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Stephan Hentschel Freitag, 1. November 2024
Mangoldcurry mit Mandeln Rezept flr 4 Personen
Dauer: 30 Minuten | Schwierigkeitsgrad: leicht | Vegetarisch, Schnelle Kiiche

Fur das Mangoldcurry:

5009 Mangold

1 rote Zwiebel

1 Lauchstange

2 EL Pflanzendl zum Anbraten
509 Mandelblattchen
etwas Salz

etwas Cayennepfeffer

4 EL Sesamol, gerostet
1EL mildes Currypulver
400 ml Gemdusebrihe

250 ml Kokosmilch

4 EL Sojasauce

etwas Pfeffer

Fir den Reis:

300g Basmati-Reis

500 ml Wasser, kalt

60 mi Olivenol

etwas Salz

Zubereitung:

1. Mangold gut waschen, die Stielenden abschneiden und entsorgen. Stiele keilférmig aus
dem Blattern herausschneiden und in 1 x 1 cm gro3e Stlicke zerteilen. Die Blatter
aufeinanderlegen und ebenfalls in 1 x 1 cm grof3e Quadrate schneiden.

2. Zwiebel schalen und grob wirfeln.

3. Lauch putzen, waschen und das WeilRe in 5 mm breite Scheiben schneiden. (Der griine
Anteil vom Lauch kann anderweitig verwendet werden, z. B. fir einen Suppenansatz).

4. Den Reis in ein Sieb geben und unter flieRendem kaltem Wasser abbrausen.

5. Dann den gewaschenen Reis in einen Topf geben, 500 ml kaltes Wasser, Olivendl und ca.
14 TL Salz zugeben. Alles zugedeckt aufkochen, dann den Deckel abnehmen und den Reis
bei schwacher Hitze 10-15 Minuten kdcheln lassen. Wahrenddessen gelegentlich vorsichtig
umrihren.

6. Das Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen, darin die Mandelblattchen résten, mit Salz und
Cayennepfeffer wiirzen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

7. In einem Topf das Sesam0ol erwarmen. Zwiebelwurfel, Lauch und Mangoldstiele darin bei
mittlerer Hitze ca. 5 Minuten anschwitzen.

8. Anschlie3end mit Currypulver bestauben, umriihren, dann mit Briihe abléschen,
Kokosmilch und Sojasauce hinzufiigen. Bei erhohter Hitze alles einmal aufkochen lassen,
die Mangoldblatter dazugeben und das Curry bei geringer Hitze 5 Minuten ziehen lassen.

9. Den gekochten Reis von der Kochstelle nehmen. Reis dann mit Deckel weitere 5 Minuten
ziehen lassen.

10. Zum Servieren den Reis vorsichtig auflockern.

11. Das Mangoldcurry mit Pfeffer und Salz abschmecken in tiefen Tellern anrichten und mit
den Mandelblattchen garniert servieren. Dazu den Reis servieren.

Pro Portion: 775 kcal/ 3250 kJ, 63 g Kohlenhydrate, 12 g Eiweil3, 53 g Fett
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Kevin von Holt Montag, 4. November 2024
Wraps mit Entenbrust, Radicchio und Kirbissalsa Rezept fur 4 Personen
Dauer: 45 Minuten | Schwierigkeitsgrad: leicht | Weltkiiche

Zutaten:

2 Entenbriste & ca. 200 g
etwas Salz

500 g Hokkaido-Kurbis

1EL Rapsol

1 rote Zwiebel

1TL Currypulver

100 ml Orangensatft

1TL Rohrzucker

1TL Hoisin-Sauce

2 EL Klrbiskerne

1 Radicchio

2 Lauchzwiebeln

4 Weizen-Tortilla-Fladen
4TL Kirbiskernol

Zubereitung:

1. Die Entenbriste auf der Fleischseite von Silberhaut, Fett und Sehnen befreien. Die Haut
mit einem scharfen Messer rautenférmig einschneiden, dabei jedoch nicht ins Fleisch
schneiden.

2. Entenbriste auf beiden Seiten mit Salz wiirzen und mit der Hautseite nach unten in eine
kalte, ungefettete Pfanne (backofengeeignet) legen. Den Herd auf etwas unter die hdchste
Stufe stellen und das Fleisch auf der Hautseite ca. 8 Minuten braten, bis das Fett aus der
Haut ausgetreten ist und die Haut etwas Farbe angenommen hat.

3. In der Zwischenzeit den Backofen auf 110 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

4. Das Uberschissige ausgetretene Fett aus der Pfanne giefRen, die Entenbriiste wenden
und auf der Fleischseite eine weitere Minute braten.

5. Dann die Fleischpfanne ca. 20 Minuten in vorgeheizten Ofen geben und die Entenbriiste
fertig garen.

6. AnschlieBend das Fleisch aus dem Ofen nehmen und zugedeckt noch etwas ruhen
lassen.

7. Fur die Klrbissalsa den Kirbis abbrausen, halbieren und entkernen. Das
Kirbisfruchtfleisch (der HokkaidokUlirbis muss nicht geschalt werden) in 1 cm grof3e Wirfel
schneiden.

8. In einem Topf Rapsol erhitzen und die Kirbiswurfel darin ca. 3 Minuten leicht anbraten.
9. Inzwischen die Zwiebel schalen und fein schneiden.

10. Die Zwiebelwiirfel zum Kirbis geben und weitere 2 Minuten mit andinsten.

11. Das Currypulver untermischen, kurz mit anschwitzen und dann mit dem Orangensaft
abléschen. Mit Salz, Zucker und Hoisin-Sauce wirzen und alles 10 Minuten kécheln lassen.
12. In der Zwischenzeit Kirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rdsten.

13. Radicchio putzen, in Blatter teilen, waschen, trockenschleudern und in feine Streifen
schneiden.

14. Lauchzwiebeln putzen, waschen und ebenfalls fein schneiden.

15. Die fertig gegarten Entenbriste in dinne Scheiben schneiden.

16. Die Klrbissalsa abschmecken.

17. Zum Fullen die Fladen auf einer Arbeitsflaiche ausbreiten. Kirbissalsa darauf verteilen.
Mit Entenbrustscheiben, Radicchio und Lauchzwiebeln belegen. Mit dem Kurbiskernél
betraufeln und mit den gerdsteten Kirbiskernen bestreuen.

18. Die einzelnen Fladen jeweils zu einem Wrap fest aufrollen. Die Wraps mittig schrag
durchschneiden und servieren.

Pro Portion: 490 kcal/2050 kJ, 18 g Kohlenhydrate, 23 g Eiweil3, 36 g Fett



Soren Anders
Geschmorte Short Ribs mit StiRkartoffelptree

Dauer: Uber 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht

Weltkiiche

Zutaten:

Fur die Short Ribs

2

1

2

2EL
1,6 kg
etwas
3 EL
200 g
250 ml
11

1/2
59

80 ml
1TL

1 Spritzer

Zwiebeln

Pastinake

Karotten

Pflanzendl zum Braten

Short Ribs (Rinder-Brustkern/Brustrippen)
Salz

Tomatenmark

geschalte Tomaten aus der Dose, gewirfelt
Rotwein

dunkler Bratenfond

Chilischote

frischer Ingwer

Sojasauce

Honig

Balsamico

Fir den SiuRkartoffelstampf

800 g
etwas

3 EL
1/2TL

1 Spritzer
1TL

1/2 Bund

SiuRkartoffeln
Salz

Olivendl
Chiliflocken
Zitronensaft
Honig

glatte Petersilie

Fur den Coleslaw (Kohlsalat)

600 g

2

etwas
1EL

Yo

1EL
100 g
1EL

1/2 Bund
etwas

Zubereitung:

Weiltkohl

Mohren

Salz

heller Balsamico
Zitrone

Honig
Doppelrahmfrischkase
scharfer Senf

glatte Petersilie
Pfeffer

1. Zwiebeln, Pastinake und Karotten schalen und wirfeln.
2. In einem Schmortopf Ol erhitzen. Die Short Ribs kalt abbrausen, trocken tupfen, salzen und
danach von allen Seiten im heiBen Ol anbraten. AnschlieRend herausnehmen und das
gewirfelte Gemuse in den Schmortopf geben und Farbe nehmen lassen. Tomatenmark
zufiigen und unterrihren, mit den gewdrfelten Tomaten auffullen. Den Schmoransatz mit
Rotwein abloschen und sdmig einkochen lassen. Dann Bratenfond dazugeben und etwas

einkochen.
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Dienstag, 5 November 2024
Rezept fur 4 Personen

3. Den Backofen auf 120 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
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4. In der Zwischenzeit Chili abbrausen, langs halbieren, die Kerne ausstreichen und das
Fruchtfleisch fein schneiden. Ingwer schéalen und fein schneiden.

5. Etwas Chili, Ingwer und Sojasauce zum Schmorfond geben. Dann die Short Ribs wieder in
den Schmortopf einlegen, im vorgeheizten Ofen ca. 2 Stunden schmoren.

6. Anschliel3end den Schmortopf aus dem Ofen nehmen, die Ofentemperatur auf 160 Grad
Ober- und Unterhitze erhdhen.

7. Die SuRkartoffeln waschen, der Lange nach halbieren, in eine Auflaufform geben, salzen
und mit etwas Olivenél bestreichen. In den vorgeheizten Ofen geben und ca. 25 Minuten weich
garen.

8. In der Zwischenzeit fur den Coleslaw den Kohl putzen, abbrausen und abtropfen lassen.
Den Kohlkopf halbieren, Strunk und dicke Blattrippen ausschneiden. Den Kohl in sehr feine
Streifen hobeln oder schneiden.

9. Mohren putzen, schalen und auf einer Klichenreibe raspeln.

10. Kohlstreifen und Moéhrenraspel mit eine guten Prise Salz und Balsamico in einer
Schussel mischen.

11. Von der Zitrone den Saft auspressen, mit Honig, Frischkése und Senf vermischen und
unter das Gemise mischen.

12. Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen, fein schneiden und unter
den Kohlsalat mischen, alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

13. Das gegarte Fleisch aus dem Fond nehmen und diesen durch ein Sieb gie3en. Den Fond
etwas einkochen. Das Schmorgemuse aufheben, es kann separat serviert werden oder zum
Binden der Schmorsauce verwendet werden.

14. Die gegarten SuRkartoffeln mit einem Loffel aus der Schale streichen und mit Chiliflocken,
2 EL Olivendl, Zitronensaft und evtl. etwas Honig zerstampfen und mit Salz abschmecken.
Petersilie abbrausen, trocken schutteln, die Blattchen fein schneiden und untermischen.

15. Die eingekochte Schmorsauce mit etwas Honig und einem Spritzer Balsamico
abschmecken, das Fleisch wieder einlegen.

16. Short Ribs mit der Sauce anrichten, StRkartoffelstampf und Coleslaw dazu reichen.

Pro Portion:; 1430 kcal/5990 kJ
74 g Kohlenhydrate, 62 g Eiweil3, 95 g Fett
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Rainer Klutsch Mittwoch, 6. November 2024
Kartoffelrolle mit Spinat, Pinienkernen und Tomaten Rezept flr 4 Personen
Dauer: 2 Stunden | Schwierigkeitsgrad: mittel | Vegetarisch

Zutaten:

Fur die Rolle:

750 ¢ Kartoffeln (mehligkochend)
etwas Salz

759 Weichweizengriel

150 g Kartoffelstarke

etwas frisch geriebene Muskatnuss
etwas Pfeffer

etwas Olivendl zum Bestreichen

Fur die Fillung:

1 kg Blattspinat

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

180 ¢ getrocknete Tomaten (in Ol)
809 Pinienkerne

etwas Salz

etwas Pfeffer

100 g Créme-fraiche

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln schalen, wirfeln und mit kaltem Wasser bedeckt in einen Topf geben.
Zugedeckt aufkochen und weich garen.

2. AnschlieR3end die Kartoffeln abgief3en, zurlick in den hei3en Topf geben, kurz wieder auf
den Herd ziehen, sodass die Kartoffeln etwas ausdampfen kdnnen. Beiseitestellen und
etwas abkihlen lassen.

3. Wéahrenddessen den Spinat putzen, grindlich waschen, etwas trockentupfen und
kleinschneiden.

4. Die Zwiebel und den Knoblauch schéalen und in feine Wurfel schneiden.

5. Von den getrockneten Tomaten das Ol abtropfen lassen und dann die Tomaten klein
hacken.

6. Eine beschichtete Pfanne ohne Fett heil3 werden lassen, die Pinienkerne darin goldbraun
anrosten und anschliel3end kurz beiseitestellen.

7. Etwas von dem Tomatendl in die Pfanne geben, erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch
darin anschwitzen. Den Spinat zugeben und zusammenfallen lassen. Die getrockneten
Tomaten dazu geben und 1-2 Minuten mit anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

8. Créme fraiche und die Pinienkerne zur Gemisemasse geben. Alles gut verrihren und
zum Auskuhlen kurz beiseitestellen.

9. Den Ofen auf 180 Grad (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

10. Die Kartoffeln zerstampfen und mit Griel3, Kartoffelstarke, etwas Muskat sowie Salz und
Pfeffer zu einem glatten Teig verkneten.

11. Den Teig zu einer Kugel formen und zwischen zwei Lagen Backpapier ca. 1 cm dick
rechteckig ausrollen.

12. Dann das obere Papier abziehen und die Fullung auf dem Teig gleichmaRig verteilen,
dabei einen Rand frei lassen. Jetzt die Kartoffelmasse mithilfe des unteren Papiers aufrollen
(dabei aber naturlich nicht das Papier mit einrollen...).

13. Die Rolle auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen und mit etwas Olivendl
bestreichen. Im hei3en Backofen 30-45 Minuten goldbraun backen.

14. AbschlieRend aus dem Ofen nehmen, aufschneiden und auf Teller verteilen. Dazu passt
ein frisch-wirziger Joghurtdip.

Pro Portion: 680 kcal/2850 kJ, 76 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil3, 33 g Fett
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Daniele Corona Freitag, 8. November 2024
Pasta mit Rehragout und Preiselbeeren Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht

Pasta

Zutaten:

100 g Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

100 g Mohren

100 g Petersilienwurzel

800 g Rehkeule (ohne Knochen)
50 ml Sonnenblumendl

2EL Tomatenmark

etwas Salz

etwas Pfeffer

200 ml Rotwein (trocken)

200 ml Gluhwein

1 Zweig Rosmarin

700 ml Fleisch- oder Gemusebrihe
1 Lorbeerblatt

1 Sternanis

1 Zimtstange

50¢g Preiselbeerkonfitire

50¢g Zartbitterschokolade

1 Bio-Orange

100 g Parmesan

400 g Pasta (z.B. Rigatoni, Penne, Tagliatelle)

Zubereitung:

1. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und fein wirfeln.

2. M6hren und Petersilienwurzel waschen, schalen und ebenfalls fein wiirfeln.

3. Das Fleisch in 1 cm groRe Wiirfel schneiden.

4. In einem Schmortopf das Ol erhitzen und die Fleischwiirfel rundherum kréftig anbraten bis
es leicht gebraunt ist und Rdstaromen entstehen.

5. Dann das Fleisch aus dem Topf nehmen und im gleichen Topf im Bratfett die Mohren-,
Pastinakenwiirfel, Zwiebel und Knoblauch sowie Tomatenmark anrdsten, mit etwas Salz und
Pfeffer wirzen.

6. Das Fleisch wieder dazu geben und mit Rot- und Glihwein abldschen. Die Flissigkeit um
die Halfte einkochen lassen.

7. In der Zwischenzeit Rosmarin abbrausen, trocken schitteln, die Nadeln abstreifen und
fein schneiden.

8. Dann die Brihe, Rosmarin, Lorbeerblatt, Sternanis und die Zimtstange zugeben. Das
Fleisch zugedeckt ca. 30 Minuten leicht kécheln lassen.

9. Nach 30 Minuten die Preiselbeerkonfitlire unter das Ragout mischen und alles weitere 15-
20 Minuten sacht kdcheln lassen.

10. In der Zwischenzeit die Zartbitterschokolade hacken.

11. Die Orange heil abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben. Orange halbieren und
den Saft auspressen.

12. Sobald das Fleisch weich geschmort ist, gehackte Schokolade zum Ragout geben und
alles vorsichtig zu einer samigen Sauce verrihren. Fur die Frische noch Saft und Schale der
Orange hinzuftigen.

13. Zimtstange, Sternanis und Lorbeerblatt entfernen und das Ragout mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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14. Bei Bedarf die Sauce mit etwas Speisestarke andicken. Dazu 1 TL Speisestarke mit 1 EL
Wasser vermischen, unter das Ragout riihren und kurz kdcheln lassen.

15. Parmesan fein reiben.

16. Die Pasta in einem Topf mit gesalzenem Wasser bissfest kochen. Anschliel3end
abgiel3en, dabei etwas Kochwasser auffangen (falls bendtigt).

17. In einem Topf die Pasta mit dem Ragout vermengen, evtl. noch etwas Kochwasser
untermischen und die Hélfte vom Parmesan unterschwenken.

18. Pasta und Ragout auf Teller verteilen, mit dem restlichen Parmesan bestreuen und
servieren.

Pro Portion: 965 kcal/4020kJ
92 g Kohlenhydrate, 67 g Eiweil3, 30 g Fett
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Andrea Safidine Montag, 11. November 2024
Scharfe Kirbissuppe Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Vegetarisch, Schnelle Kiiche, Leichte Kiiche

Zutaten:

800 g Hokkaido-Kurbis
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
159 Ingwer (frisch)

1 rote Chilischote
2 EL Sesamol

etwas Salz

etwas Pfeffer

11 Gemdisebrihe

1 Bund frischer Koriander
200 ml Kokosmilch (z. B. Dose)
2 EL Kirbiskernol

Zubereitung:

1. Den Kirbis waschen, halbieren, den Stielansatz und die Kerne entfernen. Die
Kirbishéalften in grobe Wirfel schneiden.

2. Die Zwiebel und Knoblauch schélen und grob wiirfeln.

3. Den Ingwer schélen und klein schneiden.

4. Die Chilischote waschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen. Fruchtfleisch
fein schneiden.

Tipp: Wer es nicht so scharf mochte, wurfelt die Chilischoten nicht, sondern gibt die Halften
im Ganzen dazu und nimmt sie spater, vor dem Purieren, aus der Suppe.

5. In einem Topf das Ol erhitzen. Zwiebel, Kiirbis, Knoblauch, Chili und Ingwer zugeben und
anbraten, bis alle Zutaten etwas Farbe genommen haben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Anschliel3end mit gerade soviel Gemusebrihe abléschen, dass das Gemise ca. 1,5 cm
hoch mit Flussigkeit bedeckt ist. Die Brihe aufkochen.

7. In der Zwischenzeit Koriander abbrausen, trockenschiitteln und die Blatter abzupfen.
Etwas vom Koriander zum Suppenansatz geben.

8. Die Suppe bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten leicht kdcheln lassen, bis der Kiirbis weich
ist.

9. Zuletzt die Kokosmilch einriihren und einmal kurz aufkochen.

10. Mit dem Purierstab die Suppe gut durchmixen und abschmecken. Die Suppe in tiefe
Teller oder Suppenschalen anrichten, mit einem Spritzer Kirbiskernél und frischem
Koriander bestreuen und schon heil3 servieren.

Pro Portion: 310 kcal/ 1300 kJ
11 g Kohlenhydrate, 4 g Eiweil3, 28 g Fett
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Andrea Safidine Montag, 11. November 2024
Vermicelles mit Kirschen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
SiRes & Kichen

Zutaten:

200 g Maronen, geschalt und gegart (Esskastanien)
1/2 Vanilleschote

150 ml Milch

40 ¢ Puderzucker

200 g Sauerkirschen aus dem Glas, Abtropfgewicht
150 ml Abtropfsaft der Kirschen

1TL Speisestéarke

30¢g Meringen (Baisers)

200 g Sahne

Zubereitung:

1. Die Maronen grob hacken. Vanilleschote der Lange nach halbieren und das Mark
herausstreichen.

2. Vanillemark zusammen mit der Milch und den gehackten Maronen in einen Topf geben.
Die Milch aufkochen, dann bei kleiner Hitze ca. 10 Minuten kdcheln lassen. Anschlie3end mit
einem Stabmixer fein purieren und in eine Schiissel umftillen.

3. Den Puderzucker Uber die purierten Maronen sieben und nach und nach unterriihren. Die
Masse fir ca. 30 Minuten in den Kihlschrank stellen, damit sie etwas abkuhlt.

4. Die Kirschen in einem Sieb abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen.

5. 2 EL vom abgetropften Saft mit der Starke in einer Schissel verriihren.

6. Restlichen Saft in einem Topf aufkochen, die Starkemischung mit dem Schneebesen
unterrihren und 1 Minuten unter Ruhren kochen lassen. Dann die abgetropften Kirschen (4
Kirschen fir die Dekoration beiseitestellen) unter den gebundenen Kirschsaft riihren und
etwas abkuhlen lassen.

7. Die Meringen in kleine Stuicke zerbroseln.

8. Die Sahne steif schlagen und fur die Dekoration ca. 1/3 davon in einen Spritzbeutel mit
Sterntllle geben.

9. In Dessertschalchen jeweils ca. 1 EL geschlagene Sahne geben, darauf die zerbréselten
Meringen geben, wieder etwas Sahne darauf geben und glattstreichen. Die abgebundenen
Kirschen darauf verteilen.

10. Das Maronenpuree in eine Kartoffelpresse fullen und direkt in die Férmchen pressen.
Jeweils einen Tupfen Sahne darauf spritzen und mit einer Kirsche verzieren.

Pro Portion: 420 kcal/ 1760 kJ
58 g Kohlenhydrate, 5 g Eiweil3, 18 g Fett



Christian Henze

Balsamico-Linsen mit gebackenem

Mandel-Mozzarella

Dauer: 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht

Mediterran

Zutaten:
Fur die Linsen:
200g¢g
5EL

2 EL

1/2

1/2 TL
etwas
etwas
5EL

1/2 Bund

Fir das Pesto:
1/2

2 EL
100 g
100 g
1

3 EL

2 EL

3 EL
etwas
etwas
1 Prise
6 EL

Fir den Mozzarella:
250 ¢

2

etwas

etwas

2 EL

709

300 g

Zubereitung:

Belugalinsen
Balsamico
Balsamico-Creme
rote Chilischote
Zucker

Salz

Pfeffer aus der Muhle
Olivendl

glatte Petersilie

rote Chilischote
Pinienkerne

getrocknete Tomaten in Ol
Parmesan oder Pecorino
Knoblauchzehe
Tomatenmark

heller Balsamcio
Wasser

Salz

Pfeffer

Zucker

Olivendl

Mozzarella

Eier

Salz

Pfeffer

Weizenmehl, Type 405
gemahlene Mandeln
Frittierfett oder -0l
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Dienstag, 12. November 2024

Rezept fur 4 Personen

1. Die Linsen abspulen und dann in einem Topf mit kochendem Wasser ca. 20 Minuten

weichkochen.

2. In der Zwischenzeit fir das Pesto und das Dressing die Chilischote waschen, der Lange
nach aufschneiden, entkernen und das Fruchtfleisch fein wurfeln.

3. Fir das Pesto Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rdsten.

4. Die getrockneten Tomaten in grobe Stiicke schneiden.

5. Den Kéase grob reiben

6. Knoblauch schélen und grob hacken.



ARD® B et

7. Tomaten, Kase, Halfte der gewdrfelten Chili (Ubrige Chili wird fir das Pesto verwendet),
Knoblauch, Tomatenmark, Pinienkerne, heller Balsamico und Wasser in einen Zerkleinerer
(Cutter) geben und alles zu einer feinen Paste plrieren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken und das Olivendl einrihren.

8. Die gekochten Linsen abgief3en und in eine Schissel geben.

9. Fur das Linsen-Dressing Balsamico, Balsamico-Creme, restliche gewurfelte Chili, Zucker,
Salz und Pfeffer verriihren. Dann das Olivendl unter Rihren in einem feinen Strahl einlaufen
lassen. Das Dressing zu den Linsen geben und gut untermischen.

10. Petersilie abbrausen, trockenschitteln, die Blatter abzupfen, in Streifen schneiden und
unter die Linsen mischen.

11. Mozzarellakugeln griindlich abtropfen lassen, dann in etwa 2 cm grof3e Wiirfel
schneiden.

12. Die Eier verquirlen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

13. Die Kasewdurfel panieren, dazu zunachst im Mehl wenden, durch die verquirlten Eier
ziehen, dann in den Mandeln walzen.

14. Frittierfett in einem Topf erhitzen. Es ist heil3 genug, wenn an einem holzernen
Kochloffelstiel, den man ins Fett taucht, Blasen aufsteigen.

15. Die panierten Mozzarella-Wiirfel portionsweise je ca. 1 Minute im heil3en Fett goldgelb
ausbacken.

16. Zum Servieren die Linsen auf Teller verteilen und die Mozzarellawtirfel darauf anrichten.
Das Pesto dazu reichen.

Pro Portion: 905 kcal/ 3780 kJ
37 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil, 67 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 13. November 2024
Gebratene Schwarzwurzeln mit Rote Bete-Piiree
und Petersiliensauce Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkliche, Vegetarisch

Zutaten:

Furs Gemuse:

600 g Rote Bete-Knollen (Durchmesser 5-7 cm; mdglichst gleich grofR)
etwas Salz

400 g Kartoffeln, mehlig kochend
250 ml Gemusebrihe

1 Spritzer Essig

600 g Schwarzwurzeln

2EL Butterschmalz

etwas Pfeffer

5049 Butter

1 Prise Fenchel, gemahlen

1 Prise Muskat

Fir die Sauce:

1 Zwiebel
1EL Butter

1EL Mehl

200 ml Milch

150 ¢g Sahne

1 Lorbeerblatt

1/2 Bund glatte Petersilie

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Die Rote Bete grundlich waschen.

3. Ein tiefes Backblech mit Backpapier auslegen, die Halfte der Rote Bete-Knollen darauf
verteilen, je einer Prise Salz darliber streuen. Mit einem weiteren, umgedrehten Backblech
oder einer Kuchenform abdecken. Rote Bete im heiRen Backofen ca. 1 Stunde weich garen,
mit einem Messer die dickste Knolle einstechen und nachschauen, ob sie gar ist.

4. Gegarte Rote Bete aus dem Ofen nehmen und etwas abkiihlen lassen.

5. In der Zwischenzeit die restlichen rohen Bete-Knollen schélen und klein schneiden.
Kartoffeln schalen, ebenfalls klein schneiden und mit den Rote Bete Stiicken in einen Topf
geben. 200 ml Gemisebriihe zugeben und das Gemise weichkochen. Die Gemusebriihe
sollte nach dem Kochen nahezu verkocht sein.

6. Fur die Schwarzwurzeln eine Schissel mit Essigwasser vorbereiten. Die Schwarzwurzeln
schalen und direkt ins Essigwasser legen, damit sie sich nicht verfarben

7. Fur die Sauce die Zwiebel schalen und fein wrfeln.

8. In einem Topf Butter schmelzen und die Zwiebel darin goldgelb anschwitzen. Dann mit
Mehl abstduben, Milch und Sahne angief3en und gut verrihren. Lorbeerblatt zugeben und
die Sauce ca. 10 Minuten unter gelegentlichem Ruhren leicht kécheln lassen.

9. Petersilie abbrausen, trocken schutteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden.

10. Geschalte Schwarzwurzeln in ca. 10 cm lange Stlicke schneiden. Falls die
Schwarzwurzeln unterschiedlich stark sind, die starkeren langs halbieren oder vierteln.
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11. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Schwarzwurzeln darin langsam braten,
falls notig die restliche Gemusebriihe zugeben. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

12. Die weich gekochte Rote Bete-Kartoffel-Mischung stampfen, Butter zugeben und mit
Salz, Fenchel und Muskat abschmecken.

13. Aus der Sauce das Lorbeerblatt entfernen, Petersilie untermischen und abschmecken.
Nach Wunsch purieren.

14. Rote Bete aus dem Ofen, schélen, in schone Stlicke schneiden und leicht salzen.
Gebratene Schwarzwurzeln anrichten, Sauce angiel3en, Piiree und Rote Bete-Stlicke dazu
geben und servieren.

Pro Portion: 530 kcal/ 2210 kJ
36 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweil3, 39 g Fett
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Antonina Muller Donnerstag, 14. November 2024
Kohl-Kimchi mit gebratenem Reis Rezept flir 4 Personen

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht

Asia & Weltkiiche

Zutaten:

Fir den Kohl:

300 ¢ Chinakonhl

10¢g Salz

20¢g Ingwer (frisch)

509 weil3er Rettich

2EL Honig

50 ml Sojasauce

1TL Paprikapulver, edelsif3
1 Prise Chiliflocken (nach Belieben)
3 EL Apfelessig

Fir den Reis:

300 g Jasminreis

etwas Salz

50¢g Speck (nach Belieben)
150 g frische Buchenpilze (ersatzweise Champignons)
1 Knoblauchzehe

2EL schwarzer Sesam

2 Frihlingszwiebeln

1EL Sesamol, gerostet

1 Limette

40 ml Sojasauce

etwas Pflanzendél zum Anbraten
4 Eier

Zubereitung:

1. Chinakonhl putzen, waschen, gut abtropfen und in 1 cm groRe Stlicke schneiden.

2. Kohlstuicke in eine Schiissel geben, das Salz untermischen und ca. 1 Stunde ziehen
lassen, bis die Kohlstreifen weich geworden sind.

3. Dann die Kohlstreifen in ein Sieb geben, gut abbrausen und trocknen (am besten in einer
Salatschleuder).

4. Ingwer schélen und fein schneiden.

5. Den Rettich schédlen und fein reiben.

6. Kohlstreifen, Ingwer, Rettich, Honig, Sojasauce, Paprikapulver, Chiliflocken und Apfelessig
in eine Schissel geben und gut vermischen. AnschlieRend die Schissel luftdicht
verschlielRen und 4 Stunden marinieren.

7. Reis in ein Sieb geben und unter flieRendem Wasser abbrausen, dann abtropfen lassen.
Reis in einem Topf mit 500 ml Wasser und etwas Salz zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 15
Minuten kocheln lassen (oder den Reis in einem Reiskocher garen). Sobald der Reis das
gesamte Wasser aufgenommen hat und gar ist, den Topf vom Herd ziehen und bei
geoffnetem Deckel den Reis noch einige Minuten ziehen lassen.

8. Speck fein wirfeln.

9. Die Buchenpilze putzen, eventuell anhangenden Sand mit Kiichenpapier abreiben.

10. Knoblauch schélen und fein schneiden.



ARD® B et

11. Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten und abkuhlen lassen.

12. Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

13. Speck in einer grofl3en tiefen Pfanne wenige Minuten anbraten, dann Knoblauch, Pilze
und Sesamol zugeben und kurz mitbraten.

14. Darauf den Reis geben. Dann den marinierten Kohl mit dem entstandenen Sud zugeben
und alles locker mischen.

15. Von der Limette den Saft auspressen.

16. Die Reispfanne mit Sojasauce und Limettensaft abschmecken.

17. Fur die Eier eine groRe beschichtete Pfanne leicht erhitzen.

18. Das Ol mit einem Pinsel darin verteilen und die Eier vorsichtig in die Pfanne aufschlagen.
Nur jeweils das Eiweil3 leicht mit Salz wiirzen. Die Eier bei mittlerer Hitze langsam garen, bis
auch das Eigelb heil3 ist (mit leichtem Fingerdruck prufen).

19. Die Reispfanne auf Tellern anrichten, darauf jeweils ein Spiegelei geben und mit Sesam
und Fruhlingslauch garnieren.

Pro Portion: 560 kcal/ 2330 kJ
73 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil3, 21 g Fett
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Joérg Sackmann Freitag, 15. November 2024
Kirbis-Brokkoli-Curry mit Nuss-Reis Rezept flir 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Vegetarisch, Asia & Weltkiiche, Schnelle Kuche

Zutaten:

3009 Basmatireis

500 ml Wasser, kalt

60 ml Olivenol

etwas Salz

400 g Butternut-Kirbis (ersatzweise Méhren)
1 rote Zwiebel

1 Peperoni

1 Stlck frischer Ingwer (ca. 3 cm)

500¢ Brokkoli

2EL Pflanzenél zum Anbraten

2EL Currypulver

1TL rote Currypaste

350 ml Kokosmilch, ungesifdt (aus der Dose)
60 g Apfel (z.B. Elstar)

% Bund Lauchzwiebeln

8 Walnusskernhalften

2EL Mandelblattchen

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Prise Zucker

Zubereitung:

1. Den Reis in ein Sieb geben und unter flieRendem kaltem Wasser abbrausen.

2. Dann den gewaschenen Reis in einen Topf geben, kaltes Wasser, Olivendl und ca. %2 TL
Salz zugeben. Alles zugedeckt aufkochen, dann den Deckel abnehmen und den Reis bei
schwacher Hitze 10-12 Minuten kdcheln lassen. Wahrenddessen gelegentlich vorsichtig
umrihren.

3. Kurbis waschen, halbieren, die Kerne entfernen. Kirbis schalen und in etwa 2 cm grol3e
Wiirfel schneiden.

4. Zwiebel schalen und in 1 cm groRe Wirfel schneiden.

5. Peperoni halbieren, die Kerne ausstreichen und das Fruchtfleisch fein hacken.

6. Ingwer schélen und fein schneiden.

7. Brokkoli putzen, in kleine Réschen teilen, waschen und abtropfen lassen. Stiele schalen
und fein schneiden.

8. In einem Topf das Pflanzendl erhitzen. Currypulver und die Currypaste zugeben und unter
Rihren anrosten.

9. Peperoni und Ingwer zugeben und kurz anschwitzen. Zwiebel mit anschwitzen. Dann
Kirbiswurfel zugeben, kurz schwenken und mit der Kokosmilch abldschen. Ca. 6 Minuten
kocheln lassen.

10. Apfel waschen, halbieren, das Kerngeh&use entfernen und Apfel in etwa 1 cm gro3e
Wirfel schneiden.

11. Den gekochten Reis von der Kochstelle nehmen. Reis dann mit Deckel weitere 5
Minuten ziehen lassen.

12. Brokkoli und Apfelwuirfel zum Kirbis geben und weitere 4 Minuten kdcheln lassen, bis
das Gemiuse mit noch leichtem Biss gegart ist.
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13. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

14. Walnusskerne grob zerbrechen, mit Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rdsten.
Auf einen Teller geben.

15. Unter den gegarten Reis Nisse und Mandeln untermischen.

16. Das Curry ebenfalls abschmecken. Curry und Reis anrichten, mit Lauchzwiebelringen
bestreuen und servieren.

Pro Portion: 530 kcal/ 2220 kJ
46 g Kohlenhydrate, 11 g Eiweil3, 34 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Montag, 18. November 2024
Kartoffeltaschen mit geschmortem Spitzkohl Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel

Vegetarisch

Zutaten:

1 kg Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

400 g Spitzkohl

etwas Butterschmalz
etwas Pfeffer

150 g Frischkéase

1/2 Bund glatte Petersilie

2 Eier

2 EL Butter

etwas Kartoffelstarke

2 EL Rosinen

20¢g Mandeln

1 Zwiebel

100 g Sahne

150 ml Gemdusebriihe
etwas Schwarzkiimmeldl

Zubereitung:

1. Kartoffeln waschen, schélen, in einen Topf mit leicht gesalzenem Wasser geben und sehr
weichkochen.

2. In der Zwischenzeit Spitzkohl putzen, waschen und in kochendem Wasser kurz
blanchieren, sodass sich 3-4 Blatter leicht ablosen lassen. Restlichen Kohl fein schneiden,
dabei dicke Blattrippen ausschneiden.

3. 2 EL Butterschmalz in einem Topf erhitzen, die Kohlstreifen darin andiinsten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und zugedeckt weich schmoren.

4. Frischkase unter den Kohl riihren, abschmecken und abkihlen lassen.

5. Petersilie abspiilen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen.

6. Petersilienblattchen und 1 Ei in einen hohen Purierbecher geben und mit dem Pirierstab
kurz mixen.

7. Weich gekochte Kartoffeln abgief3en, ausdampfen lassen und durch eine Presse dricken.
8. Kartoffeln in 2 Portionen teilen, jeweils in eine Rihrschiissel geben. 1-2 EL
Kartoffelstarke, 1 Ei und 1 TL Butter unter eine der Kartoffelportionen kneten.

9. Ubrige Kartoffelportion mit dem Ei-Petersilien-Mix, ebenfalls etwas Kartoffelstarke und 1
TL Butter zu einer formbaren Masse verkneten.

10. Den Kartoffelteig auf wenig Mehl diinn ausrollen. Nach Belieben in Quadrate schneiden
oder Kreise ausstechen. Hélfte der Teilchen jeweils mit etwas Spitzkohlmasse belegen.
Rosinen und Mandeln drauf verteilen. Jeweils mit einem Quadrat, bzw. Kreis bedecken und
die R&nder zusammendricken.

11. Jeweils etwas Butterschmalz in zwei groR3en, beschichteten Pfannen erhitzen.

12. Die Kartoffeltaschen darin von beiden Seiten goldbraun braten. Die zuriickbehaltenen
Spitzkohlblatter grob zerzupfen und mit anbraten.

13. Fur die Sauce die Zwiebel abziehen, wirfeln.
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14. In einem Topf 1 EL Butter schmelzen, die Zwiebel darin goldgelb anschwitzen. Sahne
und Gemusebrihe zugeben und kraftig einkochen.

15. Die Sauce mit Schwarzkiimmel6l abschmecken.

16. Kartoffeltaschen und Spitzkohl auf Tellern anrichten. Die Sauce dazu servieren.

Pro Portion: 605 kcal/ 2520 kJ
48 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil3, 38 g Fett
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Kevin von Holt Dienstag, 19. November 2024
Wildragout mit Esskastanien Rezept flr 6 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiche

Zutaten:

200 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 Mdohren

2009 Knollensellerie

1,5 kg Wildschweinschulter (ersatzweise Hirsch- oder Rehkeule)
etwas Pflanzendl zum Anbraten

etwas Salz

etwas Pfeffer

2 EL Tomatenmark

500 ml Rotwein

2 Zweige Thymian

2 Lorbeerblatter

3 Wacholderbeeren

3 Pimentkdrnern

200 g Maronen (Esskastanien), geschéalt und gegart
1TL Kartoffelstarke (nach Belieben)

Zubereitung:

1. Zwiebeln und Knoblauch abziehen. M6éhren und Sellerie waschen, schéalen. Zwiebeln,
Mohren und Sellerie in ca.1 cm gro3e Wiirfel schneiden, Knoblauch halbieren.

2. Das Fleisch parieren und in ca. 4 cm grof3e Wiirfel schneiden.

3. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und die Fleischwiirfel darin portionsweise scharf von
allen Seiten anbraten, dann aus der Pfanne nehmen und in einen Brater geben. Es ist
wichtig nicht zu viel Fleisch auf einmal in die Pfanne zu geben. Ist zu viel Fleisch in der
Pfanne kunhlt diese zu schnell ab, das Fleisch zieht dann Fliissigkeit und wiirde in der Pfanne
anfangen zu kdcheln.

4. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

5. Zwiebeln, Knoblauch und das gewirfelte Gemiise ebenfalls in der Pfanne mit etwas Ol
anbraten, mit etwas Salz und Pfeffer wirzen.

6. Sobald das Gemiise leicht gebraunt ist, Tomatenmark unterrithren und kurz mitanbraten.
Dann mit etwas Rotwein abléschen und den Bratensatz l6sen.

7. Thymianzweige abbrausen, trocken schitteln und mit den Lorbeerblattern,
Wacholderbeeren und Pimentkdrnern zum Fleisch in den Bréater geben.

8. Das gebratene Gemiuse und restlichen Wein ebenfalls zugeben und das Fleisch
zugedeckt im vorgeheizten Ofen zun&chst 45 Minuten schmoren.

9. Dann die geschalten und gegarten Maronen zum Ragout in den Bréater geben und das
Ragout weitere 45 Minuten zugedeckt schmoren.

10. Am Ende der Schmorzeit das Ragout mit Salz und Pfeffer abschmecken.

11. Falls die Sauce noch zu flussig ist, Kartoffelstarke mit 1 EL Wasser verrihren, unter das
Ragout mischen, aufkochen lassen und die Sauce damit binden.

12. Zum Ragout passen Salzkartoffeln, Schupfnudeln oder Spétzle.

Pro Portion: 625 kcal/ 2610 kJ, 23 g Kohlenhydrate, 51 g Eiweil3, 31 g Fett
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Rainer Klutsch Mittwoch, 20. November 2024
Kése-Rdsti mit Feldsalat Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiche

Zutaten:

Fur die Rosti:

800 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend
etwas Salz

200 g Bergkase

4 EL Butterschmalz

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Bund Schnittlauch

Fir den Salat:

100 g Feldsalat

2EL Apfelessig

1 Prise Zucker

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
3 EL Rapsol

1EL Walnussol

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln gut abwaschen und in leicht gesalzenem Wasser weichkochen,
anschliel3end pellen und auskihlen lassen. (Dies kann auch gut am Vortag gemacht
werden.)

2.In der Zwischenzeit den Feldsalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

3. Kése reiben. Kartoffeln in Spane hobeln.

4. In zwei Pfannen Butterschmalz erhitzen und die Halfte der Kartoffelspane auf die beiden
Pfannen verteilen. Kase dariiber streuen. Mit den restlichen Kartoffelspanen gleichmafig
bedecken, die Kartoffeln nicht zusammendricken, insgesamt sollte das Rdsti in der Pfanne
locker bleiben. Von beiden Seiten goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Schnittlauch abbrausen, trocken schutteln und fein schneiden.

6. Fir die Salatsauce in einer Schiissel Essig, Zucker, etwas Salz und Pfeffer verriihren, das
Raps- und Walnussol zugeben, mit einem Schneebesen verrihren, den Salat dazugeben
und vermengen.

7. Die beiden Rosti aus den Pfannen nehmen, halbieren, auf Teller geben und mit
Schnittlauch bestreuen. Dazu den Feldsalat servieren.

Pro Portion: 600 kcal/ 2510 kJ
25 g Kohlenhydrate, 18 g Eiweil, 47 g Fett
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Antonina Muller Donnerstag, 21. November 2024
Wiener Schnitzel mit slowenischen Bratkartoffeln Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

Fur die Kartoffeln:

500 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend
etwas Salz

60 g Grieben (ersatzweise fetter Bauchspeck)
2 Zwiebeln

2 EL Pflanzendl zum Anbraten

80 mi Rinderbriihe

etwas Pfeffer

Fir die Schnitzel:

3 Brétchen vom Vortag

2 Eier

100 g Weizenmehl, Type 405

1 Bio- Zitronen

4 Kalbschnitzel aus der Oberschale & 150 g
etwas Salz

etwas Pfeffer

60 g Butterschmalz

Fur den Apfelkren:
1 Apfel
2EL Meerrettich, frisch gerieben (oder aus dem Glas)

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln gut abwaschen und in leicht gesalzenem Wasser weichkochen,
anschlielRend auskihlen lassen und pellen. (Dies kann auch gut am Vortag gemacht
werden.)

2. Fur die Schnitzel die Brétchen im Cutter zu Brdseln zerkleinern oder auf der Kiichenreibe
fein reiben.

3. Wer Speck anstatt Grieben verwendet, diesen klein wirfeln. Speckwurfel in einer grof3en
Pfanne schonend auslassen, krossbraten und abtropfen lassen.

4. Die Zwiebeln abziehen und fein schneiden.

5. Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin goldgelb anschwitzen und die Grieben
(oder ausgelassenen Speck) dazugeben.

6. Die gepellten Kartoffeln klein schneiden und ebenfalls mit in die Pfanne geben. Die Brihe
angiel3en, mit Salz und Pfeffer wirzen und alles gut anbraten. Dabei immer gut umrihren,
bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

7. Semmelbrésel in eine weite, tiefe Form oder einen tiefen Teller geben.

8. Die Eier in eine weite, tiefe Form oder einen tiefen Teller geben und verquirlen.

9. Mehl in eine weite, tiefe Form oder einen tiefen Teller geben.

10. Die Zitrone heifld waschen, abtrocknen, der Lange nach halbieren und in Spalten
schneiden.
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11. Die Fleischscheiben dinn plattieren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit etwas Wasser
besprithen. Dann zunéchst im Mehl wenden. Uberschiissiges Mehl sacht abklopfen.
Schnitzel dann durch das verquirlte Ei ziehen, etwas abtropfen lassen und in den
Semmelbroseln wenden. Die Panade nicht andricken.

12. Butterschmalz in einer grof3en Pfanne erhitzen. Die Schnitzel darin portionsweise von
beiden Seiten goldbraun braten.

13. Den Apfel schéalen, halbieren, das Kerngehause entfernen und den Apfel fein reiben.
Unter den geriebenen Apfel den Meerrettich mischen.

14. Zum Anrichten die Kartoffel-Mischung in eine Suppenkelle driicken und auf Teller
sturzen. Die Schnitzel dazu legen. Jeweils mit einer Zitronenspalte und einem Klecks
Apfelkren servieren. Dazu passt ein Blatt- oder Endiviensalat mit Vinaigrette.

Pro Portion: 650 kcal/ 2690 kJ
32 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil3, 40 g Fett
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Sdéren Anders Freitag, 22. November 2024
Spaghetti mit Spinat und Walnuss-Pesto Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Pasta

Zutaten:

Fur die Pasta und Pesto:

80¢g Walnusskerne
100 g Pecorino (oder Parmesan)
2 Knoblauchzehen
1/2 Bio-Zitrone
etwas Salz

etwas Pfeffer

60 mi Olivenol

500 g Blattspinat

2 rote Zwiebeln
150 g Gelbe Beete
400 g Spaghetti

2 EL Butter

etwas Muskat

Fir den Salat:

400 g Rote Bete

1 Apfel

1/2 Bio-Zitrone

2EL Balsamico-Essig
3 EL Olivenol

1TL Honig

etwas Salz

etwas Pfeffer

30¢g Walnusskerne

Zubereitung:

1. Fur das Pesto die Walnusskerne in einer Pfanne ohne Fett kurz résten. Dann vollstandig
abkuhlen lassen.

2. In der Zwischenzeit fir den Salat rote Bete waschen und schélen (dabei ggf.
Einmalhandschuhe tragen).

3. Apfel waschen, halbieren und entkernen.

4. Rote Bete und Apfel auf einer Kiichenreibe grob raspeln und in eine Schiissel geben.

5. Von der Zitrone 1 EL Saft auspressen.

6. Zitronensaft, Balsamico und Olivenél angiefRen, Honig zugeben und gut vermischen. Den
Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Die Walniisse grob hacken und unter den Salat mischen.

8. Fir das Pesto gerdstete Walnusskerne grob hacken.

9. Den Kase fein reiben.

10. Knoblauch schélen und in Stlicke schneiden.

11. Zitrone heilR abwaschen, abtrocknen und ca. 1 TL Schale abreiben. Dann 1 EL
Zitronensaft auspressen.
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12. Gehackte Walnusse, die Hélfte vom geriebenen Kase, Knoblauchstlicke, Zitronenabrieb
und Zitronensaft, 1/2 TL Salz und eine Prise Pfeffer in einen Cutter geben, das Ol angieRen,
alles zu einem feinen Pesto plrieren und abschmecken.

13. Den Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen.

14. Die Zwiebeln schélen, halbieren und in feine Streifen schneiden.

15. Die gelbe Bete schélen, in dinne Scheiben und dann in diinne Streifen schneiden.

16. Fur die Spaghetti in einem Topf gesalzenes Wasser aufkochen und die Spaghetti darin
bissfest kochen.

17. In der Zwischenzeit in einer Pfanne die Butter schmelzen, die Zwiebeln und die gelbe
Bete Streifen darin anschwitzen. Spinat zugeben und unter Rihren zusammenfallen lassen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

18. Die gegarten Spaghetti abgief3en, dabei etwas Kochwasser auffangen.

19. Spaghetti mit ca. 5 EL Kochwasser und dem Pesto zum Spinat geben, gleichmaliiig
durchmischen und abschmecken.

20. Spaghetti und Spinat auf Tellern anrichten und mit dem restlichen Kése bestreuen. Dazu
den rote Bete-Salat servieren.

Pro Portion: 1070 kcal/ 4470 kJ
91 g Kohlenhydrate, 30 g Eiweil, 65 g Fett
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Rainer Klutsch Montag, 25. November 2024
Speck-Sauerkraut-Pfannkuchen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiche

Zutaten:

Fur die Speckpfannkuchen:

300 g frisches Sauerkraut

1 Zwiebel

3 Stangel glatte Petersilie

400 g Weizenmehl, Type 405
4 Eier

400 ml Milch

100 ml Mineralwasser

etwas Salz

etwas Pfeffer

150 g durchwachsener Speck
1/2 TL Kimmel, gemahlen
etwas Pflanzendl zum Anbraten

Fir den Salat:

1 Endiviensalat
1/2 Bund Schnittlauch

3 EL WeilRweinessig
2TL scharfer Senf
50 ml Rapsal

etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Prise Zucker

Zubereitung:

1. Sauerkraut fein schneiden.

2. Zwiebel abziehen und fein schneiden.

3. Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

4. Fir die Speckpfannkuchen Weizenmehl, Eier, Milch und Mineralwasser in eine Schissel
geben und mit dem Schneebesen glattriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 20
Minuten im Kuhlschrank ruhen lassen.

5. In der Zwischenzeit den Speck in kleine Wurfel schneiden und in einer Pfanne ohne Fett
auslassen.

6. Fein geschnittene Zwiebel und Sauerkraut zugeben und in der Pfanne bei milder Hitze ca.
6 Minuten schmoren, wahrenddessen 6fter umrithren. Kimmel und Petersilie untermischen
und mit wenig Salz abschmecken. Pfanne vom Herd ziehen.

7.Vom Salat die Blatter ablosen, diese waschen und gut abtropfen lassen. Anschliel3end die
Salatblatter in feine Streifen schneiden.

8. Fir das Salatdressing den Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.
9. Aus Essig, Senf, Rapsol, etwas Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker ein Dressing ruhren.
Salat und Dressing vermischen.

10. Die Sauerkrautmasse unter den Teig mischen.
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11. In einer beschichteten Pfanne etwas Ol erhitzen und mit einer Schopfkelle etwas
Sauerkraut-Teig zugeben. Von beiden Seiten zu einem goldbraunen Pfannkuchen
ausbacken. Gebackenen Pfannkuchen auf einen Teller geben und warm halten (z. B. bei 80
Grad im Backofen).

12. Nach und nach aus der restlichen Masse weitere Pfannkuchen ausbacken.

13. Die Pfannkuchen anrichten und den Salat dazu servieren.

Pro Portion: 830 kcal/ 3480 kJ
80 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 44 g Fett
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Tarik Rose Dienstag, 26. November 2024
Marinierter Lachs mit asiatischen Nudeln und
Chicorée mit SuRholz-Orangen-Vinaigrette Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht

Feine Kiiche

Zutaten:

Fur den Lachs mit Nudeln

1 Knoblauchzehe

1 Zitronengrashalm

1 rote Chilischote

1 Zitrone

100 ml Sojasauce

30 ml Mirin (Reiswein)

1 Spritzer Reisessig

2EL Ahornsirup

1TL Korianderkorner

4 Stangel frischer Koriander

600 g frisches Lachsfilet ohne Haut
etwas Salz

1 Zucchini

200 g Udon-Nudeln

1 rote Zwiebel

1EL Pflanzendl zum Anbraten
2 EL Sesam

Fur den Salat und die Orangenvinaigrette

2 Bio-Orangen

2EL Zitronensaft, frisch gepresst

1EL Ahornsirup

50 ml Olivendl

1/2 TL SuRholzpulver (z. B. aus dem Naturkostladen)
etwas Salz

etwas Piment de Espelette

2 Chicorée-Kolben

1/2 Bund Dill

Zubereitung:

1. Knoblauch schalen und andrticken. Vom Zitronengras die harten auf3eren Hiillblatter
entfernen. Dann den Zitronengrashalm fein schneiden.

Chili waschen, der L&nge nach halbieren und die Kerne ausstreichen. Von der Zitrone den
Saft auspressen.

2. Sojasauce, Mirin, Reisessig und Ahornsirup in einen Topf geben. Knoblauch,
Zitronengras, Chili, Zitronensaft und Korianderkdrner mit in den Topf geben und aufkochen,
dann ein paar Minuten leicht kocheln lassen.

3. Koriander abbrausen, trocken schutteln, die Blatter abzupfen und zur Seite legen. Die
Stéangel mit in den Topf geben und die Marinade etwas abkuhlen lassen.

4. Lachs in Wirfel schneiden, mit einer Prise Salz wiirzen und in eine Schale geben. Etwas
von der Marinade durch ein Sieb Uber die Lachswiirfel geben und ein paar Minuten
marinieren lassen.

5. In der Zwischenzeit die Zucchini waschen und mit Hilfe eines Spiralschneiders in diinne
Nudeln schneiden.
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6. Udon-Nudeln nach Packungsanweisung weich kochen, die Zucchininudeln die letzte
Minute dazu geben, dann die Nudeln abschiitten.

7. Zwiebel schalen, fein schneiden.

8. Fir die Vinaigrette inzwischen die Orangen heild abwaschen, trocken tupfen. Eine Orange
zunachst beiseitelegen, von der anderen Orange etwas Schale fein abreiben und den Saft
auspressen.

9. Orangensaft und -schale in ein hohes Gefal} geben. Zitronensaft, Ahornsirup, Olivendl,
SuRholzpulver, eine gute Prise Salz und Piment de Espelette zugeben und mit dem
Pirierstab zu einer Emulsion vermischen.

10. Von der Ubrigen Orange ein Stlick Schale diinn abschneiden (nur die Schale, nicht die
weil3e Haut. Schalensttck in sehr feine Streifen (Zesten) schneiden.

11. Dann die Orange mit einem Messer schalen, so dass keine weif3e Haut mehr am
Fruchtfleisch haftet. Anschliel3end die Orangenfilets zwischen den Trennh&uten
herausschneiden.

12 Chicorée putzen, waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden. Chicorée,
Orangenfilets und -zesten vermengen und mit dem Dressing marinieren.

13. Dill abbrausen und trocken schiitteln.

14. In einer Pfanne Pflanzenfett erhitzen, die Zwiebel darin anschwitzen.

15. Die marinierten Lachswiurfel zu den Zwiebeln geben und kurz von allen Seiten anbraten.
Zuletzt die Nudeln und Gemusenudeln zugeben, unterschwenken. Sesam und
Korianderblatter untermischen und alles auf Tellern anrichten.

16. Dazu den Chicorée-Salat servieren und mit Dill garnieren.

Pro Portion: 660 kcal/ 2750 kJ
58 g Kohlenhydrate, 43 g Eiweil3, 28 g Fett
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Daniele Corona Mittwoch, 27. November 2024
Fregola Sarda mit Speck, Petersilienwurzel und
Zwiebel-Birnen-Kompott Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Pasta, Mediterran

Zutaten.

Fur die Fregola:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g Petersilienwurzel

2 Stangel glatte Petersilie

50¢g Parmesan

11 Gemduse- oder Fleischbruhe
2EL Olivenol

300 g Fregola (auch Fregula; kugelférmige Pastasorte aus Sardinien)
100 ml Weil3wein, trocken

1 Zweig Rosmarin

100 g Tiroler Speck

50¢g kalte Butter

509 Bergkase

etwas Salz

etwas Pfeffer

Fir das Zwiebel-Birnen-Kompott:

1 Zwiebel

1 Birne

2 EL Rohrzucker
4 EL Apfelessig
etwas Salz

etwas Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein schneiden.

2. Petersilienwurzel waschen, schalen und in kleine Wirfel (ca. 5 mm) schneiden.

3. Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden.

4. Parmesan fein reiben.

5. Die Bruhe in einem Topf erhitzen.

6. In einem weiteren Topf Olivendl erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Petersilienwurzel darin
anschwitzen.

7. Fregola hinzugeben und kurz mitanbraten, dann mit Weil3wein abldschen und die
Flussigkeit fast vollstandig einkochen lassen.

8. Rosmarin abbrausen, zur Fregola in den Topf geben, nach und nach mit der heil3en Brihe
aufgief3en und unterriihren, wie bei einem Risotto. Unter stindigem Rihren die Fregola etwa
15-20 Minuten kocheln lassen, bis sie al dente ist.

9. In der Zwischenzeit den Speck in feine Streifen schneiden und diese in einer Pfanne ohne
Fett langsam knusprig braten. Die knusprigen Speckstreifen auf Kiichenpapier abtropfen
lassen.

10. Die kalte Butter wirfeln. Bergkéase grob reiben.



ARD® Zr. et

11. Fur das Kompott die Zwiebel abziehen und in feine Streifen schneiden.

12. Die Birne halbieren, schalen und entkernen, dann in feine Streifen schneiden.

13. Zucker in einem Topf schmelzen, wenn er gerade zu karamellisieren anfangt, Zwiebel-
und Birnenstreifen zugeben und anschwitzen.

14. Mit dem Essig abldschen und leicht kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Das
Kompott soll noch knackig und nicht verkocht sein.

15. Sobald die Fregola al dente ist, die Petersilie, Parmesan und kalte Butter hinzufligen und
standig ruhren, bis alles eine schone cremige Konsistenz hat. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

16. Fregola auf vorgewarmte, flache Teller verteilen, das Kompott darauf anrichten.
Knusprige Speckstreifen dartiber streuen und mit Bergkése bestreuen und servieren.

Pro Portion: 715 kcal/ 2990 kJ
70 g Kohlenhydrate, 24 g Eiweil3, 36 g Fett
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Luisa Jordan Donnerstag, 28. November 2024
Panierter Kurbis mit Griinkohl und Kichererbsen-Creme Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht

Vegetarisch

Zutaten:

Fur den Kirbis:

1 Hokkaido-Kurbis (ca. 1 kg)
etwas Kreuzkimmel

etwas Salz

etwas Pfeffer

2 EL Olivendl

100 g geschalte Kurbiskerne
150 ¢g Weizenmehl, Type 405
300 ml Haferdrink

300 g Semmelbrésel

11 Frittierol

Fur den Grinkohl:

1 kg frischer Griinkohl

1EL Sojasauce

1EL Pflanzenol

1EL Wasser

1EL Ahornsirup

etwas Pflanzend6l zum Anbraten
etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Spritzer Cognac, nach Belieben

Fir die Creme:

300 g gegarte Kichererbsen (z. B. aus der Dose)
1 Knoblauchzehe

30¢g Tahin (Sesampaste)

20 ml Zitronensaft, frisch gepresst

30 ml Rapsol

1/2 TL Salz

1 Prise Pfeffer

1 Prise Kreuzkiimmel, gemahlen

Fir die Sauce:

1/2 Zitrone

150 mi Gemiusebriihe
60 g Tahin

1EL Olivendl

1/2 TL Kreuzkiimmel
1 Prise Salz

Zubereitung:

1. Kurbis abbrausen, halbieren und das Kerngehause entfernen (am besten mit einem
Loffel). AnschlieRend den Kirbis in 8 gleich grol3e Spalten schneiden.

2. Den Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

3. Die Kirbisspalten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit etwas
Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer wirzen. Olivendl dartber traufeln und alles gut vermischen.
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4. Kurbisspalten im hei3en Backofen ca. 10 Minuten garen (der Kirbis hat die richtige
Garstufe, wenn man mit dem Finger leicht eine Kuhle ins Fruchtfleisch dricken kann).

5. Gegarten Kiurbis aus dem Ofen nehmen und zum Abkuhlen beiseitestellen.

6. Kirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten, dann abkihlen lassen und anschlieRend
hacken.

7. Die Backofentemperatur auf 140 Grad (Umluft) reduzieren.

8. Grunkohlblatter vom Strunk zupfen, griindlich abbrausen und trocken schiitteln. Die
groben Mittelrippen ausschneiden oder -zupfen.

9. Halfte der Grunkohl-Blatter grob zupfen und in eine Schale geben (Rest beiseitestellen).
10. Fur die Marinade Sojasauce, Pflanzendl, Wasser und Ahornsirup vermengen, sodass die
Mischung leicht sti3-salzig schmeckt. Marinade und Griinkohlblatter locker vermengen.

11. Grunkohl auf einem mit Backpapier belegtem Backblech verteilen. Im heif3en Ofen ca. 10
Minuten rdsten, bis die Blatter schén knusprig sind (Achtung, nicht zu lange im Ofen lassen,
sonst verbrennt die Sojasauce und schmeckt bitter!).

12. Fir die Kichererbsen-Creme die Kichererbsen in ein Sieb gieRen, kurz mit kaltem
Wasser abbrausen und abtropfen lassen.

13. Knoblauch schalen und grob schneiden.

14. Kichererbsen, Knoblauch, Tahin, Zitronensaft, Rapsél, Salz, je 1 Prise Pfeffer und
Kreuzkiimmel in einen Mixer geben und fein pirieren. Falls die Creme zu dicklich ist, etwas
Gemdusebruhe untermixen.

15. Kichererbsen-Creme in einen Topf geben und vor dem Servieren bei mittlerer Hitze leicht
erwarmen.

16. Fur die Sauce von der Zitrone den Saft auspressen. Zitronensaft, Gemusebrihe, Tahin,
Olivendl, Kreuzkiimmel und 1 Prise Salz in einen Topf geben, mit dem Schneebesen
verriihren und aufkochen (ggf. noch etwas Gemusefond nachgief3en, je nachdem wie fllissig
man es haben méchte).

Tipp: Wer es etwas scharfer mag, kann noch etwas Harrisa (Chilimischung) untermischen.
17. Fur die Kirbisspalten eine Panierstral3e aufbauen. Daflir das Mehl und den Haferdrink
jeweils in eine weite, tiefe Form geben.

18. Semmelbrdsel und gehackte Kirbiskerne in einer weiteren weiten, tiefen Form
vermischen.

19. In einer Fritteuse oder einem grof3en Topf das Frittierdl auf 180 Grad erhitzen.

20. Die Kirbisspalten zunachst im Mehl wenden, anschlie3end in die Hafermilch tauchen
und abschlie3end in der Broselmischung wenden und rundherum panieren.

21. Jeweils 2 Kirbisspalten nacheinander im hei3en Fett goldbraun frittieren. Auf
Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.

22. Fir den gebratenen Grinkohl in einer gro3en Pfanne Pflanzendl erhitzen und die
beiseite gestellten geputzten Griinkohlblatter darin scharf anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wuirzen. Nach Belieben einen Spritzer Cognac untermischen.

23. Zum Anrichten jeweils einen Uppigen Klecks Kichererbsen-Creme in die Tellermitte
geben und mit einem Loffel von innen nach auf3en kreisrund verstreichen. Jeweils eine
Kirbisspalte aufrecht, eine weitere liegend darauf anrichten. Gebratenen Griinkohl und
Griunkohl-Chips mischen und darauf verteilen. Mit Sauce betraufeln und servieren.

Pro Portion: 875 kcal/ 3670 kJ
52 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil3, 63 g Fett
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Marwa Eldessouky Freitag, 29. November 2024
Koshari (traditionelles &gyptisches Gericht) Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht

Asia & Weltkliche

Zutaten:

200 g Berglinsen

1 Lorbeerblatt

etwas Salz

250 ¢ Basmatireis

300 ¢ Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1/2 Zitrone

3 EL Pflanzen6l zum Anbraten

3 EL Tomatenmark

3509 passierte Tomaten

50 ml heller Balsamico

1TL Kreuzkiimmel, gemahlen
1TL Koriandersamen, gemahlen
1/2 TL Chilipulver

1 Prise Kardamom, gemahlen
etwas Pfeffer

2009 kleine Hornchen-Nudeln
250 g Kichererbsen aus dem Glas (Abtropfgewicht)

Zubereitung:

1. Die Linsen in ein Sieb geben und gut abspulen.

2. Linsen in einen Topf mit reichlich Wasser geben (mindestens zweimal so viel Wasser wie
Linsen), Lorbeerblatt zugeben. Das Wasser aufkochen, dann die Hitze etwas reduzieren und
die Linsen ca. 20 Minuten leicht kdchelnd weichkochen. AnschlieRend abgiel3en, abtropfen
lassen und das Lorbeerblatt entfernen. Die gekochten Linsen leicht salzen.

3. Den Reis in lauwarmem Wasser waschen und abtropfen lassen.

4. Gewaschenen Reis in einen Kochtopf geben, 450 ml Wasser zugeben und leicht salzen.
Den Reis 10 Minuten einweichen lassen.

5. Dann Herd auf héchste Stufe stellen und das Wasser aufkochen lassen. Sobald das
Wasser kocht, die Hitze auf die mittlere Stufe stellen und den Reis ca. 15 Minuten bei
geschlossenem Deckel leicht kdcheln lassen, bis das Wasser komplett aufgesogen wurde.
Zwischendurch gelegentlich vorsichtig umrthren.

5. In der Zwischenzeit fir die Sauce die Zwiebeln und Knoblauch schéalen. Die Halfte der
Zwiebeln und den Knoblauch fein schneiden.

6. Von der Zitrone den Saft auspressen.

7. In einem Topf die Halfte vom Ol erhitzen und die fein geschnittenen Zwiebeln darin glasig
anschwitzen. Dann Tomatenmark untermischen und 1 Minute weiterrosten. Passierte
Tomaten und Knoblauch zugeben und mit Balsamcio und Zitronensaft abléschen. Die Sauce
mit Kreuzkiimmel, Koriander, Chili und Kardamom wiirzen und bei niedriger Hitze ca. 15
Minuten leicht kécheln lassen.

8. In der Zwischenzeit die Nudeln in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser al dente
kochen, anschlieRend abgie3en und abtropfen lassen.

9. Die restlichen Zwiebeln halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

10. In einer Pfanne das restliche Ol erhitzen und die Zwiebeln darin goldbraun braten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

11. Kichererbsen mit kaltem Wasser abspulen und abtropfen lassen.

12. Nachdem die Tomatensauce ca. 15 Minuten gekocht hat, die Kichererbsen untermischen
und weitere 5 Minuten kocheln lassen.
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13. Dann die Sauce mit Salz, Pfeffer und den anderen verwendeten Gewirzen kraftig

abschmecken.

14. Zum Servieren zunachst den Reis auf Tellern verteilen, dann Linsen, Nudeln und
Kichererbsen-Tomaten-Sauce dartber schichten, dabei nach oben hin spitzer werden, also
die Zutaten pyramidenférmig anrichten. Mit den gebratenen Zwiebeln bestreuen und

servieren.

Pro Portion: 735 kcal/ 3070 kJ
121 g Kohlenhydrate, 29 g Eiweil3, 14 g Fett
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Johannes Zenglein Freitag, 29. November 2024
Bratkartoffeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Vegetarisch, Heimatkiiche, Grundrezept

Zutaten:

800 g Kartoffeln, festkochend
etwas Salz

1 rote Zwiebel

3 Stangel Majoran

4 EL Butterschmalz

etwas Pfeffer

Zubereitung

1. Die Kartoffeln griindlich waschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser
weichkochen. Anschliel3end die gekochten Kartoffeln abgiel3en, ausdampfen lassen und
schalen.

2. Kartoffeln gut abkihlen lassen oder noch besser am Vortag kochen (dann nach dem
Abkuhlen in den Kuhlschrank geben).

3. Die gepellten Kartoffeln in ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden.

4. Zwiebel abziehen und fein wurfeln.

5. Majoran abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abstreifen.

6. Das Butterschmalz in einer oder zwei grof3en Pfannen erhitzen. Die Kartoffeln darin bei
mittlerer bis starker Hitze goldbraun braten. Wichtig ist, dass die Kartoffeln in der Pfanne
ausreichend Platz haben, damit alle gleichmaRig gebraunt werden.

7. Sobald die Kartoffeln beginnen, leicht Farbe anzunehmen, die gewirfelte Zwiebel
zugeben und die Kartoffeln unter gelegentlichem vorsichtigem Wenden fertig braten. Dabei
darauf achten, dass die Zwiebeln mitgebraunt werden, aber nicht verbrennen.

8. Zuletzt Majoran untermischen und die Kartoffeln mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Pro Portion: 255 kcal/ 1060 kJ
26 g Kohlenhydrate, 3 g EiweiR3, 15 g Fett



