit dem Ouzo locker unter die
Quarkmasse heben. Um den unteren Boden
einen Tortenring setzen. Quarkmasse
darauf verteilen. Zweiten Boden auflegen.

Torte mindestens 4 Stunden kiihl stellen.

Vor dem Servieren mit Puderzucker
bestdauben.

| Torten, Kuchen, Geback




Rote-Bete-Butter

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

250 g Rote Bete, gegart
50g Walnusse, gehackt

1TL Honig

250g weiche Butter
1TL Zitronensaft
Salz

Pfeffer

Gut zu wissen ...

4
einfach

20min

keine

574 kcal, 2.401k|

Arbeitsschritte

Rote Bete in Wrfel schneiden und mit Wal-
nissen purieren.

Mit Honig, Butter und Zitronensaft verkne-
ten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zu Bauernbrot reichen.

Rote Bete ist besonders reich an Vitaminen A, B, C und Folséure. AuBerdem enthdilt sie Betain,
das blutdrucksenkend wirkt. Wer regelmdBig Rote Bete zu sich nimmt, kann seine Leistungsfdhig-
keit steigern. Die ,Wunderknolle” férdert ndmlich die Bildung von Mitochondrien, das sind Zell-
organelle, die sogenannten Kraftwerke der Zelle. Je mehr Mitochondrien wir haben, desto vitaler
und leistungsfdhiger flihlen wir uns und ldsst uns - ein schéner Nebeneffekt - langsamer altern.

| Beilagen, kleine Gerichte



Rindersteaks mit Kirschtomatensalat

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

Vv Zutaten

1 kleiner Zweig Rosmarin
Y2 Knoblauchzehe

1 kleine rote Chilischote
3 ELOI

2 Rinderfiletsteaks (je ca. 160g)

SalatsoBe:

3 Stiele Basilikum

1 Frihlingszwiebel

2 EL weiBer Balsamico-Essig
1 TL flissiger Honig

3ELOI

Salz

Pfeffer

200 g Kirschtomaten
20g Kapern

Salz

2

35 min (ohne Marinierzeit)

ja
551kcal, 2.305k]

Arbeitsschritte

Rosmarinnadeln und Knoblauch fein
hacken. Chilischote langs halbieren, entker-
nen und in sehr feine Wurfel schneiden.
Alles mit Ol verriihren.

Rindersteaks in der Marinade wenden und
Uber Nacht abgedeckt kihl stellen.

Basilikumblatter fein hacken, Frihlings-
zwiebel in feine Ringe schneiden. Essig,
Honig, Ol, Salz und Pfeffer verriihren, Basili-
kum und Zwiebelringe unterriihren.

Kirschtomaten in Viertel schneiden und mit
den Kapern in die SalatsoBe geben.

Steaks im vorgeheizten Kontaktgrill je nach
gewtinschtem Garzustand 3 bis 6 Minuten
grillen. Steaks mit Salz wirzen und mit dem
Tomatensalat servieren.

Beilage: Baguette

Empfehlung: Ein Kontaktgrill ist eine gute
Alternative zum Backofengrill. Er empfiehlt
sich fur Portionen flr ein bis zwei Personen
und verbraucht dabei weniger Strom als ein
Backofengrill. Gute Kontaktgrills gibt es im
Handel bereits fir ca. 80 Euro.

| Fleischgerichte



Paprika-Curry

Portionen: 4

Anmerkung: preiswert/einfach
Zubereitungszeit: 35min
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

Vv Zutaten

1 Knoblauchzehe

10 g Ingwerwurzel

abgeriebene Schale und Saft von
Y2 unbehandelten Zitrone

Ya TL Koriandersamen

100 ml Gemusebrihe

1 TL rote Currypaste

je 2 rote und gelbe Paprikaschoten
2 Frihlingszwiebeln

2 EL Erdnussol

100 ml helle SojasoBe
Currypulver

116 kcal, 486 k]

Arbeitsschritte

Knoblauch hacken, Ingwer fein reiben. Mit
Zitronensaft und -schale mischen. Korian-
der mit dem Mdrser zerstoBen und unter-
rihren. Briihe und Currypaste zufiigen und
plrieren.

Paprika in Wurfel und Frihlingszwiebeln
schrag in Scheiben schneiden.

Ol erhitzen, Paprika anbraten, Friihlings-
zwiebeln zugeben und 5 Minuten dlnsten.
Knoblauchmasse unterrihren.

Mit SojasoBe und Curry wiirzen.

Als Beilage zu Lammfleisch reichen.

| Gemusegerichte




Polenta-Taler

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 20min (ohne Quellzeit)

Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 316kcal, 1.322Kk]

v zutaten

2 Schalotten
30g Butter

350 ml Gemisefond
250ml Milch

1 Knoblauchzehe

1 Lorbeerblatt

1 Thymianzweig

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen
Muskatnuss, gerieben

150 g PolentagrieB
1 Eigelb

Raps6l und Butter zum Braten

Arbeitsschritte
Schalotten in Wrfel schneiden.

Butter erhitzen und Schalotten darin glasig
dinsten.

Fond, Milch, Knoblauch, Lorbeerblatt, Thy-
mian, Salz, Pfeffer und Muskat hinzufiigen.
Aufkochen und 5 Minuten ziehen lassen.
Durch ein feines Sieb passieren.

Flussigkeit erneut ankochen, Polentagrie
einriihren, 30 Minuten quellen lassen und
gelegentlich umrihren.

Das Eigelb in die etwas abgek(ihlte Masse
rihren. Polenta auf ein Backblech streichen,
mit einem weiteren Blech bedecken und
kurz beschweren. Polenta rund als Taler
ausstechen.

Rapsol und Butter erhitzen und die Taler
goldbraun braten.

Empfehlung: Als Beilage zu Wild, Rotkohl
oder Wirsing servieren.

| Beilagen, kleine Gerichte



Johannisbeerparfait

Portionen: 12 Scheiben
Anmerkung: gut vorzubereiten
Zubereitungszeit: 35min (ohne Gefrierzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Scheibe: 210kcal, 879Kk]
v Zutaten Arbeitsschritte
_ 250ml Sirup von schwarzen Johannisbeeren Die angegebenen Zutaten im Kochtopf kalt
_ 5 Eigelb verriihren und unter standigem Rihren
408 Zucker abschlagen, bis die Masse dicklich wird.
_ 250g siiBe Sahne
Trauben- und Zitronensaft unterriihren
_ 100ml roter Traubensaft und Uber einem eiskalten Wasserbad kalt
_ Saft von % Zitrone rihren.
_ 250g siiBe Sahne Sahne steif schlagen, unterheben und Mas-
se in eine mit Frischhaltefolie ausgelegte
__ einige Blattchen Zitronenmelisse Kastenform fillen.
3 Stunden gefrieren lassen, zwischendurch
umruhren.
Parfait stlrzen, in Scheiben schneiden und
mit Zitronenmelisse garniert servieren.

| StiBspeisen, Desserts, Konfitliren




Kartoffelcremesuppe mit Kaviar

Portionen: 2
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

keine
378kcal, 1.582k]

v zutaten

_ 125 g Kartoffeln, mehlig kochend
_ je 50g Mdhren, Sellerie und Porree

_ 20g Butter

_ 200ml Fischfond
_ 1Prise Zucker

_ Salz

_ Pfeffer

_ etwas abgeriebene Schale von
1 unbehandelten Zitrone

_ 1bis 2 TL Zitronensaft

_ 50g stBe Sahne

_ 75gstBe Sahne

_ 50 bis 75ml Champagner

_ 20g Forellenkaviar
_ 2 kleine Kerbelzweige

35min (ohne Garzeit)

Arbeitsschritte

Kartoffeln, Mohren und Sellerie in feine
Wirfel, Porree in feine Streifen schneiden.

Butter erhitzen, Kartoffeln und Gemdse
darin andlinsten, Fischfond zugeben. Mit
Zucker, Salz und Pfeffer wirzen, ankochen
und 20 Minuten fortkochen.

Suppe purieren. Mit Zitronenschale und
-saft abschmecken. Sahne zugeben, Suppe
aufkochen.

Sahne steif schlagen.
Champagner in die Suppe geben.

Suppe auf vorgewdrmte Teller verteilen.
Mit Sahne, Kaviar und Kerbelblattern
garnieren.

Empfehlung: Forellenkaviar gilt gemeinhin
als Ersatz flr Kaviar vom Stor. Er hat eine
goldene bis orange Farbung mit einem
milden Aroma. Der Einzelhandel bietet den
Forellenkaviar meist in Glasern an. Der fri-
sche Forellenkaviar eignet sich auch sehr
gut zum Verfeinern von Krdauterrahmsuppen
oder als Dekoration fir ein kaltes Buffet.

| Suppen, Suppeneinlagen, Eintopfe




Risotto aus Quinoa mit Spargelspitzen

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 40min
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 636kcal, 2.662Kk]
v Zutaten

1,51 Wasser
_1TLSalz

_ 200g griine Spargelspitzen

_ 4 Scheiben Coppa (eine stark gewdrzte
italienische Wurst)

_ 250g Quinoa (Inkaweizen)

1 Zwiebel
__ 2 EL Olivendl

_ 100 ml WeiBwein, trocken
_ 1l Gefltgelbrihe

_ 80g Butter

_ 70g Parmesan, gerieben
_ Salz

_ Pfeffer, frisch gemahlen

_ 30g Parmesan, gerieben

Arbeitsschritte
Wasser mit Salz ankochen.

Spargel zugeben und 3 Minuten fortkochen,
abschrecken und abtropfen lassen.

Coppascheiben ohne Fett rosten.

Quinoa in kaltem Wasser waschen, abtrop-
fen lassen.,

Zwiebel in diinne Ringe schneiden. Olivendl
erhitzen und Zwiebel 3 bis 4 Minuten gla-
sig diinsten, Quinoa zugeben, umrihren.

Mit WeiBwein abldschen. Sobald der Wein
aufgesogen ist, Gefliigelbrihe dazugeben,
ankochen und 15 bis 20 Minuten unter Riih-
ren quellen lassen.

Butter und Parmesan zugeben. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Spargel hinzufligen.

Die knusprig gebratene Coppawurst und
etwas Parmesan dazu reichen.

| Beilagen, kleine Gerichte



Kalbskoteletts mit Senfmayonnaise

v

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

Zutaten

4 Stielkoteletts (je ca. 300g)
Salz
Pfeffer

3 EL Rapsol
Mayonnaise:

3 Eigelb

1 bis 2 EL Zitronensaft
1 EL grobkdrniger Senf
1 EL stBer Senf
300ml Rapsol

5 EL Creme fraiche

4
einfach

35min

keine

1.319kcal, 5.520k]

Arbeitsschritte

Koteletts mit Salz und Pfeffer auf beiden
Seiten wirzen.

Ol erhitzen, Koteletts von beiden Seiten
darin anbraten, auf ein Backblech geben
und in den vorgeheizten Backofen setzen:
Mitte / €:150°C/ U: 120°C/ G: Stufe 1/

8 bis 10 Minuten.

Mayonnaise: Eigelbe mit Zitronensaft, Senf,
Salz und Pfeffer verrihren.

Ol erst tropfenweise, dann im diinnen Strahl
unterrihren.

Creme fraiche unterziehen und abschme-
cken. Zu den Koteletts reichen.

Beilage: Rosmarinbratkartoffeln und griine
Bohnen

| Fleischgerichte



Espressomousse

Portionen: 2
Anmerkung: preiswert/ gut vorzubereiten
Zubereitungszeit: 35min (ohne Kiihlzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 520kcal, 2.174 k|
v Zutaten Arbeitsschritte
_ 75g weiBe Schokolade, gehackt Schokolade schmelzen.
_ 2 Blatt weiBe Gelatine Gelatine in kaltem Wasser einweichen.
_ 30g stBe Sahne Sahne erhitzen, Espressopulver darin auf-
_ 1EL Espressopulver (instant) I6sen. Gelatine ausdricken und auch darin
auflosen.
~ TEiweiB
EiweiB steif schlagen.
_ 100g siiBe Sahne
Sahne steif schlagen.
_ T1Eigelb
_ 40g Puderzucker Eigelb mit Puderzucker cremig riihren,
Schokolade und Espressosahne unterriih-
_ 8 Mokkabohnen ren. Sahne und EiweiB unterheben.
_ 2 Erdbeeren
Mousse in herzférmige Schalchen fillen
und ca. 3 Stunden kuhl stellen.
Zwei Mokkabohnen hacken. Erdbeeren in
Scheiben schneiden. Mousse mit Mokka-
bohnen und Erdbeerscheiben dekorieren.

| StiBspeisen, Desserts, Konfitliren




Vanilleparfait mit Rhabarber

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit:

Vorbereitung am Vortag: ja
Energiegehalt pro Portion:

v zutaten

Herausgeschabtes Mark von 1 Vanilleschote
120 ml Milch

3 Eigelb
100 g Zucker

2 EL Kirschwasser
200g siiBe Sahne

400 g Rhabarber

3 EL Gelierzucker 2:1

Schale von 1 unbehandelten Zitrone
herausgeschabtes Mark von ¥z Vanilleschote
300 g Himbeeren

20 g Puderzucker
1TL Zitronensaft

435kcal, 1.821k]

45min (ohne Gefrier- und Backzeit)

Arbeitsschritte
Vanillemark mit der Milch aufkochen.

Eigelbe und Zucker verriihren. HeiBe Milch
langsam einriihren. Uber dem heiBen Was-
serbad ca. 10 bis 15 Minuten abschlagen, bis
die SoBe samig ist, durch ein Sieb streichen
und 3 bis 5 Minuten kalt rihren.

Kirschwasser zugeben. Sahne steif schla-
gen und unterheben.

Eine Terrinenform (500 ml) kalt ausspulen
und mit Frischhaltefolie so auslegen, dass
die Rander Giberstehen. Masse einflillen,
mit Frischhaltefolie abdecken, tiber Nacht
gefrieren lassen.

Rhabarber in 4cm lange und 1cm breite
Stlicke schneiden, in eine Auflaufform

(18 x 28.cm) legen. Mit Gelierzucker, Zitro-
nenschale, Vanillemark und 8 Himbeeren
gut mischen und mit Alufolie bedeckt in
den vorgeheizten Backofen setzen: Mitte /
€:150°C/ U:130°C/ G: Stufe 2 /15 Minuten.

Restliche Himbeeren mit dem Puderzucker
purieren, durch ein Sieb streichen, mit Zitro-
nensaft abschmecken.

Parfait mit dem Rhabarber auf Tellern an-
richten und mit der HimbeersoBe betraufeln.

| StiBspeisen, Desserts, Konfitliren




Rindfleisch-Curry

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

Vv Zutaten

650 g Rinderoberschale
2 groBe Zwiebeln
3 groBe Kartoffeln

4€LOI

2 bis 3 EL rote Currypaste
400 ml Kokosmilch

175 ml Wasser

2 Kapseln Kardamom
2 Lorbeerblatter

2 EL Tamarindenpaste
2 TL brauner Zucker

1 rote Chilischote
80 g Erdniisse, ungesalzen
Salz

4
gut vorzubereiten

50min (ohne Garzeit)

keine
457kcal, 1.911k]

Arbeitsschritte

Rindfleisch in 2 cm groBe Wirfel, Zwiebeln
in kleine und Kartoffeln in grobe Wurfel
schneiden.

Ol erhitzen, Rindfleisch darin portionsweise
rundherum unter Rihren braun braten.
Fleisch herausnehmen. Zwiebeln und Kar-
toffeln in dem Bratfett andiinsten, Curry-
paste zufligen, unter Rihren mitandlnsten.
Kokosmilch und Wasser dazugeben und
ankochen. Fleisch zufiigen.

Kardamom, Lorbeerbldtter, Tamarindenpas-
te und Zucker dazugeben und umrihren.
Alles ankochen und 45 bis 50 Minuten fort-
kochen, dann weitere 15 bis 20 Minuten
ohne Deckel fortkochen, bis das Fleisch zart
und die SoBe eingekocht ist, dabei haufiger
umrihren. Kardamom und Lorbeerblatter
aus dem Curry nehmen.

Chilischote in feine Ringe schneiden und
dabei die Kerne entfernen. Erdniisse unter

das Curry mischen. Mit Salz abschmecken.

Gericht mit Chiliringen bestreut servieren.

| Fleischgerichte




Krauterkase mit Kapern

Portionen: 4-6

Anmerkung: preiswert/einfach

Zubereitungszeit: 20min (ohne Kiihlzeit)

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 445kcal, 1.862Kk]
v Zutaten Arbeitsschritte
2 Frihlingszwiebeln Frihlingszwiebeln in sehr feine Ringe
_ ¥ Bd. Petersilie schneiden, Petersilie hacken und Kresse
__ 2 Schalen Kresse abschneiden. Von den Kapern 1 Teeldffel
_ 60g Kapern, eingelegt flr die Garnitur beiseitestellen, tbrige

Kapern fein hacken.

_ 600g Frischkase
_ 200g siBe Sahne Frischkdse mit Sahne glattriihren und mit
_ Salz Salz und Pfeffer wiirzen. Friihlingszwie-
_ Pfeffer beln, Petersilie, Kresse und Kapern unter-

rihren. Mit den restlichen Kapern garnieren.
Krauterkase fr 30 Minuten kihl stellen.

Empfehlung: Der Krauterkdase schmeckt gut
als Aufstrich auf Bauernbrot.

| SoBen, Dips




Pochierte Eier auf Corned-Beef-Toast

Portionen: 2
Anmerkung: preiswert
Zubereitungszeit: 15min
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 257kcal, 1.050Kk]
v Zutaten Arbeitsschritte
Y2l Wasser Wasser und Essig ankochen. Eier nachei-
4 EL WeiBweinessig nander in einer Suppenkelle aufschlagen
__ 2 Eier und in das kochende Wasser gleiten lassen.
Eier im Wasser 4 Minuten fortkochen. Eier
_ 2 Scheiben Toastbrot mit einer Schaumkelle herausnehmen und
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
_ Butter
2 Salatblatter Toastbrot rosten.

_ 2 dicke Scheiben Corned Beef (je ca. 60g)
Von einer Seite mit Butter bestreichen und
_ Meersalz je ein Salatblatt, eine Scheibe Corned Beef
_ Pfeffer und ein pochiertes Ei darauflegen.

_ 1TL Petersilie, gehackt
Eier mit Salz und Pfeffer wirzen, mit
Petersilie bestreuen und sofort servieren.

| Beilagen, kleine Gerichte




Zucchini-Carbonara (vegan)

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 30min
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 864 kcal, 3.616Kk]
v Zutaten

_ 500g Spaghetti aus Hartweizengrie

_ je 2 gelbe und griine Zucchini

_ Y% Bd. glatte Petersilie
_1Zweig Thymian

_ 200g Rauchertofu

2 Zwiebeln
_ 1Knoblauchzehe

_ 150g Cashewnussmus
~ 350ml Wasser

_ 3 ELOlivendl

_ 1TL Zitronensaft

. Salz

__ Pfeffer, frisch gemahlen

Arbeitsschritte

Spaghetti nach Anweisung zubereiten.
Zucchini fein raspeln.

Petersilie und Thymian fein hacken.
Rauchertofu in kleine Wiirfel schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch hacken.
Cashewmus mit Wasser verrihren.

Olivendl erhitzen. Rauchertofu, Zwiebeln
und Knoblauch darin anbraten. Cashew-
nuss-Masse und Zitronensaft einrtihren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Petersilie,
Thymian und die Zucchini dazugeben und
kurz aufkochen. Mit den Spaghetti servieren.

Empfehlung: Mit 600 g HartweizengrieB,

2 Teeldffeln Salz, 6 Teeldffeln Ol und

250 ml Wasser lassen sich Nudeln selbst
zubereiten. Die Zutaten vermischen und
kraftig ca. 10 Minuten kneten. In Folie gewi-
ckelt 1 Stunde ruhen lassen. Teig mit einem
Nudelholz ausbreiten, dabei immer gut mit
Mehl bestauben. Fuhlt sich die Teigplatte
dinn an, ist sie fertig. Ca. 30 bis 40 Minu-
ten antrocknen lassen. Teig aufrollen und
die gewulnschte Nudelbreite abschneiden.
Ca. 15 bis 30 Minuten in leicht kochendem
Wasser garen.

| Gemusegerichte



Rotbarschfilet mit Tomaten-Oliven-Kruste

26

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v zutaten

100 g WeiBbrot mit fester Krume

2 reife Fleischtomaten

20 schwarze Oliven, entsteint
1 Knoblauchzehe

1 Bd. Basilikum

2 Bd. glatte Petersilie

70 g Krauterfrischkase
Krautersalz

Pfeffer

Paprika, edelsiB

1 EL Zitronensaft

1 EL Olivenadl

4 Rotbarschfilets (je ca. 150g)
2 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

2 Scheiben Roggenkndckebrot
1 EL Olivendl

4
gut vorzubereiten

35 min (ohne Backzeit)
keine

381kcal, 1.592Kk]

Arbeitsschritte

WeiBbrot in kleine Stlicke schneiden und in
Wasser einweichen.

Tomaten Uberbriihen, abziehen, halbieren,
entkernen und in kleine Wrfel schneiden,
Oliven grob hacken, Knoblauchzehe pres-
sen. Basilikum in feine Streifen schneiden,
Petersilie fein hacken.

Brot gut ausdrticken, mit Frischkdse und
den Krdautern verrihren. Tomaten, Oliven
und Knoblauch unterriihren, mit Krauter-
salz, Pfeffer, Paprika und Zitronensaft
abschmecken.

Auflaufform mit Olivendl einfetten, Rot-
barsch in die Form setzen, mit Zitronensaft
betraufeln, mit Salz und Pfeffer wirzen und
die Tomaten-Oliven-Brotpaste auf dem
Fisch verstreichen.

Knackebrot zerbréseln, Gber den Fisch
streuen, das Ol dariibertraufeln und in den
nicht vorgeheizten Backofen setzen: Mitte /
€: 200°C/ U:170°C/ G: Stufe 3 bis 4/

30 bis 35 Minuten.

Backofen auf Oberhitze oder Grill schalten
und den Fisch 5 Minuten iberbacken, bis
die Kruste goldbraun ist.

| Fischgerichte



Tomaten-Aprikosen-Gemuse

Portionen: 4

Anmerkung: preiswert/einfach
Zubereitungszeit: 30min
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

Vv Zutaten

1 Zwiebel

1 EL Olivendl

2 EL Tomatenmark

1 Dose Tomaten, gehackt (Einwaage 400g)

100 g Aprikosen, getrocknet
100 ml Gemisebriihe

Pfeffer
2 EL Creme fraiche
4 Blatter Salbei, gehackt

147 kcal, 615K]

Arbeitsschritte

Zwiebel in Wirfel schneiden.

Ol erhitzen und Zwiebel anbraten.
Tomatenmark zugeben und kurz andlnsten.
Tomaten mit Saft angieBen.

Aprikosen in feine Streifen schneiden und
mit der Gemisebriihe dazugeben, ankochen

und 5 Minuten fortkochen.

Mit Pfeffer wirzen. Créeme fraiche und Sal-
bei unterriihren.

Schmeckt zu Fisch und Nudeln.

| Gemusegerichte




Warmer Schokotraum

Portionen: 8
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 40min
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 266kcal, 1.112Kk]
v Zutaten Arbeitsschritte
_ 125g Butter Butter und Schokolade schmelzen.

_ 125g Zartbitterschokolade

Eier, Eigelbe, Zucker und Salz cremig riihren.

_ 3 Eier Butterschokolade unterriihren.
2 Eigelb
_ 60g Zucker Mehl unterheben.
_ 1Prise Salz

Masse in die Formchen fiillen.
_ 30g Mehl

_ 8 hitzebestdndige Férmchen (@ 7cm)

8 Zartbitterkugelpralinen
_ Mehl

_ 100g Himbeeren

Pralinen in Mehl walzen und in die Masse
driicken. In den vorgeheizten Backofen set-
zen; Mitte / €:150°C/ U: 140°C/ G: Stufe 1/
15 bis 20 Minuten.

Auf Teller stiirzen und mit Himbeeren
servieren.

| StiBspeisen, Desserts, Konfitliren



Beeren-Knuspertorte

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Stiick:

v zutaten

100 g Cornflakes

100 g weiBe Kuvertlre
50g Butter
100 g Mandelblatter

250 g rote Johannisbeeren
250g Brombeeren
250g Erdbeeren

600 g stiBe Sahne
1 P. Bourbonvanillezucker

4 Blatt weiBe Gelatine

16 Stilicke
gut vorzubereiten

40min (ohne Kihlzeiten)

keine
243kcal, 1.017k)

Arbeitsschritte

Cornflakes in einen groBen Gefrierbeutel
geben, verschlieBen und mit einer Teigrolle
zerdrucken.

Kuvertlre hacken und mit der Butter
schmelzen. Cornflakes und gehobelte Man-
deln mit der Kuverttiremasse mischen. In
eine mit Backpapier ausgelegte Springform
(@ 28.cm) dricken und 1 Stunde kiihl stellen.

Cornflakesboden vom Backpapier I6sen, auf
eine Tortenplatte setzen und einen Torten-
ring darumgeben.

16 Beeren zum Garnieren beiseitelegen.
Restliche Friichte auf dem Boden verteilen.

Sahne mit Vanillezucker steif schlagen.
Etwas Sahne zum Garnieren zurlickbehal-
ten und in einen Spritzbeutel fillen.

Gelatine nach Anweisung auflésen, unter
die Sahne rihren. Masse (iber die Beeren
verteilen und 3 Stunden kiihl stellen.

Mit Sahnetupfen und den 16 Beeren
garnieren.

| Torten, Kuchen, Geback




Frittierte KartoffelkloBe

Portionen: 4

Anmerkung: preiswert/einfach

Zubereitungszeit: 45min (ohne Garzeit)

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 298kcal, 1.246Kk]
v Zutaten Arbeitsschritte
_ 250ml Wasser Kartoffeln in kochendem Salzwasser ca.
_ 2ELSalz 20 Minuten garen. AbgieBen und ausdamp-
_ 300g Kartoffeln, festkochend fen lassen.
_ 30g Mehl Noch heiB durch eine Kartoffelpresse dri-
_ 10g Speisestarke cken und mit Mehl, Stdrke, Eigelben, Salz
__ 2 Eigelb und Pfeffer verrihren.
_ Salz
_ Pfeffer, frisch gemahlen Aus dem Teig 6 KI6Be formen, dabei immer

etwas Starke auf die Handflachen nehmen.
__ etwas Speisestarke
Kl6Be in kochendem Salzwasser ca. 10 Mi-

3l Wasser nuten garen. Schwimmen sie an der Ober-
3 ELSalz flache, sind sie gar. Abklhlen lassen.

_ 30g Mehl KI6Be in Mehl, Eiern und Semmelbréseln
__ 2 Eier, verquirlt wenden.

_ 6 EL grobe Semmelbrosel
Kokosfett auf 160°C erhitzen. KI6Be ca.
_ 750g Kokosfett 6 Minuten goldbraun frittieren.

| Beilagen, kleine Gerichte




Gefulltes Kalbsfilet mit gegrilltem Gemuse

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v zutaten

4 Tomaten
je 1rote und gelbe Paprikaschote

2 Kalbsfilets (je ca. 400g)
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen

4 Knoblauchzehen

12 Salbeiblatter

5 EL Olivendl

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen
20g Butter

4 €L Ol

4
einfach

30min (ohne Garzeiten)

keine
505kcal, 2.114 k]

1 TL Harissa (sehr scharfe Wirzpaste)

2 Bd. glatte Petersilie, gehackt
2 Bd. Koriander, gehackt

Saft von 1 Zitrone

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

Arbeitsschritte

Tomaten und Paprika auf ein Backblech
legen und in den vorgeheizten Backofen
setzen: oben / E: 220°C/ U: 200°C/

20 Minuten.

Filets der Lange nach so einschneiden, dass
man eine Tasche erhalt, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen.

Knoblauch in diinne Scheiben schneiden
und die Halfte davon mit dem Salbei in die
Taschen flllen. Filettaschen mit Kiichen-
garn verschlieBen, mit Ol bestreichen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Filets in eine Auf-
laufform geben, mit Butterfldckchen bele-
gen und in den vorgeheizten Backofen
setzen: Mitte / €:120°C/ U: 100°C/

40 Minuten.

Paprika enthauten. Paprika und Tomaten in
kleine Stlcke schneiden.

Ol erhitzen und Gemiise anbraten.
Harissa, Petersilie, Koriander, Zitronensaft,
Salz, Pfeffer und restlichen Knoblauch

unterrthren. Zu den halbierten Filets
servieren.

| Fleischgerichte



Matjestatar-Sackchen

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Stiick:

v Zutaten

_ 4 Matjesfilets (je ca. 508)
— Tkleiner Apfel

_ 1 Gewdrzgurke

_ 4 Radieschen

_ 2 Schalotten

_1Bd. Schnittlauch
_ Saftvon % Zitrone
_ Salz

_ Pfeffer

1l Wasser
8 Kopfsalatblatter

8 Stiick
einfach
30min

keine

171kcal, 715k]

Arbeitsschritte

Matjes, Apfel, Gurke, Radieschen und Scha-
lotten grob hacken.

8 Schnittlauchhalme beiseitelegen, Rest in
kleine Rollchen schneiden und zu dem Mat-
jes geben.

Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.
Wasser ankochen. Salatblatter und Schnitt-
lauchhalme kurz blanchieren und in Eiswas-
ser abkihlen lassen. Trocken tupfen.
Matjestatar auf Salatblatter verteilen, zu

Packchen formen und mit Schnittlauch
zusammenbinden.

| Beilagen, kleine Gerichte



Bananenragout mit Schweinefilet

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

Vv Zutaten

1 Zwiebel

2 Frihlingszwiebeln
2 Knoblauchzehen
10 g Ingwerwurzel
150 g weiBer Rettich
1 Fleischtomate
400 g Schweinefilet

2 ELOI
20g Butter

2 EL WeiBweinessig
Saft von ¥z Limette
125 ml Gefligelbriihe
Salz

Pfeffer

1 EL SojasoBe

Y2 TU Zucker

2 groBe Bananen

2 EL Zitronenmelisse, gehackt

4
einfach

50min

keine

292kcal, 1.222Kk]

Arbeitsschritte

Zwiebel in kleine Wirfel, Frihlingszwiebeln
in Ringe schneiden. Knoblauchzehen pres-
sen. Ingwerwurzel in sehr feine Scheiben
schneiden. Rettich in feine Streifen, Tomate
und Schweinefilet in Wirfel schneiden.

Ol und Butter in einer Pfanne erhitzen,
Fleischwrfel rundherum darin braten,
herausnehmen und warm stellen.

Zwiebel, Frihlingszwiebeln, Knoblauch und
Ingwer im Bratfett dlinsten. Essig, Limet-
tensaft, Briihe, Rettich und Tomate dazuge-
ben, ankochen und 10 Minuten schmoren
lassen. Fleisch zugeben und erwarmen.

Mit Salz, Pfeffer, SojasoBe und Zucker
abschmecken.

Bananen in dicke Scheiben schneiden, zum
Fleisch geben, unterheben und kurz miter-

warmen.

Ragout auf Tellern anrichten, mit Zitronen-
melisse garnieren.

| Fleischgerichte



Veggie-Burger

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

Vv Zutaten

125 g Champignons
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

2 ELOI

1 TL Koriander, gemahlen
1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen

1 Dose Kidneybohnen
(Abtropfgewicht 255g)

2 EL Petersilie, gehackt
Salz

Pfeffer

1TL Senf

Mehl
2 ELOI

4 vegane Hamburger-Brotchen
vegane Remoulade

4 Salatblatter
Tomatenketchup

Senf

4
einfach

35min

keine

264 kcal, 1.105Kk]

Arbeitsschritte

Champignons, Zwiebel und Knoblauchzehe
hacken.

Ol erhitzen.

Zwiebel und Knoblauch anbraten.
Koriander und Kreuzkiimmel zugeben.
Champignons unterrtihren und braten, bis
die Flissigkeit verkocht ist. Abkihlen lassen.

Bohnen abgieBen und zu Mus zerdr(icken.

Mit Petersilie zu der Pilzmasse geben, mit
Salz, Pfeffer und Senf wiirzen.

4 Burger formen. Eventuell mit Mehl binden.

Ol erhitzen und Burger von beiden Seiten
braten.

Brotchen halbieren, mit Remoulade bestrei-
chen. Auf eine Halfte Salatbldtter und Bur-
ger setzen. Nach Geschmack Ketchup und
Senf daraufgeben und mit der zweiten
Brétchenhalfte abdecken.

| Beilagen, kleine Gerichte




Schwedischer Apfelbiskuit

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Stiick:

v zutaten

1kg sauerliche Apfel (z.B. Boskop,

Cox Orange)
1 bis 2 EL Zitronensaft

4 Eier
2508 Zucker

125 g Butter
125 ml Milch

300g Mehl
3 TL Backpulver

75g Zucker
1TL Zimt

75 g Mandeln, gehackt

Puderzucker zum Bestduben

ca. 20 Stlicke
preiswert / einfach

30min (ohne Backzeit)

keine
234kcal, 977Kk]

Arbeitsschritte

Apfel schélen, vierteln, Kerngeh&use ent-
fernen, in Spalten schneiden und mit Zitro-
nensaft betrdufeln.

Eier mit Zucker weiBschaumig schlagen.

Butter und Milch aufkochen und heiB in die
Eischaummasse laufen lassen.

Mehl und Backpulver mischen, zur Schaum-
masse geben und unterheben. In eine mit
Backpapier ausgelegte Fettpfanne gieBen
und verstreichen.

Zucker und Zimt mischen, Apfelspalten auf
dem Teig verteilen, mit der Zucker-Zimt-
Mischung und den Mandeln bestreuen und
in den vorgeheizten Backofen setzen:
unten/ E: 200°C/ U:175°C/ G: Stufe 3 bis
4/ 25 bis 30 Minuten.

Vor dem Servieren mit Puderzucker
bestdauben.

Empfehlung: Der Teig kann auch auf

2 Springformen (@ 26 cm) aufgeteilt geba-
cken werden. Der Biskuit Iasst sich gut
einfrieren.

| Torten, Kuchen, Geback




Holundereis

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Stiick:

v Zutaten

400g suBe Sahne

2 Eier

4 Eigelb

50g Puderzucker

75 ml Holunderbl(tensirup
200g Zartbitterschokolade
100 g Vollmilchschokolade
70g Kokosfett

50g Pistazien, gehackt

18 Stuick

gut vorzubereiten
35min (ohne Gefrierzeit)
keine

247kcal, 1.035k]

Arbeitsschritte
Sahne steif schlagen.

Eier, Eigelbe und Puderzucker cremig
schlagen.

Nach und nach Sirup zugieBen. Sahne
unterheben. Masse in eine mit Frischhalte-
folie ausgelegte Form (20 x 30cm) strei-
chen und 4 Stunden gefrieren lassen.

Schokoladen mit Kokosfett schmelzen.

Eis in 8 x 3 cm groBe Stilicke schneiden und
anrichten.

Schokolade (iber das Eis verteilen und mit
Pistazien bestreuen. Sofort servieren.

| StiBspeisen, Desserts, Konfitliren



Hirschrouladen mit Steinpilzfullung

Portionen: 4
Anmerkung: -
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

keine
609kcal, 2.548Kk]

v Zutaten

_ 2 Schalotten

_ 2 rote Zwiebeln

_ 200g Steinpilze

_ 30g Butter

_ 4 Scheiben gerdaucherter Bauchspeck
4 Scheiben Hirschrlicken (je ca. 160 g)
_ Salz

_ Pfeffer

_ Senf

_ Klchengarn

_ 40g Butterschmalz

_ 150 ml Rotwein
_ 250 ml Wildfond

_ 40g eiskalte Butter

30min (ohne Schmorzeit)

Arbeitsschritte
Schalotten, Zwiebeln und Pilze hacken.

Butter in einer Pfanne erhitzen. Schalotten
und Zwiebeln darin andiinsten. Pilze zuge-
ben und 8 Minuten diinsten. Eventuell
abseihen und Sud auffangen.

Speckscheiben ohne Fett in einer Pfanne
kurz anbraten.

Hirschfleisch flachklopfen, beidseitig mit
Salz und Pfeffer wirzen, eine Seite mit
Senf bestreichen. Speckscheiben daraufle-
gen und die Pilzmasse dariber verteilen.

Rouladen aufrollen und zusammenbinden.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und
Rouladen rundherum darin anbraten.

Mit Rotwein, Wildfond und dem Pilzsud
abléschen, ankochen und 70 Minuten

schmoren.

Rouladen herausnehmen. Butter in die
SoBe einrlihren.

Beilage: Rosenkohltatar und Spatzle

| Fleischgerichte



Kartoffelrollchen

4

Portionen: 4
Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 50min
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 565kcal, 2.362k]

Zutaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

je 1rote, gelbe und griine Paprikaschote
1 kleine Zucchini

2 EL Olivendl

1 Dose Tomaten, gehackt
(Abtropfgewicht 240g)
Salz

Pfeffer

Paprikapulver

2 P. italienische Krauter (TK)
3 EL Kartoffelptreepulver

8 groBe Kartoffeln, festkochend
16 Scheiben Parmaschinken

6 EL Olivendl

Arbeitsschritte

Zwiebel und Knoblauch hacken, Paprika und
Zucchini in kleine Wirfel schneiden.

Ol erhitzen.

Zwiebel und Knoblauch glasig dlinsten,
Paprika und Zucchini zugeben und 5 Minu-
ten diinsten.

Tomaten abgieBen und unterrhren. Mit
Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen, weitere
5 Minuten diinsten.

Krauter und Kartoffelptireepulver unterriih-
ren und abkihlen lassen.

Kartoffeln schdlen und langs in hauchdiin-
ne Scheiben schneiden. Von je 10 Scheiben
jeweils 2 nebeneinander, die restlichen
facherartig Uibereinander auf Kiichenpapier
legen und trocken tupfen.

Je 1Scheibe Schinken und etwas Gemdse-
mischung darauflegen und vorsichtig auf-

rollen. Etwas zusammendriicken.

Ol erhitzen und Réllchen rundherum
10 Minuten braten.

Beilage: Sour Cream

| Beilagen, kleine Gerichte



Mittelscharfer Senf

Portionen: 4

Anmerkung: preiswert/ gut vorzubereiten

Zubereitungszeit: 15min (ohne Ziehzeit)

Vorbereitung: 4 Tage vorher

Energiegehalt pro Portion: 71kcal, 297k
v Zutaten Arbeitsschritte
_ 50g gelbe Senfkorner Senfkdrner fein mahlen.
~ 5gSalz Mit den restlichen Zutaten 10 Minuten ver-
_ 108 Zucker rihren. In ein verschlieBbares Glas fillen
_ 30ml Weinessig (5% Saure) und vier Tage im Kuhlschrank ziehen lassen.
— 40ml Wasser

Empfehlung: Der Senf lasst sich sehr gut mit
Krautern, wie Thymian, Rosmarin, Dill oder
auch Estragon verfeinern. Soll der Senf noch
einen Tick scharfer sein, dann fligen Sie
zerkleinerte Chilis oder Wasabipaste hinzu.
Mochten Sie ihm eine fruchtige Note ver-
leihen, riihren Sie Feigenmus oder plrierte
Aprikosen unter.

Gut zu wissen ...

In der Regel ist selbstgemachter Senf schdrfer als gekaufter. Die Schdérfe des Senfs kann man
durch Erwdrmen bzw. Erhitzen beeinflussen. Wird Senf kalt zubereitet, bleibt er scharf. Erwdrmt,
erhitzt oder kocht man die Senfmasse oder riihrt eine kochende Flissigkeit bzw. Masse unter das
Senfmehl, verliert der Senf an Schdérfe. Die Mischung sollte man allerdings nicht zu stark kochen,
sonst wird der Senf bitter. Ldsst man den Senf Idngere Zeit (ab zwei Wochen) in verschlossenen
Gldsern ruhen, wird er ebenfalls milder. Scharfer Senf eignet sich vor allem zum Marinieren von
Fleisch. Dagegen harmoniert die milde Variante mit Salat oder als Beilage zu Wurst. Kihl und
dunkel aufbewahrt, ist selbstgemachter Senf bis zu sechs Monaten haltbar.

| SoBen, Dips




Kirsch-Erdnuss-Muffins

Portionen: 10 Stilick
Anmerkung: gut vorzubereiten
Zubereitungszeit:

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Stiick:

v Zutaten
_ 175g Sauerkirschen (aus dem Glas)

_ 25g Zartbitterschokolade
_ 50g Erdnisse, ungesalzen, gerostet

_ 10 Papierbackférmchen

_ 125g Mehl

1% TL Backpulver
_ 1Prise Salz

_TEi

758 Zucker

_ 75g Erdnussbutter
_ 125 ml Buttermilch

_ 1P. Vanillezucker

176kcal, 738Kk|

30 min (ohne Back- und Kiihlzeit)

Arbeitsschritte
Kirschen abtropfen lassen.
Schokolade und Erdnisse grob hacken.

Papierbackférmchen in ein Muffinblech
setzen.

Mehl mit Backpulver, Salz, Schokolade und
der Halfte der Erdnlisse mischen. Ei und
Zucker schaumig rahren. Erdnussbutter und
Buttermilch unterriihren. Mehlmischung
zugeben und kurz unterrihren. Kirschen
unterheben. Teig in die Papierbackform-
chen fullen.

Mit den restlichen gehackten Erdniissen
und Vanillezucker bestreuen. Form auf dem
Rost in den vorgeheizten Backofen setzen:
Mitte / €:190°C/ U:170°C/ G: Stufe 3/

20 bis 25 Minuten. Muffins 5 Minuten im
Blech lassen, danach Papierbackférmchen
herausheben und auskuhlen lassen.

Empfehlung: Die Muffins sind auch fir
ein Picknick geeignet und lassen sich gut
einfrieren.

| Torten, Kuchen, Geback




Gebratene Currynudeln mit Garnelen

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v zutaten

500g TK-Garnelen, kiichenfertig

200 g griine Kenia-Bohnen
1 rote Paprikaschote

11 kochendes Wasser
150 g Reisnudeln (Reis Vermicelli)

2ELOI
50 bis 100 ml Wasser

2 Fruhlingszwiebeln
1 rote Chilischote
1 unbehandelte Limette

2 ELOI
1 EL Sesamdl
2 bis 3 TL rote Currypaste

2 EL SojasoBe
Salz
Pfeffer

4
einfach

55min

keine

406 kcal, 1.699Kk]

Arbeitsschritte
Garnelen antauen lassen.

Bohnen in 2%2cm lange Stlicke schneiden.
Paprika vierteln, Kerne entfernen, Paprika
quer in Streifen schneiden.

In das Wasser die Reisnudeln geben - sie
mussen bedeckt sein - und einige Minuten
gar ziehen lassen, bis sie weich sind.
Nudeln abtropfen lassen und in mundge-
rechte Stiicke schneiden.

Ol erhitzen, Bohnen und Paprika andiinsten,
Wasser zugeben, ankochen und 10 Minuten
fortkochen. Gemdise abtropfen lassen.

Frahlingszwiebeln in feine Ringe schnei-
den. Chilischote langs halbieren, entkernen
und in sehr feine Wirfel schneiden. Limette
mit der Schale in 8 Spalten schneiden.

Olsorten zusammen erhitzen, Currypaste
einrihren und andinsten. Garnelen zufu-
gen und unter Riihren 2 Minuten rundhe-
rum braten. Gemuse und Nudeln zufligen
und alles kurz erwdrmen.

Mit SojasoBe, Salz und Pfeffer abschmecken.
Currynudeln auf Tellern anrichten und mit

Frahlingszwiebeln, Chili und Limettenspal-
ten garnieren.

| Fischgerichte



Mohnspatzle

Portionen: 4
Anmerkung: preiswert/einfach
Zubereitungszeit: 30min (ohne Quellzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 324 kcal, 1.354Kk]
v Zutaten Arbeitsschritte
Teig: Aus den Zutaten einen Spatzleteig herstel-
__ 2 Eier len. Den Teig 20 Minuten quellen lassen.
_ 1Eigelb
_ 1EL Mineralwasser Wasser mit Salz ankochen.
~ 1ELMohn
_ 1Prise Salz Den Teig auf ein Spatzlebrett oder ein nas-
_ 200g Mehl ses Holzbrett diinn aufstreichen. Mit einem
Teigschaber feine Streifen in das kochende
3l Wasser Wasser schaben, etwa 3 Minuten gar zie-
_ Salz hen lassen. Die Spatzle sind gar, wenn sie
an der Oberflache schwimmen. Mit einer
_ 45gButter Schaumkelle herausnehmen, in Eiswasser

abschrecken und abtropfen lassen.

Butter erhitzen und die Spatzle kurz
erwarmen.

Empfehlung: Spdtzle lassen sich gut vor-
bereiten. Vor dem Anrichten in Butter
erwdrmen.

| Beilagen, kleine Gerichte




Apfelpunsch

Portionen:
Anmerkung:
Zubereitungszeit:

Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Glas:

v Zutaten
~ 750ml Wasser
__ 6 Teebeutel Apfeltee

_1Zimtstange
_ 1Nelke

_ 3 bis 4 EL flissiger Honig

_ 1TL Zitronensaft

_ 20g ganze Mandeln, geschalt
_ 20g Cashewnusse, ungesalzen

4 Glaser

einfach

10 min (ohne Ziehzeit)
keine

139kcal, 581k]

Arbeitsschritte

Wasser aufkochen.

Teebeutel, Zimtstange und Nelke hineinge-
ben und 8 Minuten ziehen lassen. Teebeu-

tel, Zimtstange und Nelke entfernen.

Honig und Zitronensaft in den Punsch riih-
ren und noch einmal erhitzen.

Mandeln und Nusse auf 4 Teeglaser vertei-
len und den Apfelpunsch aufgieBen.

Apfelstlicke einschneiden und zur Dekorati-

_ 4 kleine Apfelstlicke mit roter Schale on jeweils an den Glasrand stecken.

Empfehlung: Mochte man diesen Punsch
mit Alkohol aromatisieren, so gibt man in
den Punsch noch 80 ml Calvados.

| Getranke



Gewurzschnitten

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Stiick:

Vv Zutaten

6 TL Instantkaffeepulver
250 ml Wasser

200g Zucker

40 g Kakao

175 g Rosinen, klein geschnitten

125 g weiche Butter

65 g Puderzucker, gesiebt
1 P. Vanillezucker

3 Eier

¥, TL Salz

1TL Zimt

1 TL Muskatnuss, gerieben
%> TL Nelken, gemahlen

¥, TL Kardamom, gemahlen
2 ELRum

300¢g Mehl

1 TL Backpulver

50g Puderzucker

ca. 42 Stick
einfach

40 min (ohne Backzeit)

keine
107kcal, 422k

Arbeitsschritte

Kaffeepulver mit dem Wasser verrihren,
Zucker, Kakao und Rosinen zugeben, anko-
chen und 15 Minuten fortkochen. Abkiihlen
lassen.

Butter schaumig riihren, Puderzucker, Vanil-
lezucker, Eier, Salz, Gewirze und Rum zu-
geben. Mehl und Backpulver mischen und
|6ffelweise unterrihren. Rosinenmasse
zugeben und unterheben.

Den Teig auf ein gefettetes Backblech (ca.
15 x 40 cm) streichen und vor den Teig
einen mehrfach zusammengefalteten Strei-
fen Alufolie legen. Backblech in den vorge-
heizten Backofen setzen: Mitte / €:180°C/
U: 160°C/ G: Stufe 2 bis 3 / 30 bis

40 Minuten.

Gebdck erkalten lassen, in Rauten schnei-
den und mit Puderzucker bestreuen.

Empfehlung: Die Schnitten lassen sich ein
bis drei Monate einfrieren. Bei Zimmertem-
peratur unverpackt auftauen lassen, damit
sie im Kondenswasser nicht matschig
werden.

| Torten, Kuchen, Geback




Apfel-Crumble-Muffins

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Stiick:

v zutaten

_ 300g sauerliche Apfel

(z.B. Boskop, Cox Orange)
3 EL Zitronensaft

2 EL Zucker

1TL Zimt

100 g Mehl

100 g Mandeln, gemahlen
100 g Zucker

100 g weiche Butter

12 Papierbackférmchen
200 g sliBe Sahne

1 P. Vanillezucker
150 g Vanillejoghurt

12 Stiick
preiswert / einfach

25 min (ohne Backzeit)

keine
257kcal, 1.075Kk]

Arbeitsschritte

Apfel schélen, vierteln, Kerngeh&use ent-
fernen und in kleine Wiirfel schneiden.
Apfel mit Zitronensaft betraufeln und mit
Zucker und Zimt mischen.

Mehl mit Mandeln und Zucker mischen,
Butter zufligen und alles zu Streuseln
verarbeiten.

Papierbackférmchen in ein Muffinblech set-
zen. Die Halfte der Streusel in die Formchen
fillen, Apfelwdrfel dariibergeben, mit den
restlichen Streuseln bedecken und in den
vorgeheizten Backofen setzen: unten /
€:190°C/ U:160°C/ G: Stufe 3/ 25 bis

30 Minuten.

Im Muffinblech 5 Minuten ruhen lassen,
herausnehmen und auf einem Kuchengitter
auskuhlen lassen.

Sahne mit Vanillezucker steif schlagen und
mit dem Joghurt verriihren. Vanillesahne zu
den Muffins reichen.

Empfehlung: Wer méchte, kann zusadtzlich
jeweils eine Kugel Vanilleeis dazu servieren.

| Torten, Kuchen, Geback




Spinatroulade

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

300g TK-Rahmspinat

3 Eier

Salz

Muskatnuss, gerieben
Pfeffer

150 g Frischkase
250¢g Raucherforellenfilets
1 TL Zitronensaft

4

preiswert/ gut vorzubereiten
30 min (ohne Kiihlzeit)

keine
293kcal, 1.227Kk]

Arbeitsschritte

Spinat in einem Sieb auftauen und gut aus-
drlcken.

Mit Eiern pUlrieren und mit Salz, Muskat und
Pfeffer wiirzen. Auf ein mit Backpapier
belegtes Blech streichen und in den vorge-
heizten Backofen setzen: Mitte / €:180°C/
U: 160°C/ G: Stufe 2 bis 3 / 8 bis 10 Minu-
ten. Abkuhlen lassen.

Frischkdse und Forellenfilets plrieren,
Zitronensaft unterriihren und auf den Spi-
nat streichen. Aufrollen, in Frischhaltefolie
wickeln und kuhl stellen.

Vor dem Servieren in Scheiben schneiden.

Beilage: Toastbrot

| Beilagen, kleine Gerichte




Kalbsrahmbraten

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

keine
630kcal, 2.636k]

v zutaten

_ 2 Tomaten
_ 2 Zwiebeln
~ 100g Mohren
_ 100g Sellerie

_ 1,5kg Kalbsnuss (kiichenfertig)
_ Salz

_ Pfeffer

_ 1bis2ELOQI

_ 1 TL Puderzucker

_ 1EL Tomatenmark

_ 150 ml kraftiger Rotwein
— 500ml Geflugelbrihe

_ 2ELOI

_ 10g getrocknete Steinpilze, zerkleinert
_ 1Lorbeerblatt

_ 3 Wacholderbeeren

_ 100g siiBe Sahne
_ Salz
_ Cayennepfeffer

40 min (ohne Schmorzeit)

Arbeitsschritte

Tomaten Uberbriihen, abziehen, halbieren,
entkernen und in grobe Wrfel schneiden.
Zwiebeln, Méhren und Sellerie in kleine
Wiirfel schneiden.

Kalbsnuss mit Salz und Pfeffer einreiben, Ol
im Brdter erhitzen, Kalbsnuss von allen Sei-
ten anbraten. Das Fleisch herausnehmen,

den Brater mit Kiichenkrepp trocken tupfen.

Puderzucker im Brater karamellisieren las-
sen, Tomatenmark unterrihren, kurz mit-
dinsten. Die Halfte des Rotweins zufligen
und sirupartig einkochen lassen, restlichen
Rotwein zufligen und wieder sirupartig ein-
kochen lassen, Gefliigelbriihe angieBen.

Ol erhitzen, Zwiebeln, Méhren und Sellerie
andunsten, mit den Tomaten in den Brdter
geben. Fleisch darauflegen und mit Deckel
in den vorgeheizten Backofen setzen: Mitte /
€:150°C/ U:120°C/ G: Stufe 1/120 bis

150 Minuten / Nachwdrme: 30 Minuten,
dazwischen wenden. 30 Minuten vor
Schmorzeitende Pilze, Lorbeerblatt und
Wacholderbeeren zufligen.

Braten aus der SoBe nehmen, in Scheiben
schneiden. SoBe durch ein Sieb gieBen,
Gemuse ausdrlcken, Sahne zuflgen, an-
kochen, mit Salz und Cayennepfeffer wir-
zen, Fleisch zugeben und kurz erhitzen.

| Fleischgerichte



Nougatparfait

Portionen: 12 Glaser, je 125ml

Anmerkung: gut vorzubereiten

Zubereitungszeit: 30min (ohne Gefrierzeit)

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Glas: 257kcal, 1.075k]
v Zutaten Arbeitsschritte
_ 100g Nougat Nougat und Kuverttre hacken, mit der
_100g Zartbitterkuverttire Sahne schmelzen.
_ 150g siiBe Sahne

Ei, Eigelbe und Zucker so lange rihren, bis

_1Ei die Masse weiBschaumig ist.
_ 3 Eigelb
_ 75g feinster Zucker Abgekiihlte Nougatmasse unter die

Schaummasse rihren.
_ 350g siiBe Sahne
Sahne steif schlagen, unter die Masse
ziehen. In Glaser flllen und einfrieren.

Zum Antauen 15 bis 30 Minuten vor dem
Servieren aus dem Gefriergerdt nehmen.

| StiBspeisen, Desserts, Konfitliren




