Jacqueline Amirfallah
Serviettenknddel mit Rahmporree

Dauer: 1 Stunde

Schwierigkeitsgrad: mittel

ARD® Ze et

Dienstag, 1. Oktober 2024
Rezept fur 4 Personen

Vegetarisch

Zutaten:

500 g Weil3brot vom Vortag

6 EL Butter

4 Pumpernickel-Scheiben
3 Zwiebeln

1TL Kreuzkiimmel

1 Bund Majoran

6 Datteln (z. B. die Sorte Medjool)
5 Eier

etwas Salz

500 ml Milch

2 EL Weizenmehl, Type 405
250 ¢ Sahne

1 Lorbeerblatt

2 Stangen Porree

AuBerdem:

kochfestes Geschirrtuch
Kichengarn

Zubereitung:

1. Das Weil3brot entrinden und in Wrfel schneiden, die Hélfte der Wiirfel in 2 EL Butter
goldbraun braten. Den Pumpernickel in kleine Wiirfel schneiden.

2. Die Zwiebeln schélen und wirfeln. 2 EL Zwiebelwiirfel beiseitestellen.

3. Ubrige Zwiebeln in einer Pfanne in 1 EL Butter glasig dinsten. Mit Kreuzkiimmel wiirzen.

4. Den Majoran absplilen, trocken schitteln und abrebeln. Die Datteln entkernen und in Stticke
schneiden.

5. Die Eier und 1 EL Salz gut verquirlen. Dann mit gebratenen Brotwdrfel, ungebratenen
Brotwirfeln und Pumpernickel, gedunsteten Zwiebeln, Majoran und Datteln in einer grof3en
Schissel locker vermengen.

6. Die Halfte der Milch erwarmen und Uber die Brotmasse in der Schiissel giel3en, nochmals
vermengen und ca. 5 Minuten ziehen lassen, bis die Masse formbar wird.

7. Ein sauberes, gut ausgespiiltes Geschirrtuch (oder hitzefeste Klarsichtfolie) auf einer
Arbeitsflache auslegen und die Masse langs als dicke Rolle darauf geben. Tuch
zusammenrollen, die Enden mit Kiichengarn verschlie3en.

8. In einem entsprechend grof3en Topf leicht gesalzenes Wasser aufkochen, den
Serviettenknodel einlegen und knapp unter dem Siedepunkt ca. 30 Minuten garen (pochieren).
9. Fur den Rahmporree die restlichen Zwiebelwirfel und das Mehl in einem Topf in 2 EL Butter
hell anschwitzen. Restliche Milch und Sahne unter Rihren zugieRen. Mit Salz abschmecken,
Lorbeerblatt zugeben und die Sauce bei kleiner Hitze 10 Minuten kécheln lassen,
wéhrenddessen ofter umrihren.

10. In der Zwischenzeit Porree waschen und den oberen, sehr festen griinen Teil entfernen.
WeilRe und hellgriine Porreestiicke getrennt in Rauten schneiden.

11. Den weil3en Porree zuerst in 1 EL Butter anbraten, sobald dieser weich ist, den griinen Teil
zugeben, kurz durchschwenken
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12. Lorbeerblatt aus dem Saucenansatz entfernen und die Sauce mit dem Pirierstab aufmixen.
Falls die Sauce zu dickflissig ist, noch etwas Sahne zugiefR3en.

13. Gedunsteten Porree in die Sauce geben, alles nochmals kurz erhitzen und abschmecken.
14. Den Serviettenknodel aus dem Wasser heben, auswickeln und in Scheiben schneiden.
Knddelscheiben und Rahmporree anrichten und servieren.

Pro Portion: 1080 kcal/ 4540 kJ
120 g Kohlenhydrate, 29 g Eiweil3, 54 g Fett
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Rainer Klutsch Mittwoch, 2. Oktober 2024
Gratinierte Kase-Kartoffeln mit Spitzkohlsalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkliche

Zutaten:

800 g kleine Kartoffeln, fest kochend
etwas Salz

100 g Reblochon

100 g Bergkase

100 g Fontina

4 Zweige Rosmarin

1 Bund Schnittlauch

2 EL Olivenol

etwas Pfeffer aus der Mihle

Fir den Salat:

1 kleiner Spitzkohl

3 EL Olivendl

1 Bund Schnittlauch

1 Bio-Zitrone

2TL eingelegte Kapern (Glas)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

1 Prise Zucker

Zubereitung:

1. Kartoffeln grindlich waschen und zugedeckt in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser
weichkochen. Kartoffeln abgiel3en, kurz abkihlen lassen und pellen.

2. Fir den Salat vom Kohl die duBeren eventuell welken Blatter entfernen. Den Kohlkopf
halbieren, dann den Strunk ausschneiden. Kohl auf einer stabilen Kiichenreibe in feinste
Streifen schneiden bzw. hobeln.

3. In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen. Die Kohlstreifen darin kurz und kraftig anrésten. Dann
in eine Schissel geben und abkiihlen lassen.

4. Schnittlauch waschen, trocken schutteln und fein schneiden.

5. Die Zitrone heil waschen, trocken tupfen und etwas Schale abreiben. Zitrone halbieren und
den Saft auspressen.

6. Die Kapern abtropfen lassen und fein hacken.

7. Zitronensaft, 2 EL Olivendl, Kapern, Zitronenschale und Schnittlauch zu den Kohlstreifen,
geben und alles gut vermischen. Dann mit Salz und Pfeffer wirzen und mit Zucker
abschmecken.

8. Fur die Kartoffeln den Backofen auf 180 Grad Oberhitze oder Grillfunktion vorheizen.

9. Die Kartoffeln in Scheiben schneiden und in tiefe, backofengeeignete Teller geben (oder auf
einem mit Backpapier belegtem Backblech auslegen).

10. Die Kasestucke, falls nétig, entrinden und in gleichm&Rig diinne Scheiben schneiden. Auf
den Kartoffelscheiben verteilen.

11. Rosmarin abbrausen, trocken schitteln und je einen Zweig auf die vorbereiteten Kartoffel-
Kase-Teller legen oder dem Backblech verteilen.
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12. Die Teller einige Minuten in den vorgeheizten Ofen geben, bis der Kase geschmolzen und
leicht Uberbacken ist.

13. Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

14. Rosmarinzweig von den Kartoffel-Kase-Tellern entfernen. Kartoffeln mit Ol betraufeln und
mit frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen. Mit dem Schnittlauch bestreuen.

15. Kase-Kartoffeln und Salat servieren.

Pro Portion: 600 kcal/ 2510 kJ
29 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweil3, 42 g Fett
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Sdéren Anders Freitag, 4. Oktober 2024
Bratkartoffelpfanne mit Wirstchen Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkliche

Zutaten:

600 g festkochende Kartoffeln

1TL Kimmel

etwas Salz

150 g dicke grine Bohnen-Kerne, alternativ TK
1 Zucchini

1 rote Paprikaschote

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

8 Nurnberger Wirstchen

40 ¢ Butterschmalz

1 Bund Majoran, ersatzweise gerebelt getrocknet
1 Bio-Zitrone

etwas Pfeffer

509 Parmesan

Zutaten:

1. Die Kartoffeln griindlich waschen und ungeschéalt mit Kimmel in einen Topf mit leicht
gesalzenem Wasser geben. Aufkochen und die Kartoffeln ca. 18-20 Minuten leicht bissfest
garen. Dann die Kartoffeln abgieRen und gut abkthlen lassen (kann man auch schon am Vortag
machen).

2. Abgekihlte Kartoffeln pellen und grob in Stiicke schneiden.

3. Bohnenkerne in kochendem Salzwasser 2 Minuten kochen, abschrecken und in einem Sieb
abtropfen lassen. Bohnenkerne aus den Hauten driicken.

. Die Zucchini waschen, die Enden abschneiden. Zucchini in 5 mm dicke Scheiben schneiden.
. Paprika waschen, putzen, langs vierteln, entkernen und in 2-3 cm grolRe Stlicke schneiden.

. Die Zwiebeln schalen und anschlie3end in diinne Spalten schneiden.

. Knaoblauch abziehen und in diinne Scheiben schneiden.

. Die Wirstchen in 2 cm lange Stiicke schneiden.

. Butterschmalz in einer grof3en flachen Pfanne erhitzen, Kartoffeln darin auf mittlerer Stufe ca.
5 Minuten braten, bis sie ganz leicht Farbe annehmen, dabei mehrmals wenden.

10. Wahrenddessen Majoran waschen, trockenschutteln und die Blattchen abstreifen.

11. Die Zitrone heild waschen, trocken tupfen und etwas Schale abreiben.

12. Die Wirstchenstiicke zu den Kartoffeln geben, 2 Minuten mitbraten.

13. Dann Zucchini, Paprika, Zwiebeln, Knoblauch, Bohnenkerne und Majoran dazugeben und
weitere 4-5 Minuten unter vorsichtigem Wenden braten. Mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale
wirzen und abschmecken.

14. Den Parmesan hobeln und kurz vor dem Servieren Uber die Kartoffelpfanne streuen.

© oo~NO O~

Pro Portion: 455 kcal/ 1890 kJ
28 g Kohlenhydrate, 19 g Eiweil, 29 g Fett
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Tarik Rose Montag, 7. Oktober 2024
Bao Buns (gedampfte Teigtaschen)
mit Pilzfullung Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Asia & Weltkiiche, Vegetarisch, Leichte Kiiche

Zutaten:

Fur die Teigtaschen:

30 ml Kokosmilch

120 ml Wasser

10g frische Hefe

250 ¢ Dinkelmehl, Type 630
2EL Olivenol

etwas Salz

Far die Fullung:

100 g Austernpilze
100 g Shiitake-Pilze
2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe
2 Tomaten

2 Stangen Staudensellerie
1 Chili- oder Peperoni
1 Bund Koriander

1 Limette

1/2 TL Ahornsirup

2 EL Olivendl

1EL Sojasauce

2 EL Balsamico
etwas Salz

etwas Pfeffer
AulRerdem:

Bambusdampfkorb mit Deckel oder Dampfeinsatz

Zubereitung:

1. Fir den Teig Kokosmilch und Wasser mischen und die Hefe darin auflésen. Zwei Drittel des
Mehls in eine Rihrschiissel geben. Das restliche Mehl in die Hefe-Milch riihren, dann in die
Ruhrschissel geben. Die Halfte vom Olivendl hinzufligen. Die Masse in einer Kiichenmaschine
zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Zudecken und 1 Stunde an einem warmen und
zugfreien Ort gehen lassen. Er sollte sich in der Zeit verdoppeln

2. AnschlieRend den gegangenen Teig aus der Schissel nehmen, kurz durchkneten und einige
Minuten entspannen lassen.

3. Dann in gleichgroRRe Stucke teilen und zu Kugeln formen. Die Kugeln etwas andriicken und
mit einem Nudelholz in etwa 1 cm dicke Fladen rollen.

4. Pro Kugel Backpapier in der Grol3e eines halben Fladens zuschneiden.

5. Die Fladenoberflachen mit Ol bepinseln. Das Backpapier auf die Halfte der Flache legen und
die Teigfladen zusammenklappen.

6. Etwas Wasser in einem breiten Topf erhitzen. Darauf einen Bambusdampfer oder
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Dampfeinsatz setzen. Das Wasser darf nicht héher als der Einsatzboden stehen. Dampfer innen
mit Backpapier auslegen. Papier mit einem spitzen Messer mehrfach einstechen.

7. Teigfladen einlegen. Den Deckel auf den Bambusdampfer oder Topf setzen und die Bao-
Buns etwa 10-15 Minuten im Dampf garziehen lassen. Danach entnehmen und das Backpapier
entfernen.

8. Inzwischen fur die Fillung die Pilze putzen und in langliche Streifen oder Scheiben
schneiden. Bei den Shiitakepilzen au3erdem die Stiele entfernen.

9. Zwiebeln schélen. Einen Teil wirfeln, den anderen in schmale Streifen schneiden. Knoblauch
schéalen und fein schneiden.

10. Tomaten waschen, entkernen und ebenfalls wirfeln.

11. Den Staudensellerie waschen und in dinne Scheiben schneiden.

12. Chilischote waschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili fein
schneiden.

13. Koriander abbrausen, trockenschitteln und die Blatter von den Stielen zupfen. Von der
Limette den Saft auspressen.

14. Tomaten, Staudensellerie und die gewirfelte Zwiebel in eine Schiissel geben und
vermengen. Mit Limettensaft, Ahornsirup, Chili und etwas Salz wirzen. Zum Schluss die Halfte
der Korianderblatter unterheben. Restlichen Koriander zum Anrichten beiseitelegen.

15. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin anbraten, dann die Zwiebelstreifen
hinzufiigen. Nach 2-3 Minuten etwas Sojasauce, Balsamico und Knoblauch hinzufligen. Die
Hitze reduzieren und die Pilze einige Minuten schmoren lassen, bis die Flissigkeit fast
verdampft ist.

16. Die gebratenen Pilze mit der Tomaten-Sellerie-Mischung vermengen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

17. Die Bao-Buns aufklappen und mit der Pilz-Gemuse-Mischung fullen. Auf Teller geben und
mit Korianderblattern garnieren.

Pro Portion: 400 kcal/ 1680 kJ
53 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweil3, 17 g Fett



Kevin von Holt
Geschmorte Ochsenbackchen mit Kiirbis
und Selleriepiree

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Heimatkliche

Zutaten:

Fir Fleisch und Sauce:

600 g
300 g
2509
200 g
1
etwas
etwas
2EL

1

2TL
etwas
400 ml
300 ml
2 Zweige
1

Fir das Piree

800 g
11
etwas
etwas
1 Prise

Ochsenbacken, geputzt
Karotten

Knollensellerie
Steckriibe
Gemisezwiebel

Salz

Pfeffer

Raps6l zum Anbraten
Knoblauchzehe
Tomatenmark

Zucker

Rinderfond oder Gemisebriihe
Rotwein

Thymian

Lorbeerblatt

Sellerie
Milch
Salz
Pfeffer
Muskat

Fir den Kirbis

1 kg
100 ml
etwas
etwas

Zubereitung:

Hokkaido-Kurbis
Ahornsirup oder Honig
Salz

Pfeffer
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Dienstag, 8. Oktober 2024

Rezept fur 4 Personen

1. Von den Ochsenbacken eventuell noch sichtbares Fett und Sehnen entfernen. Fleisch kalt
abspulen und griindlich trocken tupfen.
2. Karotten, Sellerie, Steckriibe und Zwiebel schélen, bzw. putzen und in 2 cm grof3e Wirfel

schneiden.

3. Die Ochsenbacken mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einem Schmortopf erhitzen, die
Ochsenbacken darin rundherum kréaftig anbraten. Dann aus dem Bratfett heben, kurz beiseite

stellen.

4. Das gewdurfelte Gemuse (Karotten, Sellerie, Steckriibe und Zwiebel) in den Brater geben und
rundherum gut anbraten.
5. In der Zwischenzeit Knoblauch schélen und fein schneiden.
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6. Dann Tomatenmark und Knoblauch hinzufligen, mit einer guten Prise Zucker wirzen. Die
Ochsenbacken auf dem Rdstgemuse platzieren. Rinderfond und so viel Wein angiel3en, dass
das Fleisch mindestens zu 1/3 mit Fllssigkeit bedeckt ist. (Evtl. noch etwas Wasser zugeben.)
Thymianzweige und Lorbeerblatt zugeben, alles aufkochen. Dann die Hitze reduzieren und die
Ochsenbacken zugedeckt 1,5 — 2,5 Stunden sanft kéchelnd weich schmoren.

7. Sobald die Ochsenbéckchen schon weich geschmort sind, aus dem Brater nehmen und warm
stellen.

8. Die entstandene Sauce durch ein Sieb in einen Topf giel3en, abschmecken und bei Bedarf
noch etwas einkdcheln lassen.

9. Fur das Puree den Sellerie waschen, schélen und in grobe Stiicke schneiden.

10. Selleriestlicke mit der Milch in einen Topf geben, eine Prise Salz zugeben und Sellerie in der
Milch ca. 20 Minuten weichkochen.

11. In der Zwischenzeit fur den Kirbis den Backofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze
vorheizen.

12. Den Kirbis waschen, halbieren, das Kerngehause entfernen und Kurbis in gleich grof3e
Spalten schneiden.

13. Die Krbisspalten auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben. Ahornsirup dartiber
traufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Kirbisspalten im vorgeheizten Backofen ca. 15-18
Minuten garen.

14. Sobald der Sellerie weichgekocht ist, Selleriestlicke in eine Schiissel geben, mit dem
Kartoffelstampfer zerdrticken, soviel der hei3en Milch dazugeben, bis das Plree die gewiinschte
Konsistenz hat. Das Piree mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

15. Zum Anrichten die Ochsenb&ckchen aufschneiden und in der Sauce erwarmen.

16. Selleriepuree auf Teller geben, Ochsenbéckchen und Sauce sowie die Kirbisspalten zum
Plree anrichten.

Pro Portion: 600 kcal/ 2500 kJ
44 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 25 g Fett



Antonina Muller

Ossobuco mit Haselnussgriel

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Feine Kiiche

Zutaten:
Ossobuco:
2

4

1/4

30g

2

2 Stangen
4

etwas
etwas

3 EL

2EL

500 ml
100 ml
250 ml

1 Stange
3

2

Zwiebeln
Karotten

Sellerieknolle
Ingwer, frisch
Knoblauchzehen

Zitronengras
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Mittwoch, 9. Oktober 2024
Rezept fir 4 Personen

Kalbshaxenscheiben (a ca. 250 g, 3 cm dick)

Salz
Pfeffer

Pflanzen6l zum Anbraten
Tomatenmark

Rotwein
Sojasauce
Wasser
Zimt

Gewlrznelken
Lorbeerblatter

Bohnen und Haselniisse

200 ¢
etwas
10g
509
409

1 Msp.
1EL
2EL
etwas

Nussgriel3
2

1 Zweig
60g
300 ml
200 ml
etwas
etwas
509
1EL
50¢g

grune Bohnen

Salz

Ingwer, frisch

Haselnisse
Puderzucker
Zimt

Butter
Sojasauce
Pfeffer

Knoblauchzehen

Thymian
Parmesan
Milch
Sahne
Salz
Pfeffer

Weichweizengriel3

Butter

Haselnlsse, gemahlen
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1. Fur das Ossobuco die Zwiebeln schalen und in etwa 1 cm grof3e Stiicke schneiden. Karotten
und Sellerie schalen, abbrausen und ebenfalls in grobe Stiicke schneiden.

2. Ingwer und Knoblauch schalen und wurfeln. Vom Zitronengras die auf3eren trockenen
Hullblatter entfernen.

3. Kalbshaxenscheiben kalt abbrausen, trocken tupfen. Die Fleischscheiben am Rand leicht
einschneiden, damit sie sich spater beim Braten nicht verziehen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
4. Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

5. Einen backofengeeigneten Brater erhitzen. Ol zugeben, heiR werden lassen. Die
Fleischscheiben darin von beiden Seiten goldbraun anbraten. Dann wieder aus dem Topf
nehmen und zur Seite stellen.

6. In dem Brater ohne zusatzliches Ol die Zwiebel, Karotten- und Selleriewiirfel anbraten.
Ingwer, Knoblauch und Tomatenmark zugeben, unterrihren und etwas mitrosten.

7. Dann mit Rotwein abléschen, Sojasauce und das Wasser angiel3en. Zitronengras halbieren,
etwas anklopfen und ebenfalls zugeben.

8. Zimt, Gewdlrznelken und Lorbeerblatter in einen Einmal-Papierteebeutel geben, mit
Kiichengarn verschlieRen, in den Brater geben. Die angebratenen Fleischscheiben in den
Gemiuse-Fond einlegen.

9. Den Brater zugedeckt in den heil3en Backofen schieben. Die Kalbshaxenscheiben 2-3
Stunden sehr weich schmoren, wahrenddessen gelegentlich wenden.

10. Die weich geschmorten Fleischscheiben aus dem Brater heben und warmhalten.

11. Die Sauce durch ein Sieb in einen Topf passieren und auf die gewiinschte Konsistenz
einkochen lassen, abschmecken.

12. Bohnen putzen, waschen und abtropfen lassen. Bohnen in einen Topf geben, mit Wasser
bedecken, salzen und ca. 8 Minuten garen.

13. Gekochte Bohnen abgiel3en, in eiskaltem Wasser abschrecken und abtropfen.

14. Ingwer schalen und fein hacken.

15. Haselnusse grob hacken, in einer Panne ohne Fett anrdsten. Dann mit Puderzucker und
Zimt bestauben und kurz karamellisieren, aus der Pfanne auf ein Stlick Backpapier geben
geben.

16. Fur den Nussgriel3 Knoblauch schalen und andriicken. Thymian abbrausen und trocken
schitteln. Parmesan fein reiben.

17. Milch und Sahne mit angedriicktem Knoblauch, Thymian, je einer Prise Salz und Pfeffer in
einen Topf geben und aufkochen.

18. Dann durch ein Sieb in einen weiteren Topf gieRen und den Griel3 einrieseln lassen, gut
verrihren. Dann Butter, Parmesan und gemahlene Nusse zugeben, verrihren, abschmecken
und einige Minuten quellen lassen.

19. Kurz vor dem Anrichten fur die Bohnen in einer Pfanne Butter schmelzen. Gehackten
Ingwer, Bohnen und Sojasauce zugeben, mit Pfeffer wiirzen und glasieren.

20. Kalbshaxenscheiben in der Sauce erwarmen.

21. Fleischscheiben und etwas Sauce auf Teller geben. Nussgriel3, Bohnen und karamellisierte
Haselnlsse dazu anrichten.

Pro Portion: 1140 kcal/ 4750 kJ
39 g Kohlenhydrate, 68 g Eiweil3, 71 g Fett
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Rainer Klutsch Donnerstag, 10. Oktober 2024
Gaisburger Marsch Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkliche

Zutaten:

500 g Suppenfleisch vom Rind (z. B. von der Rinderbrust)
etwas Salz

2509 Weizenmehl, Type 405
3 Eier

2 Bio-Zwiebeln

2 Karotten

809 Sellerie

5 Pfefferkdrner

1 Prise Muskat (frisch gerieben)
4 Kartoffeln, festkochend
1 Lauchstange

2 EL Butterschmalz

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

1. Das Fleisch in einen Topf mit ca. 2 Liter leicht gesalzenem Wasser geben und aufkochen.
Dann die Temperatur reduzieren und das Fleisch sanft ca. 1 Stunde kdcheln lassen. Den dabei
entstehenden Schaum immer wieder abschoépfen.

2. In der Zwischenzeit fur die Spatzle das Mehl in eine Schiissel geben, in die Mitte eine Mulde
eindriicken und die Eier und eine Prise Salz dazugeben. Alles mit einem Kochl6ffel vermengen
und so lange schlagen, bis ein glatter Teig entstanden ist. Falls der Teig zu fest ist, noch etwas
Wasser dazugeben. Die Teigschiissel mit einem Tuch abdecken und den Teig ca. 30 Minuten
ruhen lassen.

3. In der Zwischenzeit eine Zwiebel inklusive Schale halbieren, in einer Pfanne ohne Fett auf
den Schnittflachen dunkel rosten.

4. Karotten und Sellerie putzen, schalen und in ca. 1 cm gro3e Wurfel schneiden. Nach ca. 1
Stunde Kochzeit die angerosteten Zwiebelhalften, Gemusewdurfel, Pfefferkdrner und Muskat mit
in den Fleischtopf geben. Alles ca. 30 Minuten weiter kdcheln lassen, bis das Fleisch weich ist.
5. Fir die Spatzle einen grol3en Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Ein Spatzlebrett kurz
in das kochende Wasser tauchen und ca. 2 EL Teig darauf streichen. Den Teig mit einem
angefeuchteten Teigschaber zuerst flach streichen und dann diinne Streifen ins kochende
Wasser schaben.

6. Sobald die Spatzle gar sind, steigen sie an die Wasseroberflache. Mit einem Siebloffel die
Spéatzle aus dem kochenden Wasser schopfen, kurz in eine Schissel mit kaltem Wasser geben
und anschlieRend abseihen. Das Ganze so lange wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist.

7. Die Kartoffeln schélen, wirfeln und in einem Topf mit Salzwasser weichkochen.

8. Den Lauch waschen, putzen und in Ringe schneiden.

9. Die Ubrige Zwiebel schélen, in feine Streifen schneiden. In einer Pfanne Butterschmalz
erhitzen und die Zwiebelstreifen darin goldbraun anschwitzen.

10. Das Fleisch und die Gemusewdrfel aus der Brihe nehmen. Die Brihe passieren. Ca. 1 Liter
davon wieder aufkochen, bzw. Brihe offen auf ca. 1 Liter einkochen lassen. Lauchringe
zugeben und darin 5 Minuten kécheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

11. Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.



ARD® Ze et

12. Das Fleisch in ca. 1 cm grof3e Wiirfel schneiden. Spatzle, Gemusewdurfel, Kartoffeln und
Fleisch in eine Suppenterrine geben, mit der heil3en Fleischbrihe auffillen und den Eintopf mit
den geschmalzten Zwiebeln und Schnittlauch garnieren.

Pro Portion: 585 kcal/ 2460 kJ
64 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil, 19 g Fett
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Sdéren Anders Freitag, 11. Oktober 2024
Brokkoli-Pasta mit Feta Rezept fir 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Pasta, Schnelle Kiiche

Zutaten:

409 Mandeln, geschélt
600 g Brokkoli

etwas Salz

1 Bio-Zitrone

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote
2009 Feta

1 Bund glatte Petersilie
400 g Vollkorn-Penne

3 EL Olivendl

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rosten, anschlieBend grob hacken.

2. Brokkoli putzen, Réschen abschneiden und fein zerteilen. Den Stiel mit einem Sparschaler
schalen und beiseitestellen.

3. Reichlich leicht gesalzenes Wasser aufkochen. Brokkoliréschen darin kurz knackig garen.
AbgieRRen und abtropfen lassen.

4. Zitrone heil3 waschen und trockenreiben. Die Schale fein abreiben, Zitrone halbieren und den
Saft auspressen.

5. Zwiebel und Knoblauch schélen. Zwiebel in feine Streifen schneiden, Knoblauch fein
schneiden. Chilischote waschen, der Lange nach halbieren, das Kerngehéause entfernen und
Chili in feine Streifen schneiden.

6. Den Feta in Wurfel schneiden oder grob raspeln.

7. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

8. Die Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen.

9. Etwas Olivendl in einem Topf erhitzen, die Zwiebelstreifen darin glasig dinsten, Knoblauch
und Chili zugeben und kurz andiinsten.

10. Dann Brokkolistiele und blanchierte Brokkolirdschen zugeben und anbraten, Petersilie
untermischen und mit etwas Zitronensaft, -schale, Salz und Pfeffer abschmecken.

11. Pasta abgiel3en, abtropfen lassen und unter den Brokkoli mischen.

12. Zuletzt Fetastiicke und Mandeln unterheben und die Brokkoli-Pasta direkt servieren.

Pro Portion: 650 kcal/ 2720 kJ
66 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 30 g Fett



Antonina Miller
Kartoffel-Apfel-Tarte

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkliche

Zutaten:

Fur den Teig:

2009 Weizenmehl, Type 405

1 Prise Salz

150 g Butter, kalt in Wirfel

1 Ei (GrolRe M)

etwas Butter zum Ausfetten der Form

Fur die Fillung:

150 ¢g Kartoffeln, fest kochend
100 g lila Kartoffeln

1 SuRkartoffel (150 g)
3 Zweige Thymian

200 g Sauerrahm

1 Ei (Grolze M)

2EL Honig

etwas Salz

etwas Pfeffer

2 rote Apfel

2 Knoblauchzehen
60 ml Olivenol

80g Parmesan

Fur die Rotweinzwiebeln:

4 rote Zwiebeln

2 EL Pflanzendl zum Anbraten
80g Zucker

250 ml Rotwein

1 Zweig Thymian

Zubereitung:
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Montag, 14. Oktober 2024
Rezept fur eine Tarte (6 Stiicke)

1. Fur den Teig Mehl in eine Rihrschissel sieben, Salz untermischen. Butter in feinen
Stiickchen und das Ei zugeben. Alles rasch zu einem glatten Teig verkneten.

2. Den Teig zu einer flachen Scheibe formen und zugedeckt ca. 1 Stunde kiihl stellen.

3. Dann die Tarteform (ca. 26 cm Durchmesser) mit Butter ausfetten.

4. Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache ca. 1 cm dick ausrollen und in die gefettete
Tarteform geben und den Teig auch am Rand hochziehen. Boden mit einer Gabel 6fter

einstechen.

5. Fur die Fullung Kartoffeln und Suf3kartoffel gut waschen und schélen.



ARD® Ze et

6. Thymian abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen.

7. Sauerrahm mit dem Ei und Honig in einer Schissel verquirlen, die Halfte der
Thymianblattchen untermischen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

8. Die Masse auf den Teigboden geben und verstreichen.

9. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

10. Kartoffeln und SuR3kartoffel in diinne Scheiben hobeln.

11. Apfel waschen, halbieren, das Kerngehause entfernen und die Apfel ebenfalls in diinne
Scheiben hobeln.

12. Kartoffel- und Apfelscheiben abwechselnd schneckenférmig in die Tarteform auf die
Sauerrahmmischung legen.

13. Knoblauch schéalen und fein schneiden.

14. Oliven6l mit Knoblauch und restlichem Thymian mischen, mit Salz und Pfeffer wirzen.
15. Die geschichteten Kartoffel- und Apfelscheiben mit der Olmischung bepinseln.

16. Parmesan fein reiben und die Tarte damit bestreuen.

17. Die Tarte im vorgeheizten Ofen ca. 40 Minuten goldbraun backen.

18. In der Zwischenzeit die Zwiebeln schalen, halbieren und in dinne Scheiben schneiden.
19. In einer Pfanne Pflanzendl erhitzen und die Zwiebeln darin goldgelb anschwitzen. Zucker
Uberstreuen und karamellisieren.

20. Dann mit Rotwein abléschen, den Thymianzweig zugeben und die Flissigkeit fast
vollstandig einkochen lassen. Pfanne vom Herd ziehen und den Thymianzweig entfernen.
21. Die gebackene Tarte aus dem Ofen nehmen, kurz stocken lassen, dann aus der Form
heben.

22. Die Tarte in Stlicke schneiden, anrichten und einige Essl6ffel Rotweinzwiebeln mit auf den
Teller geben.

Pro Portion: 800 kcal/3350 kJ
62 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil3, 53 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Dienstag, 15. Oktober 2024
Lauwarmer Rote Bete-Salat mit
Kasestangen Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fir den Salat:

1 kg Rote Bete-Knollen (Durchmesser 5-7 cm; mdglichst gleich grofRR)
etwas Salz

3 EL Honig

2 Zweige Rosmarin

3 Zweige Thymian

150 ml Balsamico-Essig

1 Prise Zucker

2EL Rapsol

4 Schalotten

1EL Pflanzendl zum Anbraten
etwas Pfeffer

1 Gartenkresse-Schélchen

Fur die Kasestangen:

3009 Mehl

200 ml Wasser

etwas Salz

200 g Ziegen — oder Schafskase (Frischkése oder Feta)
etwas Pfeffer

2EL Olivendl

Zubereitung:

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

2. Die Rote Bete putzen und grindlich waschen.

3. Ein tiefes Backblech mit Backpapier auslegen, die Bete darauf verteilen. Salz und etwas
Honig auf den Knollen verteilen. Mit einem weiteren, umgedrehten Backblech oder einer grof3en
Auflaufform abdecken.

4. Rote Bete im hei3en Backofen ca. 1 Stunde weich garen. (Tipp: zum Prifen des Gargrades
mit einem Messer die dickste Knolle einstechen.)

5. In der Zwischenzeit fur die Késestangen Mehl, Wasser und 1 Prise Salz zu einem glatten Teig
verkneten und ca. 30 Minuten ruhen lassen.

Tipp: Statt selbstgemachtem Teig kann man auch Yufkateig aus dem Kihlregal verwenden.

6. Gegarte Rote Bete aus dem Ofen nehmen, etwas abkihlen lassen.

7. Die Backofentemperatur auf 200 Grad Ober- und Unterhitze erh6hen.

8. Den Kéase zerbrdseln und mit Pfeffer abschmecken.

9. Den Teig sehr diinn ausrollen und vier Rechtecke ((a ca. 20 x 10 cm) ausschneiden.
Késemasse darauf verteilen, dabei einen kleinen Rand frei lassen. Teig zu langen dinnen
Stangen aufrollen.

10. Die Stangen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben, mit Olivendl bestreichen und
im vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten goldbraun backen.
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11. In der Zwischenzeit Rote Bete schélen und in hibsche Sticke oder Wiirfel schneiden und in
eine Schissel geben.

12. Rosmarin und Thymian abbrausen, trocken schitteln und die Nadeln bzw. Blattchen
abzupfen, dann fein schneiden.

13. Die Rote Bete mit den Krautern, 1 EL Balsamico, Salz und 1 Prise Zucker wiirzen, zuletzt
das Rapsdl untermischen.

14. Die Schalotten abziehen und langs vierteln.

15. Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen. Schalotten darin glasig anbraten. Schalotten mit
restlichem Balsamico abloschen und einige Minuten kdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und 1 TL
Honig abschmecken.

16. Die Schalotten-Essig-Mischung heil3 Gber die Rote Bete giel3en und untermengen.

17. Gebackene Kasestangen aus dem Ofen nehmen.

18. Den Bete-Salat nochmals abschmecken. Salat und Kasestangen auf Teller anrichten. Mit
frischer Gartenkresse bestreuen und servieren.

Pro Portion: 660 kcal/2770 kJ
82 g Kohlenhydrate, 19 g EiweiR, 28 g Fett



Rainer Klutsch
Pilz-Toast mit Karottensalat

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht

Heimatkiiche

Zutaten:

Fur den Karottensalat:

800g Karotten

1EL heller Balsamico

2EL Rapsal

80 ml Orangensaft (am besten frisch gepresst)
etwas Salz

1 Prise Zucker

Fir Toasts und Gratinsauce:

etwas Olivendl

8 Scheiben  Toastbrot

1 kleine rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe
500 g gemischte Speisepilze
1 Bund glatte Petersilie
etwas Salz

etwas Pfeffer

709 Butter

409 Parmesan

1 Bund Schnittlauch

80 ml Weil3wein

3 Eigelb

Zubereitung:

ARD® Ze et

Mittwoch, 16. Oktober 2024
Rezept fur 4 Personen

1. Fur den Salat die Karotten waschen, schalen und auf einer Kiichenreibe oder mit der
Kiichenmaschine grob raspein.

2. Essig, Ol, Orangensaft, etwas Salz und 1 Prise Zucker gut miteinander verriihren und mit den
geraspelten Karotten vermischen, nochmals abschmecken und 30 Minuten durchziehen lassen.
3. Fir die Toasts portionsweise jeweils etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen.
Toastbrotscheiben darin nach und nach von beiden Seiten goldgelb anrésten. Auf Klichenpapier
abtropfen lassen.

4. Zwiebel und Knablauch schélen und fein schneiden.

5. Pilze putzen und in diinne Scheiben schneiden.

6. Petersilie abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

7. In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen. Die Zwiebel darin andinsten. Knoblauch und Pilze
zugeben und mit anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und Petersilie untermischen.

8. Fir die Sauce die Butter in einem Topf schmelzen und braunen. Den Parmesan fein reiben.
Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

9. Weil3wein und Eigelbe in einen Schlagkessel geben und mit einem Schneebesen tber einem
heilRen Wasserbad schaumig aufschlagen, bis die Mischung dicklich wird.

10. Schissel vom Wasserbad nehmen. Die fliissige gebraunte Butter langsam unter den Ei-
Schaum rihren. Parmesan und Halfte Schnittlauch untermischen. Die Sauce mit Pfeffer und
Salz abschmecken.
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11. Hbochste Stufe Oberhitze oder Grillfunktion des Backofens vorheizen.

12. Brotscheiben nebeneinander auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und die
Pilze darauf geben.

13. Sauce auf der Pilzmasse verteilen und im heiRen Backofen kurz Giberbacken.

14. Uberbackene Toasts auf Teller verteilen, mit tibrigem Schnittlauch garnieren. Karottensalat
dazu reichen.

Pro Portion: 620 kcal/2580 kJ
39 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil, 43 g Fett
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Christian Henze Donnerstag, 17. Oktober 2024
Hahnchen mit Thunfischsauce Rezept fur 4 Personen
Dauer: 2 Stunden | Schwierigkeitsgrad: leicht | Mediterran

Zutaten:

Fur das Hahnchen:

3 Hahnchenbruste (a ca. 175 g)
etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer

2 EL Olivendl zum Braten

Fir die Sauce:

200 g Thunfisch, in Ol eingelegt

1EL Kapern

200 g Mayonnaise

100 g Naturjoghurt (3,5 % Fettgehalt)
2EL weil3er Balsamico

1 Prise Zucker

1 Spritzer Zitronensaft

1TL flissiger Honig

Zum Anrichten:
1 rote Chilischote
1 Bund Rucola

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 100 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Die Hahnchenbriste kalt abbrausen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Das Olivendl in einer ofenfesten Pfanne erhitzen und die Hahnchenbriste von beiden Seiten
jeweils ca. 2 Minuten gut anbraten. Dann die Pfanne in den Backofen geben und das Fleisch ca.
30 Minuten sacht durchgaren.

4. Die gegarten Hahnchenbriste aus dem Ofen nehmen und gut abkihlen lassen.

5. Fur die Sauce den Thunfisch in ein Sieb geben und gut abtropfen lassen.

6. Die Kapern etwas hacken.

7. Thunfisch, Kapern, Mayonnaise, Joghurt und Balsamico in einen hohen Rihrbecher geben
und alles mit einem Purierstab zu einer samigen Sauce mixen. Die Sauce mit Zucker,
Zitronensaft und Honig abschmecken.

8. Die Chilischote waschen, trocknen, der Lange nach halbieren, Kerne entfernen und die
Chilihalften fein schneiden.

9. Rucola verlesen, abbrausen, trockenschiitteln und grob zerzupfen.

10. Vor dem Servieren das Fleisch schrég in diinne Scheiben schneiden.

11. Rucola und die Chiliwirfel auf Teller verteilen. Fleischscheiben darauf anrichten und die
Sauce daruber I6ffeln. Dazu passt knuspriges Baguette.

Pro Portion: 730 kcal/3050 kJ, 6 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil3, 61 g Fett
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Soéren Anders Freitag, 18. Oktober 2024
Zwiebelrostbraten mit Bratkartoffeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden | Schwierigkeitsgrad: leicht | Heimatkiiche

Fur die Bratkartoffeln:

800 g Kartoffeln, festkochend
etwas Salz

1 Zweig Rosmarin

2 Zweig Thymian

1 Knoblauchzehe

3 EL Butterschmalz

etwas Pfeffer

Fur den Zwiebelrostbraten:

2 Gemiisezwiebeln

4 Rinderrticken-Scheiben (mdéglichst Hochrippe oder Roastbeef a 150 g)
etwas Salz

etwas Pfeffer

3 EL Pflanzendl zum Anbraten

200 ml Rotwein

100 ml Bratensauce

2 EL Butter

Zubereitung:

1. Fir die Bratkartoffeln die Kartoffeln grindlich abbirsten und waschen. Dann Kartoffeln in
einen Topf mit leicht gesalzenem Wasser geben. Rosmarin, Thymian und eine angedriickte
Knoblauchzehe dazugeben und die Kartoffeln garkochen. Danach abschrecken, pellen und
vollstandig auskuihlen lassen.

Tipp: Die Kartoffeln kann man auch schon am Vortag kochen.

2. Fur den Rostbraten die Zwiebeln schélen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

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

4. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Kartoffelscheiben darin bei mittlerer Hitze
langsam unter vorsichtigem Wenden goldgelb braten.

5. Die Fleischscheiben trocken tupfen und auf etwa 1,5 cm Stéarke flachklopfen. Den auf3eren
oberen Fettrand in Abstanden von ca. 1 cm ofter einschneiden. Fleischscheiben mit Salz und
Pfeffer wirzen.

6. Die Halfte vom Ol in einer groRen Pfanne erhitzen.

7. Die Fleischscheiben darin von beiden Seiten jeweils zwei Minuten scharf anbraten. Dann aus
der Pfanne nehmen und zugedeckt warm stellen.

8. Ubriges Ol zum Bratensatz gieRen. Die Zwiebelringe darin goldbraun braten. Mit Salz wiirzen.
9. Die Zwiebeln aus der Pfanne nehmen und auf den Fleischscheiben verteilen.

10. Die noch heif3e Pfanne wieder auf den Herd stellen. Den Bratensatz mit Rotwein und
Bratensauce abldschen. Die Butter unter den Fond rihren, Sauce abschmecken.

11. Die Bratkartoffeln mit Salz und Pfeffer wirzen.

12. Fleisch und Zwiebeln anrichten, die Sauce angiel3en. Bratkartoffeln dazu servieren.

Pro Portion: 715 kcal/2990 kJ, 31 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 45 g Fett
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Rainer Klutsch Montag, 21. Oktober 2024
Koénigsberger Klopse Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkliche

Zutaten:

600 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend
etwas Salz

1 Zwiebel

3 eingelegte Sardellenfilets

3 EL Kapern, in Flissigkeit eingelegt

4 Toastbrot-Scheiben

500 g Kalbshackfleisch (alternativ: Schweinehack)
1 Ei

400 ml Fleisch- oder Gemusebrihe

1 Lorbeerblatt

3 Pimentkdrner

500 g Blumenkohl

1EL Speisestarke

5049 Sahne

759 Butter

etwas Kapernflissigkeit (aus dem Glas)

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln gut waschen, schélen, nochmals waschen und, je nach GréRRe, der Lange nach
halbieren oder vierteln. Kartoffeln in einen Topf geben und knapp mit leicht gesalzenem Wasser
bedeckt ca. 20 Minuten garen.

2. Die Zwiebel schélen und mit den Sardellenfilets und 1/3 der Kapern fein hacken. Restliche
Kapern fur die Sauce beiseite stellen.

3. Das Toastbrot fein reiben oder in einem Cutter zerkleinern.

4. Brotbrdsel mit den gehackten Zwiebeln, Sardellen und Kapern in eine Schiissel geben.
Hackfleisch und Ei zugeben und alles gut vermischen, die Hackmasse mit Salz wirzen.

5. Aus der Masse Kl6(3e von ca. 4 cm Durchmesser formen.

6. Die Bruhe in einen Topf geben, erhitzen und Lorbeerblatt und angedruckte Pimentkdrner
zugeben. Die KI6Re ca. 10 Minuten in der kéchelnden Briihe gar ziehen lassen.

7. Inzwischen Blumenkohl putzen, waschen und in Rdschen teilen.

8. In einem Topf mit kochendem Salzwasser die Blumenkohlrdschen ca. 5 Minuten garen.

9. Die gegarten Kl63e aus der Brithe heben und kurz warm stellen.

10. Die Starke und 2 EL kaltes Wasser anriihren, unter Rihren zur Brilthe gieRen. Die Sauce
einige Minuten kdcheln und abbinden lassen, wahrenddessen 6fter umrthren.

11. Gekochte Kartoffeln abgiefRen, kurz ausdampfen lassen.

12. Blumenkohl ebenfalls abgiel3en.

13. Dann Sahne und Butter unter die gebundene Brihe riihren, die restlichen Kapern zugeben
und die Sauce mit Salz und Kapernflissigkeit abschmecken.

14. Die Kl63e auf Teller geben, mit der Sauce uberziehen. Blumenkohl und Kartoffeln dazu
reichen.

Pro Portion: 605 kcal/2520 kJ
40 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 33 g Fett



Soren Anders
Rotkohlsalat mit gebratenen Birnen

Dauer: 45 Minuten
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Dienstag, 22. Oktober 2024
Rezept fur 4 Personen

Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkuche, Vegetarisch

Zutaten:

Fir den Salat:

600 g Rotkohl

10g Ingwer (frisch)
1 Bio-Orange

3 EL Rotwein-Essig
4 EL Olivendl

2EL Ahornsirup

1 Prise Zimt, gemahlen
etwas Salz

1 Lorbeerblatt

1 Sternanis

1 Zwiebel (rot)

1 Rote Bete
etwas Petersilie (glatt)
2 EL Nussol, z. B. Haselnussol

Fir die Birnen:

6 Maronen (Esskastanien), gegart und geschélt
8 Walnusskernhalften

4 Birnen

2 EL Olivendl

2 EL Apfelbalsam

3 Zweige Thymian

1 Lorbeerblatt

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

1 kleiner Radicchio

Zubereitung:

1. Rotkohl putzen, waschen. Kohl vierteln, den Strunk entfernen und Kohl in diinne Streifen
schneiden oder hobeln. Kohlstreifen in eine Schissel geben.

2. Ingwer schélen und ebenfalls fein wurfeln.

3. Die Orange heild waschen, trocknen und etwas Schale abreiben. Orange halbieren und den

Saft auspressen.

4. Etwas Orangenschale, den Orangensaft, Ingwer, Essig, Olivendl, Ahornsirup, Zimt und ca. 1/2
TL Salz zu den Rotkohlstreifen geben.

5. Alles mit den Handen kraftig durchkneten, bis die Rotkohlstreifen weich werden und reichlich
Saft austritt.

6. Lorbeerblatt und Sternanis untermischen. Den Rotkohlkohl-Salat mindestens 30 Minuten
ziehen lassen.

7. Zwiebel schalen und in hauchdiinne Scheiben schneiden.

8. Rote Bete waschen, schalen und in hauchdiinne Scheiben hobeln.

9. Petersilie abbrausen, trocken schutteln, die Blatter abzupfen und grob schneiden.


https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-181.html
https://www.ndr.de/ratgeber/kochen/rezepte/rezeptdb124_zid-133.html
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10. Lorbeerblatt und Sternanis aus dem Rotkohl entfernen. Zwiebelstreifen, Rote Bete Scheiben
und Petersilie unter den Rotkohlsalat mengen. Nussdl zugeben und den Salat nochmals
grandlich durchmischen und abschmecken.

11. Den Ofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

12. Die Maronen und Walniisse grob hacken.

13. Die Birnen waschen, ungeschalt halbieren und entkernen.

14. Olivendl in einer backofengeeigneten Pfanne erhitzen und die Birnenhélften von beiden
Seiten anbraten. Die Maronen und Walniisse dazugeben und ebenfalls mit anrésten. Mit
Apfelbalsam abldschen.

15. Thymian abbrausen, trocken schitteln und die Zweige mit dem Lorbeerblatt zu den Birnen
geben. Die Birnen leicht salzen und pfeffern ca. 6-8 Minuten im Ofen schmoren.

16. Vom Radicchio die Blatter I6sen, diese waschen und trockenschleudern.

17. Birnen aus dem Ofen nehmen und Thymianzweige und Lorbeerblatt wieder entfernen.

18. Zum Anrichten je Teller ca. 3 Radicchioblatter in die Tellermitte geben, darauf jeweils etwas
Rotkohlsalat und gebratene Birnenhélften mit Walnissen und Maronen platzieren und servieren.
Dazu passt z.B. eine gebratene Wildbratwurst, gerducherte Entenbrust oder Ziegenfrischkase.

Pro Portion: 685 kcal/2870 kJ
53 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweil, 49 g Fett
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Martin Gehrlein Mittwoch, 23 Oktober 2024
Pilz-Knddel-Soufflé auf Rahmwirsing Rezept fir 4 Personen
Zutaten:

Fir das Knodel-Soufflé

3 Brétchen vom Vortag, alternativ Weil3brot, ca. 200 g

125 ml Milch

509 Sahne

etwas Salz

etwas Pfeffer

etwas Muskatnuss

250¢g Speisepilze, gemischt (z.B. Champignons, Krauterseitlinge)
1 rote Zwiebel

1/2 Bund glatte Petersilie

2EL Butterschmalz

etwas weiche Butter zum Ausfetten der Formchen

etwas Semmelbrésel (ca. 1-2 EL) zum Ausstreuen der Férmchen
2 Eier

Fiar den Wirsing:

1 kleiner Wirsing (ca. 600 g)

2EL Butterschmalz

etwas Salz

1 Prise Zucker

200 g Sahne

1 Zwiebel

60 g Speck, in Scheiben (nach Belieben)

Zubereitung:

1. Fur das Knédel-Soufflé Brotchen oder WeilRbrot in grobe Stiicke schneiden und in eine
Schissel geben.

. Milch und Sahne in einem Topf aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen.

. Sahne-Milch tber die Brétchen geben, abdecken und ca. 30 Minuten ziehen lassen.

. Pilze putzen und kleinschneiden.

. Die rote Zwiebel abziehen und fein wirfeln.

. Petersilie abspulen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Pilze darin ca. 3 Minuten braten, die Zwiebel zugeben
und alles 2-3 Minuten braten. Die Petersilie untermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Lauwarm abkihlen lassen.

8. Inzwischen Soufflé-Férmchen (Durchmesser ca. 12 cm) mit weicher Butter ausfetten und mit
Semmelbréseln bestreuen.

9. Die Eier trennen. Eiweil3 steif schlagen.

10. Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.

11. Eigelbe und die Pilzmasse unter die eingeweichte Brotmasse geben und alles gut
vermischen. Sollte der Teig sehr trocken sein, noch etwas Milch dazugeben. Zuletzt den
Eischnee unter die Knddelmasse heben.

12. Die Knddelmasse in die vorbereiteten Férmchen einfiillen, diese auf ein Backblech geben,
etwas Wasser auf das Blech angiel3en, so dass die Férmchen knapp 1 cm im Wasser stehen.
So das Blech in den Ofen schieben und die Knddel-Soufflés ca. 20 Minuten garen.

13. In der Zwischenzeit den Wirsing putzen, waschen und in feine Streifen schneiden.

NO O~ WN
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14. In einem Topf Butterschmalz erhitzen und die Wirsingstreifen darin anbraten und
zusammenfallen lassen. Mit Salz und einer Prise Zucker wiirzen. Die Sahne angief3en und offen
etwas einkochen lassen.

15. Die Zwiebel abziehen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

16. In einer Pfanne die Speckscheiben krossbraten, herausnehmen und beiseite stellen.

17. Im Bratfett der Pfanne die Zwiebelscheiben goldbraun braten.

18. Die gegarten Soufflés aus dem Ofen nehmen, kurz stehen lassen.

19. Wirsing abschmecken, auf Teller geben, Soufflés aus der Form stiirzen, auf den
Rahmwirsing geben, gebratene Zwiebeln und Speckscheiben darauf geben und servieren.
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Soren Anders Donnerstag, 24. Oktober 2014
Wildgeschnetzeltes mit Schupfnudeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkiche

Zutaten:

Fur die Schnupfnudeln:

600 g Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

4 Eigelb

ca.50g Weizenmehl, Type 405
etwas Pfeffer

1 Prise Muskat

2EL Butter

Fir das Geschnetzelte:

1 rote Zwiebel

200 g Champignons

1 Bund glatte Petersilie

600 g Reh- oder Hirschschnitzel

2 EL Butterschmalz

etwas Salz

etwa Pfeffer

200 ml Fleisch- oder Gemusebriihe
100 mi Rotwein

2 Wacholderbeeren

1 Prise Gewilrznelke, gemahlen

1 Prise Piment, gemahlen

3 EL Créme fraiche

Fur die Preiselbeer-Birnen:

2 reife Birnen

150 ml WeilRwein

4 EL Preiselbeeren (aus dem Glas)

Zubereitung:

1. Fur die Schupfnudeln Kartoffeln schalen und in Salzwasser weichkochen.

2. In der Zwischenzeit fir das Geschnetzelte Zwiebel schalen und fein schneiden. Champignons
putzen und in feine Blattchen schneiden. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und fein
hacken.

3. Die gekochten Kartoffeln abgief3en, dann im Topf auf die noch warme Herdplatte stellen und
gut ausdampfen lassen.

4. Heil3e Kartoffeln durch die Presse driicken, rasch die Eigelbe untermengen und Mehl
unterkneten. Die Kartoffelmasse mit Pfeffer, Salz und Muskat wrzen.

5. Aus der Masse Schupfnudeln, &hnlich wie kleine Zigarren, formen.

6. In einem Topf reichlich leicht gesalzenes Waser aufkochen.

7. Die Schupfnudeln im siedenden Salzwasser einige Minuten ziehen lassen, herausnehmen
und abtropfen lassen.
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8. Birnen schélen, den Stiel jedoch daran belassen. Birnen halbieren und das Kerngehause mit
einem Kugelausstecher herauslosen.

9. In einem Topf Weilwein und Birnen aufkochen, zugedeckt ca. 5 Minuten sacht weich
dinsten. Birnen aus dem Sud nehmen und warm halten.

10. Fur das Geschnetzelte das Fleisch trocken tupfen und in feine Scheiben schneiden.

11. In einer hei3en Pfanne mit 1 EL Butterschmalz die Fleischscheiben kurz und kréftig
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen (es
macht nichts, wenn das Fleisch noch nicht ganz durchgebraten ist).

12. In der gleichen Pfanne Zwiebelwirfel mit 1 EL Butterschmalz goldbraun anschwitzen,
Champignons zugeben und mit Brihe und Rotwein abléschen. Die Flussigkeit um die Halfte
einkochen.

13. Dann den Fleischsaft, der aus dem geschnetzelten Fleisch ausgetreten ist, hinzuflgen.
14. Wacholderbeeren in einem Morser zerreiben, mit Gewtrznelken und Piment zugeben,
Créme fraiche untermischen. Kurz aufkochen, dann das Fleisch wieder zugeben und kurz
erwarmen.

15. Die Schupfnudeln in einer Pfanne in der heil3en Butter warm schwenken.

16. Preiselbeeren in die ausgehohlten Birnen flllen.

17. Das Geschnetzelte abschmecken. Preiselbeer-Birnen und Schupfnudeln dazu reichen.

Pro Portion: 630 kcal/2640 kJ
41 g Kohlenhydrate, 42 g Eiweifl3, 30 g Fett



ARD® Ze et

Daniele Corona Freitag, 25. Oktober 2024
Spaghetti all’assassina mit Burrata Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Mediterran, Pasta, schnelle Kiiche

Zutaten:

etwas Salz

100 g Tomatenmark

2 Knoblauchzehen

2 Chilischoten

100 ml Olivendl

300 g passierte Tomaten (Pelati; aus Dose oder Flasche)
400 g Spaghetti

2 Kugeln Burrata (a 125 @)

Zubereitung:

1. In einem Topf 2 Liter leicht gesalzenes Wasser aufkochen und das Tomatenmark einrtihren,
sodass eine leichte Tomatenbrihe entsteht.

2. Knoblauch abziehen und in feine Scheiben schneiden. Chilischoten putzen, entkernen,
waschen und in feine Ringe schneiden.

3. In einer grol3en Pfanne das Olivendl erhitzen. Knoblauch und Chili darin vorsichtig anbraten,
bis der Knoblauch goldbraun ist. Passierte Tomaten zugeben und unter gelegentlichem
Schwenken einige Minuten kécheln lassen.

4. Spaghetti langs in die Pfanne einlegen und in der Ol-Saucenmischung kraftig anbraten (dabei
ruhig mutig sein und keine Angst haben, dass die Nudeln anbrennen).

5. Sobald die Spaghetti gut angerdstet sind, Pasta vorsichtig wenden.

6. Dann jeweils mit etwas kochender Tomatenbriihe auffillen (wie bei einem Risotto) und die
Briihe jeweils wieder einkochen lassen. Spaghetti gelegentlich wenden und unter weiterer
Zugabe von Briihe mit noch leichtem Biss (al dente) garen.

7. Sobald die Nudeln al dente sind und keine Flissigkeit mehr in der Pfanne ist, Nudeln auf
vorgewarmten Teller anrichten.

8. Burrata abtropfen lassen, zerzupfen und auf den Spaghetti anrichten.

Extra-Tipp: Das Gericht stammt aus Apulien. Der Burrata, ein milder cremiger Filatatkdse mit
mildséauerlichem milchigem Geschmack, neutralisiert die Schérfe der Chili und gibt dem Gericht
feine Frische.

Pro Portion: 750 kcal/ 3140 kJ
74 g Kohlenhydrate, 24 g EiweiR3, 40 g Fett
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Andrea Safidine Montag, 28. Oktober 2024
Gefullter Butternut-Kurbis Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiiche

Zutaten:

2 Butternut-Kurbisse (mittlere Grolie)
etwas Salz

etwas Pfeffer

60 ml Olivendl

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
300 ml Gemiusebrihe
150 g Instant-Couscous
200 g Kirschtomaten
1EL Balsamico

100 g junger Gouda
50¢g Rucola

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Kirbisse waschen, langs halbieren und die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch der
Kirbishélften mit einem Messer etwas einschneiden, jedoch nicht durchschneiden.

3. Die Kirbishalften mit der Schnittflache nach oben auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen mit etwas Salz und Pfeffer wirzen, mit ca. 1/3 vom Olivendl betraufeln und im
vorgeheizten Backofen ca. 40-60 Minuten weichgaren.

4. Zwiebel und Knoblauch schélen und in feine Wirfel schneiden.

5. Gemiusebrihe in einem Topf erhitzen.

6. In einer tiefen Pfanne die Halfte vom tbrigen Olivendl erhitzen und die Zwiebel- und
Knoblauchwirfel glasig anschwitzen.

7. AnschlieBend den Couscous dazugeben und mit der heiRen Gemiisebriihe auffillen. Die
Pfanne vom Herd nehmen und Couscous ca. 10 Minuten quellen lassen, bis die Flussigkeit
aufgesogen ist.

8. Die Tomaten waschen, halbieren und den Strunk entfernen. Tomaten anschlie3end zum
Couscous geben.

9. Restliches Olivendl und Balsamico zufligen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

10. Weich gegarten Kirbis aus dem Ofen nehmen, den Backofen noch nicht ausschalten. Mit
einem Loffel das Fruchtfleisch in mdglichst groRen Stiicken aus den Kirbishélften I6ffeln.

11. Das Fruchtfleisch in ca. 2 cm grof3e Wirfel schneiden und mit dem Couscous vermengen.
Couscous abschmecken und in die ausgehdhlten Kirbishalften fullen.

12. Den Gouda grob reiben und die gefillten Kurbishalften damit bestreuen. Kirbishélften
nochmals kurz in den heiRen Backofen geben, bis der Kdse geschmolzen ist.

13. Rucola putzen, waschen, trockenschleudern und ggf. grob zerzupfen.

14. Uberbackene Kirbishalften auf Teller geben, etwas Rucola tiberstreuen und servieren.

Pro Portion: 440 kcal/ 1835 kJ
44 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil3, 22 g Fett
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Jaqueline Amirfallah Dienstag, 29. Oktober 2024
Gefullte Linsenpfannkuchen Rezept fur 4 Personen
mit Spinat und Mdhren

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel
Asia& Weltkiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fir die Pfannkuchen und Sauce

400 g rote Linsen

11 Gemiusebriihe

150 mi Wasser

4 Eier

100 g Dinkelmehl, Type 630
etwas Salz

etwas Paprikapulver

etwas Kreuzkiimmel gemahlen
200 ml Kokosmilch

2 EL Pflanzendl zum Anbraten

Far die Fillung:

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Mohre

1 kg Blattspinat

1EL Pflanzendl zum Anbraten
1TL Kardamom, gemahlen
etwas Salz

1 Prise Zucker

1 Bund Dill

Zubereitung:

1. Die Linsen verlesen, in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abbrausen und abtropfen lassen.
2. Die Bruhe in einem Topf aufkochen. Die Linsen zugeben und etwa 5 Minuten kécheln lassen.
Dann 2-3 Essloffel von den Linsen fiir die Dekoration entnehmen und beiseitestellen. Ubrige
Linsen weitere ca. 5 Minuten sehr weichkochen.

3. Fir den Teig 1/3 der sehr weich gegarten Linsen mit etwas FlUssigkeit aus dem Topf nehmen,
das Wasser zugeben und fein purieren.

4. Eier mit dem Mehl verquirlen, zu den plrierten Linsen geben und alles zu einem glatten Teig
verarbeiten. Den Teig mit Salz, Paprikapulver und Kreuzkimmel wirzen und 10 Minuten quellen
lassen.

5. Inzwischen fur die Sauce zu den restlichen Linsen im Topf die Kokosmilch geben, einmal
aufkochen und ebenfalls fein purieren. Die Sauce mit Salz und Kreuzkiimmel abschmecken.

6. Fur die Fullung Zwiebel und Knoblauch abziehen. Zwiebel wirfeln, Knoblauchzehe fein
hacken.

7. Mohre putzen, schélen und in feine Wurfel schneiden.

8. Spinat verlesen, grindlich waschen, abtropfen lassen und die groben Stiele entfernen.

9. Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Méhrenwirfel darin anbraten. Mit
Kardamom, Salz und Zucker wirzen.

10. Spinat mit in die Pfanne geben und unter Wenden zusammenfallen lassen. Dann die Pfanne
vom Herd ziehen. Spinat abtropfen lassen.
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11. Dill abbrausen, trocken schiitteln und von den Stielen zupfen.

12. Vor dem Ausbacken den Teig nochmals gut verriihren.

13. Zum Ausbacken der Pfannkuchen jeweils wenig Ol portionsweise in einer Pfanne erhitzen.

Darin aus dem Teig nach und nach Pfannkuchen ausbacken.

14. Je etwa 3 EL von dem Gemise auf einen Pfannkuchen geben und aufrollen.

15. Die gefilllten Pfannkuchen auf Teller geben, mit Gbrigen Linsen und Dill garnieren und die

Sauce angiel3en.

Pro Portion: 725 kcal/ 3040 kJ
64 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil, 34 g Fett
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Kevin von Holt Mittwoch, 30. Oktober 2024
Geschmorte Poulardenbrust mit Rezept fur 4 Personen
Pastinakenpliree und glacierten Ingwer-Karotten

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht

Feine Kiiche

Zutaten:

Fir das Fleisch:

3 Mohren

3 Kartoffeln, mittelgrof3
2 Zwiebeln

1 rote Paprikaschote

4 Poulardenbriste (a ca. 175 g)
2 EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer

Fir das Pastinaken-Puree:

250 ¢ Pastinaken
etwas Salz

100 g Sahne
etwas Pfeffer

Far die Ingwer-Karotten:

300 g Karotten

1 Schalotte

209 Ingwer, frisch

1EL Pflanzendl zum Anbraten
15¢g Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 120 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Mohren, Kartoffeln und Zwiebeln putzen, schélen und in grobe Stiicke schneiden. Paprika
waschen, putzen, das Kerngehause entfernen und Paprika in grobe Stlicke schneiden.

3. Poulardenbruste kalt abbrausen, grindlich trocken tupfen

4. Ol in einem backofengeeigneten Brater erhitzen. Poulardenbriiste im heiBen Ol rundherum
kurz anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann das vorbereitete Gemise und Kartoffeln in den
Bréater geben und um das Fleisch verteilen. Gemuse mit Salz und Pfeffer wirzen. Etwas Wasser
angiel3en. Fleisch und Gemise im heil3en Backofen zugedeckt ca. 1 Stunde garen.

Extra-Tipp: Fleisch und Gemuse kdnnen auch in einem Tontopf (Romertopf) im Backofen
geschmort werden. Dazu den Tontopf rechtzeitig griindlich wassern. Fleisch und Gemise
vorbereiten und in den Topf einlegen. Topf schlieRen und in den kalten Backofen schieben. Bei
200 Grad Ober- und Unterhitze ca. 1 Stunde garen.

5. Fir das Piree die Pastinaken putzen, schélen und in Stlicke schneiden. In einem Topf etwas
leicht gesalzenes Wasser aufkochen. Die Pastinaken darin zugedeckt weich dinsten.

6. Sahne in einem Topf einmal aufkochen lassen. Weich gegarte Pastinaken abtropfen lassen
und zur Sahne geben. Alles mit einem Mixstab fein purieren. Puree mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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7. Fur die Ingwer-Karotten die Karotten, Schalotte und Ingwer schalen. Die Karotten halbieren
und in diinne Scheiben, die Schalotte in feine Scheiben schneiden und den Ingwer fein reiben.
8. Ol in einer Pfanne erhitzen. Karotten und Zwiebelscheiben darin unter Wenden ca. 8 Minuten
dunsten. Butter hinzufiigen und alles unter Schwenken erhitzen. Anschliel3end den Ingwer
hinzufigen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9. Fleisch und geschmortes Gemuse auf Teller verteilen. Piree und Ingwer-Karotten dazu
reichen.

Pro Portion: 560 kcal/ 2340 kJ
28 g Kohlenhydrate, 49 g Eiweil, 28 g Fett
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Christian Henze Donnerstag, 31. Oktober 2024
SiuRkartoffel-Eintopf mit Pilzen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Schnelle Kliche

Zutaten:

600 g SuRkartoffeln

300 ¢ Champignons oder Krauterseitlinge
100 g Friahsticksspeck, in dinnen Scheiben
2EL Olivenol

etwas Salz

etwas Pfeffer

600 ml Gemdusebruhe

1 Bund glatte Petersilie

1TL gerauchertes Paprikapulver

509 Creme fraiche

150 g Cheddar-Kase

2EL heller Balsamico

Zubereitung:

1. Die SuRkartoffeln abwaschen, schéalen und in 1,5 cm groRRe Stiicke schneiden.

2. Die Pilze putzen und vierteln.

3. Den Frihstiicksspeck in feine Streifen schneiden.

4. Olivendl in einem grofRen Topf erhitzen. SuRkartoffeln und Frihstiicksspeck zugeben und 3-4
Minuten darin anschwitzen, dann die Pilze dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und kurz
anbraten. Die Gemusebriihe angiel3en, so dass alles mit Fluissigkeit bedeckt ist. Zugedeckt alles
ca. 8 Minuten kocheln lassen.

5. In der Zwischenzeit Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein
schneiden.

6. Anschlieend Paprikapulver und Creme fraiche unter den Eintopf rihren und nochmals 2-3
Minuten weiterkdcheln lassen.

7. Den Kéase grob reiben.

8. Den Eintopf mit Balsamico verfeinern, abschmecken und in tiefen Tellern oder Bowls
anrichten. Mit Kése und Petersilie bestreuen und servieren.

Pro Portion: 610 kcal/ 2550 kJ
38 g Kohlenhydrate, 17 g Eiweil, 43 g Fett



