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Andrea Safidine Dienstag, 2. Januar 2024
Nudelauflauf mit Erbsen Rezept fur 4 Personen
(nach einem Rezept von social media ,,15minutenrezepte‘)

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Schnelle Kliche, Pasta

Zutaten:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2EL Speisedl zum Anbraten
1EL Weizenmehl, Type 405
300 ml Milch

100 ml Sahne

600 ml Wasser

15TL Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1 Prise Muskatnuss

400 g Hoérnchennudeln

600 g TK-Erbsen

150 g Gouda

Zubereitung:

1. Die Zwiebel schélen und fein wirfeln. Den Knoblauch schélen und durch die
Knoblauchpresse driicken.

2. Ol in einer groRen, tiefen Pfanne oder einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin
anschwitzen.

3. Das Mehl dartiber streuen und untermischen. Milch, Sahne und Wasser angiel3en,
verrihren und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen.

4. Nun die Nudeln und die Erbsen dazugeben so lange kochen, bis die Nudeln bissfest sind
(dauert ca. 5-6 Minuten), dabei immer wieder mal umriihren.

5.Den Backofen auf 200 Grad Ober/ Unterhitze vorheizen.

6. Den Kése reiben.

7. Den gesamten Topfinhalt in eine Auflaufform geben, mit dem Kase bestreuen und ca. 7
Minuten im vorgeheizten Ofen goldbraun tGiberbacken.

Pro Portion: 785 kcal/ 3280 kJ
98 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil3, 26 g Fett
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Stephan Hentschel Mittwoch, 3. Januar 2024
Grinkohl mit Linsenkonfetti Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiche, Heimatkiche, Vegetarisch

Zutaten:

100 g Belugalinsen

100 g grune Linsen

100 g gelbe Linsen

3 Lorbeerblatter

4 Schalotten

100 g Mohre

100 g Pastinake

1 Lauchstange (nur das Weil3e)
500 g junger Griinkonhl

100 ml Olivenol

100 ml Gemiusebrihe

2EL Rapsol

4 EL Sojasauce

2EL Honig

4 EL heller Balsamico
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1 Bio-Zitrone

Zubereitung:

1. Die Linsen getrennt voneinander in einem Sieb grindlich durchspilen und in drei Topfen
oder nacheinander in kochendem Wasser (ohne Salz) mit jeweils 1 Lorbeerblatt garkochen.
Das dauert bei den Beluga- und griinen Linsen ca. 25-30 Minuten und bei den gelben Linsen
ca. 10-15 Minuten. AnschlieRend Linsen in ein Sieb abgie3en und abtropfen lassen.

2. Schalotten schélen und fein schneiden. M6hre und Pastinake putzen und schélen, in
kleine Wurfel schneiden. Lauch putzen, waschen und ebenfalls wiirfeln.

3. Grunkohl von den groben Stielen abstreifen, gut waschen und abtropfen lassen.

4. In einem Topf 2/3 vom Olivendl erhitzen. Etwa 2/3 der Schalotten, gewurfelte Mohren,
Pastinaken und Lauch darin ca. 5 Minuten anduinsten.

5. Die gekochten Linsen und die Gemisebriihe zugeben und die Flussigkeit ca. 5 Minuten
fast vollstéandig einkochen lassen.

6. In der Zwischenzeit in einer tiefen Pfanne Rapsol erhitzen, restliche fein geschnittene
Schalotten darin anschwitzen, Griinkohlblatter zugeben und ein paar Minuten dinsten. Mit
der Sojasauce abléschen und gut vermischen.

7. Die Linsen wiurzen, dafur Honig und Balsamico unter die Gemuse-Linsen rihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Zitrone heilR abwaschen, abtrocknen und mit einem ZestenreiRer diinne Schalenstreifen
abziehen.

9. Linsen und Grinkohl auf Tellern verteilen. Mit den Zitronenzesten garnieren und
servieren.

Pro Portion: 600 kcal/ 2510 kJ
50 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 35 g Fett
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Zusatzrezept:
Griunkohlchips, Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiche, Vegetarisch, Schnelle Kuche, Leichte Kiiche

Zutaten:

250 ¢ Grunkohl

50 ml Sesamdl, gerdstet
50 ml Sojasauce
Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

2. Den Grinkohl vom Strunk befreien. Die Blatter waschen und griindlich trocken tupfen.
3. Die Grunkohlblatter in eine Schiissel geben und mit Sesamél und Sojasauce marinieren.
4. Ein Backblech mit Backpapier auslegen, die marinierten Grunkohlblatter darauf verteilen
und im vorgeheizten Ofen ca. 8-10 Minuten risten.

Pro Portion: 140 kcal/ 575 kJ
2 g Kohlenhydrate, 3 g Eiweil, 14 g Fett
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Tarik Rose Donnerstag, 4. Januar 2024
Fischfilet & la Bordelaise mit Apfel-Lauch Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Feine Kiiche

Zutaten:

4 Fischfilets mit Haut & 140 g (z.B. Zander, Lachs, Kabeljau)
2 EL Senf, mittelscharf

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

1 Schalotte

2 Knoblauchzehen

1/2 Bund glatte Petersilie
1/2 Bund Thymian
1/2 Bund Estragon

200 g Mandeln, blanchiert und gemahlen
1/2 TL Paprikapulver, edelsi3

509 kalte Butter

2 Lauchstangen

2 Apfel, mit roter Schale

2EL Olivenol

2EL Apfel-Balsamico

1TL Ahornsirup

1TL Meerrettich, frisch gerieben

Zubereitung:

1. Ein Backblech mit Backpapier belegen.

2. Die Fischfilets waschen und trocken tupfen, noch evtl. vorhandene Gréten entfernen.

3. Die Fischfilets auf der Fleischseite mit Senf bestreichen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
mit der Haut nach unten auf das Backblech legen.

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

5. Schalotte und Knoblauch schalen, fein schneiden und in eine Schiissel geben

6. Petersilie, Thymian und Estragon abbrausen, trocken tupfen und die Blatter abzupfen und
fein schneiden.

7. Die Krauter sowie die Mandeln mit zu den Schalotten in die Schissel geben. Alles mit
Paprikapulver, einer Prise Salz und Pfeffer wiirzen und vermischen.

8. Die Masse auf den Fischfilets verteilen, kalte Butter in kleinen Flocken darauf geben. Die
Fischfilets im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene ca. 10 Minuten garen.

9. In der Zwischenzeit den Lauch putzen, waschen und den wei3en bis hellgrinen Teil in
feine Ringe schneiden.

10. Die Apfel waschen, vierteln, entkernen und in Spalten schneiden.

11. In einer Pfanne die Halfte vom Ol erhitzen und den Lauch darin weich diinsten. Dann die
Apfelspalten zugeben und noch ca. 3 Minuten mitdiinsten.

12. Das Gemiise mit Essig, Ahornsirup, restlichem Ol, Salz und Pfeffer wiirzen und
abschmecken.

13. Gemuse auf Teller verteilen, darauf die gegarten Fischfilets anrichten. Mit Meerrettich
bestreuen und servieren.

Pro Portion: 650 kcal/ 2720 kJ
19 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 46 g Fett
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Extratipp: Lauchdl (Lauchfond)

Zutaten

Griune Abschnitte von 2 Stangen Lauch
250 ml Pflanzendl
etwas Salz

Zubereitung

1. Die griinen Abschnitte vom Lauch gut waschen und grob mit dem Messer zerkleinern.

2. Pflanzendl in einem Topf auf ca. 60 Grad erhitzen.

3. Lauchabschnitte mit Salz wirzen und zusammen mit dem warmen Ol fir ca. 5 Minuten in
einen Mixer geben und anschlieend in eine Fettkanne giel3en.

4. Wenn sich das Fett abgesetzt hat, das griin eingefarbte Ol abgielRen, in ein Schraubglas
geben und verschliel3en. Halt sich im Kihlschrank ca. 5 Tage.

5. Den Lauchfond auch abfillen und gut verschlieen. Halt sich im Kuhlschrank ca. 3 Tage.
Tipp: Der Fond und das Ol lassen sich als Wiirze fiir Fisch und Fleischgerichte verwenden.
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Antonina Muller Montag, 8. Januar 2024
Toast-Variationen Rezepte fur 4 Personen

Toast mit Thunfischcreme

Dauer: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche, Mediterran, Schnelle Kiiche

Zutaten:

2 Dosen Thunfisch (in Wasser oder Ol; a ca. 185 g Abtropfgewicht)
1TL Kapern (aus dem Glas)

60 g Mayonnaise

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

60 g Rucola

8 Kirschtomaten

4 Toastbrot-Scheiben

Zubereitung:

1. Den Thunfisch abgief3en und in eine Schiissel geben.

2. Die Kapern hacken und mit der Mayonnaise zum Thunfisch geben. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und alles gut vermengen.

3. Rucola abbrausen, trocken schitteln.

4. Die Tomaten waschen, abtrocknen und halbieren.

5. Thunfischcreme auf die Toastscheiben aufstreichen, Rucola und Tomatenhélften darauf
anrichten.

Tipp: Nach Belieben kdénnen die Toastbrotschreiben vorab auch getoastet werden.

Pro Portion: 450 kcal/ 1890 kJ
23 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil3, 29 g Fett
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Toast mit Hahnchen und Avocado

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht

Feine Kiiche

Zutaten:

2 Hahnchenkeulen
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Msp. Kreuzkiimmel, gemahlen
1 Msp. Koriander, gemahlen
2 EL Pflanzenol

2 reife Avocado

1/2 Limette

1 Knoblauchzehe

4 Toastbrot-Scheiben

Zubereitung:

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

2. Die Hahnchenkeulen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Koriander und Kreuzkiimmel mit dem
Ol mischen und die Hahnchenkeulen damit einreiben.

3. Hahnchenkeulen auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und im Ofen ca. 25-30
Minuten garen.

4. Die gegarten Keulen aus dem Ofen nehmen und abkihlen lassen.

5. In der Zwischenzeit Avocados halbieren und das Fruchtfleisch aus der Schale nehmen.
Fruchtfleisch grob schneiden und in eine Schissel geben.

6. Die Limette auspressen und den Saft Gber die Avocadostlcke traufeln. Knoblauch
schalen, fein hacken und zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und alles vermengen.
7. Das Hahnchenfleisch vom Knochen Iésen und klein zupfen. Den auf dem Blech
entstandenen Bratensaft zum gezupften Fleisch geben, vermischen und nochmals
abschmecken.

8. Die Toastbrote im Toaster résten, dann Avocado und Hahnchenfleisch darauf verteilen
und servieren.

Pro Portion: 415 kcal/ 1720 kJ
23 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 26 g Fett



ARD® Ze. et

Gebratener Kase-Toast

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

Zutaten:

4 Stangel glatte Petersilie

8 Toastbrot-Scheiben

80g Butter

250 ¢ Raclette-Kase, in Scheiben geschnitten
etwas Paprikapulver, edelsii3

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Petersilie abbrausen, trocken schitteln und grob schneiden.

2. Die Brotscheiben von beiden Seiten dinn mit Butter bestreichen.

3. Die Halfte der Brotscheiben Petersilie bestreuen und mit Kase belegen, mit Paprika und
Pfeffer wiirzen, die Gbrigen gebutterten Scheiben darauf klappen und fest driicken, vor allem
die Rander.

4. In einer Pfanne die Brote von beiden Seiten goldbraun braten. Vor dem Servieren die
Brote einmal diagonal durchschneiden.

Tipp: Wer mag kann auf den Kase noch Cornichons / oder Silberzwiebeln legen.

Pro Portion: 600 kcal/ 2520 kJ
41 g Kohlenhydrate, 29 g Eiweil3, 36 g Fett
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Kevin von Holt Dienstag, 9. Januar 2024
Gefullte Cannelloni-Waben mit Ricotta-Spinat-Sauce Rezept fur 4 Personen
Dauer: 1 Stunde | Schwierigkeitsgrad: leicht | Mediterran, Pasta

Fur die Cannelloni:

400 g Blattspinat

2 Schalotten

150 g Parmesan

4 EL Olivendl

300 ml Gemiusebriihe

400 g Sahne

300 g Ricotta

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
3509 Cannelloni-Pasta-R6hren

Fir den Salat:

509 Sonnenblumenkerne, geschalt

100 g Feldsalat

1 Radicchio Trevisano (ersatzweise Radicchio)
3 EL heller Balsamico

1TL Honig

1TL Senf

4 EL Olivendl

etwas Salz

etwas weil3er Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1. Spinat putzen, gut waschen und abtropfen lassen.

2. Schalotten schélen, in feine Wirfel schneiden.

3. Parmesan fein reiben.

4. In einem Topf Olivendl erhitzen und die Schalotten anschwitzen. Den Spinat zugeben und
zusammenfallen lassen.

5. Gemiusebriihe und Sahne angieRen und alles ca. 2 Minuten kdcheln lassen.

Dann den Ricotta in den Topf broseln.

6. Anschliel3end alles in einem Standmixer oder mit dem PUrierstab zu einer Sauce purieren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

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

8. Die Cannelloni Pasta-Rohren einzeln aufrecht in einen entsprechenden
backofengeeigneten Topf (mit Deckel) stellen.

9. Die Sauce in die offenen Cannelloni-Rdhren giel3en und gleichmafig verteilen. Mit
geriebenem Parmesan bestreuen. Den Deckel auf den Topf geben und im vorgeheizten
Backofen ca. 35 Minuten zugedeckt garen.

10. In der Zwischenzeit fir den Salat die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett
rosten.

11. Feldsalat putzen waschen und abtropfen lassen. Radicchio Trevisano putzen, waschen,
abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden. Salate in einer Schiissel mischen.

12. Fur das Dressing Balsamico, Honig, Senf, Oliven6l, Salz und Pfeffer mit einem Mixstab
verquirlen.

13. Nach ca. 35 Minuten Garzeit den Topfdeckel abnehmen. Cannelloni-R6hren mit
Oberhitze oder mittlerer Grillfunktion des Backofens ca. 5 Minuten goldbraun tiberbacken.
14. Salat mit dem Dressing marinieren und Sonnenblumenkerne untermischen.

15. Die Cannelloni-Waben entweder direkt aus dem Topf am Tisch servieren, aus dem Topf
sturzen oder einzeln aus dem Topf nehmen und anrichten. Dazu den Salat servieren.

Pro Portion: 970 kcal/ 4060 kJ, 22 g Kohlenhydrate, 32 g Eiweil3, 84 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 10. Januar 2024
Ofenkartoffel mit Chili con Carne und Quarkcreme Rezept fur 4 Personen

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht

Weltkiiche

Zutaten:

Fur das Chili

200 g Kidneybohnen, getrocknet
1 Zwiebel

2 Chilischoten

500 g Rindfleisch aus der Keule
2EL Pflanzendl zum Braten
etwas Salz

1TL Chili Ancho, gemahlen
1TL Oregano, getrocknet
1EL Tomatenmark

600 g Tomaten aus der Dose
259 dunkle Schokolade

1EL Honig

1 Prise Zucker

Fir die Kartoffeln

8 Kartoffeln a ca. 150 g
3 EL Olivendl
etwas Salz

Fur die Quark-Creme:

1 Bund glatte Petersilie

1 Bio-Zitrone

250 ¢ Magerquark

759 griechischer Joghurt
759 Schmand

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

Bitte beachten: Die Bohnenkerne missen iber Nacht eingeweicht werden.

1. Die Bohnenkerne Uber Nacht in einer Schissel mit reichlich Wasser einweichen.

2. Am nachsten Tag das Einweichwasser abgief3en. Die eingeweichten Bohnen und reichlich
Wasser in einen Topf geben, Aufkochen. Bei schwacher Hitze ca. 1 Stunde fast weich
kochen. Bohnenkerne dann abtropfen lassen.

Tipp: Wenn es etwas schneller gehen soll, kann man auch gekochte Kidneybohnen aus der
Dose verwenden. Diese in ein Sieb giel3en, kurz kalt abspulen, abtropfen lassen und in
Punkt 10 einfach zum Chili geben.

3. Den Backofen auf 175 Grad Umluft (190 Grad Ober- und Unterhitze) vorheizen.

4. Die Kartoffeln gut waschen, trocken tupfen. Die Kartoffeln rundherum mit Olivendl
einstreichen, mit Salz wiirzen und in eine Auflaufform oder auf ein Backblech legen.

5. Kartoffeln im vorgeheizten Ofen ca. 60 Minuten garen, bis sie weich sind.

6. In der Zwischenzeit fir das Chili Zwiebel schalen und fein schneiden.

7. Chilischoten waschen, halbieren, die Kerne entfernen. Chili dann fein schneiden.

8. Das Fleisch in kleine Wrfel schneiden.

9. In einem Schmortopf das Ol erhitzen und die Fleischwurfel darin rundum anbraten und
salzen. Zwiebel und Chili zum Fleisch geben und mitbraten, mit Chilipulver und Oregano
wuirzen. Das Tomatenmark zugeben und mit anbraten.
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10. Die Dosentomaten zerdriicken und mit den gekochten Kidneybohnen zugeben. Alles ca.
45 Minuten kocheln lassen.

11. Inzwischen fur die Quarkcreme Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter
abzupfen und fein schneiden.

12. Zitrone heild abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben. Zitrone halbieren und den
Saft auspressen.

13. Quark, Joghurt und Schmand verrtihren. Petersilie, Zitronenabrieb und einen Spritzer
Zitronensaft untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Abgedeckt im Kihlschrank
ziehen lassen, bis die Kartoffeln gegart sind.

14. Schokolade reiben und mit Honig unter das Chili riihren, nochmals mit Salz und Zucker
abschmecken.

15. Jeweils 2 gegarte Kartoffeln auf einen Teller geben, in der Mitte etwas einschneiden und
leicht auseinanderdriicken. Eine Kartoffel mit Chili con carne, die andere mit Quarkcreme
fullen und servieren.

Pro Portion: 795 kcal/ 3330 kJ
71 g Kohlenhydrate, 54 g Eiweil3, 32 g Fett



Rainer Klutsch
Gebackener Bergkase mit Preiselbeeren
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Donnerstag, 11. Januar 2023
Rezept fur 4 Personen

und Feldsalat

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Schnelle Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:

Fur den Salat:

200 g Feldsalat

2EL Apfelessig

1TL Senf, mittelscharf

1 Prise Zucker

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
3 EL Rapsal

1EL Walnussol

Fur den Kase:

2EL Weizenmehl, Type 405
100 g Semmelbrésel

2 Eier

400 g Bergkase am Stick
150 ml Pflanzendél zum Braten
4 EL Preiselbeeren aus dem Glas

Zubereitung:

1. Feldsalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

2. Fur den Kase Mehl und Semmelbrésel jeweils separat in tiefe Teller geben. Die Eier
ebenfalls in einem tiefen Teller verquirlen.

3. Den Kése in vier ca. 1,5 cm grof3e Scheiben schneiden und jeweils die Rinde entfernen.
4. Die Kasescheiben zuerst im Mehl wenden, dann durchs verquirlte Ei ziehen und in den
Semmelbréseln wenden. Tipp: Wer mag, kann die Kasescheiben auch doppelt panieren,
also nochmals durchs Ei ziehen und erneut in den Semmelbrdseln wenden.

5. Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und die Kasescheiben darin bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten ca. 3 Minuten goldbraun ausbacken.

6. In der Zwischenzeit fir die Salatsauce in einer Schissel Essig, Senf, Zucker, etwas Salz
und Pfeffer verriihren. Raps- und Walnussol zugeben, mit einem Schneebesen grundlich zu
einem Dressing verriihren. Salat dazugeben und vermengen.

7. Den gebackenen Kase kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen und mit je 1 EL
Preiselbeeren anrichten. Den Feldsalat dazu reichen.

Pro Portion: 890 kcal/ 3720 kJ
39 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil3, 66 g Fett
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Sdéren Anders Freitag, 12. Januar 2024
Hahnchengeschnetzeltes mit Lauch und Pilzen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkliche, Schnelle Kiiche

Zutaten:

2509 Lauch

3509 Champignons

600 g Hahnchenbrustfilets
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
3 EL Butterschmalz

300 ¢ dinne Bandnudeln
1TL Weizenmehl, Type 405
250 ml Gemiusebrihe

150 ¢g Sahne

1/2 Bund glatte Petersilie

1EL Butter

Zubereitung

1. Lauch putzen, gut waschen und in feine Streifen schneiden.

2. Pilze putzen, je nach Grof3e halbieren und in feine Scheiben schneiden.

3. Hahnchenbrustfilets in Streifen schneiden, leicht salzen und mit Pfeffer bestreuen.

4. In einer grof3en Pfanne die Halfte vom Butterschmalz erhitzen und die Fleischstreifen
darin von allen Seiten anbraten (ca. 4 -5 Minuten). Dann aus der Pfanne nehmen und
zugedeckt warm halten.

5. Restliches Butterschmalz in der Pfanne erhitzen. Die Pilze anbraten, Lauch zugeben und
alles ca. 3-4 Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

6. Inzwischen die Nudeln in einem Topf in reichlich Salzwasser bissfest kochen,
anschliel3end abtropfen lassen.

7. Mehl Uber das gebratene Gemuse streuen, mit Gemusebriihe und Sahne abldschen, alles
gut verrithren und ca. 4 Minuten kécheln lassen.

8. In der Zwischenzeit Petersilie abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

9. Die gebratenen Fleischstreifen zum Gemiuse in der Pfanne geben, alles gut
durchschwenken und abschmecken.

10. Nudeln in einer Pfanne in 1 EL heilRer Butter schwenken, Petersilie untermischen.

11. Die Nudeln auf Teller geben und das Geschnetzelte darauf anrichten.

Pro Portion: 745 kcal/ 3120 kJ
59 g Kohlenhydrate, 50 g EiweiR, 34 g Fett
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Tofu-Geschnetzeltes mit Lauch und Pilzen Rezept fir 4 Personen

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

Zutaten:

250 ¢ Lauch

500 g Champignons

500 g Ré&uchertofu

2EL Olivenol

2EL Sojasauce

etwas Pfeffer aus der Miihle
300 g Vollkorn-Penne

250 ml Gemiusebrihe

200 g Sojacreme

1/2 Bund glatte Petersilie

Zubereitung

1. Lauch putzen, grundlich waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden.

2. Pilze putzen, je nach Grof3e halbieren und in feine Scheiben schneiden.

3. Réauchertofu in ca. 2 cm grof3e Wiirfel schneiden.

4. In einer grof3en Pfanne Olivendl erhitzen und die Pilze darin anbraten. Lauch zugeben und
alles ca. 3-4 Minuten anbraten. Mit Sojasauce und Pfeffer wirzen.

5. Inzwischen die Nudeln in einem Topf in reichlich Salzwasser bissfest kochen,
anschliel3end abtropfen lassen.

6. Tofuwtrfel zum Gemiuse geben und kurz mit anbraten.

7. Dann mit Gemisebriihe und Sojacreme abléschen, alles gut verrihren und ca. 4 Minuten
kécheln lassen.

8. In der Zwischenzeit Petersilie abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

9. Petersilie unter das Geschnetzelte mischen und abschmecken.

10. Die Nudeln auf Teller geben und das Geschnetzelte darauf anrichten.

Pro Portion: 650 kcal/ 2710 kJ
52 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil, 33 g Fett
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Christian Henze Montag, 15. Januar 2024
Dampfnudeln mit Vanillesauce Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Kuchen & SiRes, Heimatkliche

Zutaten:

Fir den Teig:

250 ml Milch (3,5 % Fett)

80g Zucker

20¢g frische Hefe

500 g Weizenmehl, Type 405

1 Prise Salz

1 Ei

509 weiche Butter

etwas Weizenmehl, Type 405 zum Bestauben

Fir den Milchsud:

60g Butter

250 ml Milch (3,5 %)
1EL Zucker

1 Prise Salz

Fur die Vanillesauce:

500 ml Milch (3,5 %)
1 Prise Salz

1 Vanilleschote
4 Eigelb

2 EL Zucker

Zubereitung:

1. Fur den Teig die Milch handwarm erwarmen, dann 1 EL Zucker und die Hefe darin
auflosen.

2. Das Mehl in eine groRe Schissel geben und in die Mitte eine Mulde driicken. Hefemilch
hineingielRen, mit etwas Mehl vermengen und den Vorteig 15-20 Minuten zugedeckt gehen
lassen, bis sich sein Volumen fast verdoppelt hat.

3. Restlichen Zucker, Salz, Ei und Butter zugeben und mit den Knethaken der
Kiichenmaschine oder mit dem Handruhrgerat oder mit den Handen so lange kneten, bis ein
glatter und elastischer Teig entstanden ist, der sich leicht vom Schiisselrand l6st. Falls der
Teig zu klebrig ist, noch etwas zusétzliches Mehl unterarbeiten. Den fertigen Teig zudecken
und 30-45 Minuten gehen lassen, bis sich das Teigvolumen fast verdoppelt hat.

4. Den geruhten Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache nochmals durchkneten und eine ca.
5 cm dicke Rolle formen. Daraus 8 ca. 5 cm grol3e Stiicke abstechen und zu glatten Kugeln
formen.

5. Fur den Milchsud Butter, Milch, Zucker und Salz in einer gut verschliebaren hohen
Pfanne oder in einem grol3en Topf verriihren und lauwarm erhitzen.

6. Die Teigkugeln mit der Nahtseite nach unten hineinsetzen. Den Deckel aufsetzen,
Flissigkeit aufkochen und alles bei niedriger Hitze 30 Minuten garen — den Deckel wahrend
des Garvorgangs auf keinen Fall 6ffnen, sonst fallen die Dampfnudeln zusammen! Sobald
ein leichtes Bratgerdausch zu hoéren ist, sind sie fertig.

7. In der Zwischenzeit fir die Sauce die Milch und Salz in einem Topf erhitzen.
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8. Vanilleschote langs aufschneiden, das Mark herauskratzen, beides in die Milch geben und
aufkochen. Topf vom Herd nehmen und Vanillemilch zugedeckt ca. 10 Minuten ziehen
lassen.

9. Eigelb und Zucker in einer Schissel glatt, aber nicht schaumig rihren.

10. Die Vanilleschote entfernen und die heiRe Vanillemilch und unter standigem Rihren in
die Eigelbmasse einarbeiten. Dann die Mischung zurlick in den Topf geben und unter
standigem Rihren erhitzen. Beim ersten leichten Aufwallen (ca. 80 Grad) sofort vom Herd
nehmen — sonst flockt die Sauce aus — und Sauce durch ein Sieb in eine Schissel giel3en.
11. Die gegarten Dampfnudeln, die jetzt unten eine schdne Kruste haben sollten,
herausnehmen.

12. Die Dampfnudeln auf Teller verteilen, mit reichlich warmer Vanillesauce ubergief3en und
servieren.

Pro Portion: 1050 kcal/ 4410 kJ
138 g Kohlenhydrate, 29 g Eiweil3, 43 g Fett
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Sdéren Anders Dienstag, 16. Januar 2024
Zweierlei Bowls

Fitness-Bowl mit Kase Rezept fur 4 Portionen
Dauer: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: Leicht
Schnelle Kiiche, Vegetarisch

Zutaten:

2 Dosen Kichererbsen (a 265 g Abtropfgewicht)
500 g Rotkonhl

etwas Salz

etwas Zucker

3 EL Walnusskerne

1 Knoblauchzehe

etwas Currypulver, mild

etwas Kreuzkiimmel, gemahlen (nach Belieben)
etwas Chilipulver (nach Belieben)
9EL Olivendl

4 Lauchzwiebeln

2 Grapefruit

4 EL Apfelessig

etwas Pfeffer

1TL Honig

1TL Senf

3 EL Nussol (z. B. Walnussol)
300 g Champignons

% Bund glatte Petersilie

100 g Feldsalat

200 g Ziegenkaserolle oder Feta
4 EL getrocknete Cranberrys

Zubereitung:

1. Kichererbsen in ein Sieb giel3en, kalt abspiilen und gut abtropfen lassen.

2. Kohl putzen, waschen, abtropfen lassen und in sehr fein Streifen schneiden oder hobeln.
Kohl, etwas Salz und 1 Prise Zucker griindlich durchkneten, bis der Kohl weich und leicht
glasig wird. Kohl zugedeckt ziehen lassen.

3. Nusse in einer Pfanne ohne zusatzliches Fett anrdsten. Auf einem Teller auskihlen
lassen.

4. Fir die Kichererbsen Knoblauch abziehen und wirfeln. Curry, Salz, nach Belieben etwas
Kreuzkiimmel und Chili mischen.

5. In einer Pfanne 5 EL Ol erhitzen. Kichererbsen und Knoblauch darin unter Schwenken
kurz knusprig frittieren. Auf Klichenpapier abtropfen lassen, dann gleich mit der
Gewirzmischung mischen.

6. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Streifen oder Ringe schneiden. Grapefruits
dick schalen, sodass die weil3e Haut mit entfernt wird. Filets zwischen den Trennhauten
auslosen.

7. Fur das Dressing Essig, Salz, Pfeffer, Honig, Senf, 2 EL Oliven- und Nussol verquirlen und
abschmecken.

8. Champignons putzen und halbieren. Petersilie waschen, trocken schitteln und grob
hacken.

9. Pilze im Bratfett der Kichererbsen unter Wenden braun braten. Mit Salz und Pfeffer
wurzen und Petersilie untermischen.

10. Salat verlesen, putzen, waschen und trockenschleudern.
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11. Kase in Scheiben oder Stiicke schneiden.

12. Rotkohl eventuell abtropfen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken, tbriges

Olivendl unterrihren.
13. Cranberrys und Nisse grob hacken.
14. Vorbereitete Zutaten in 4 Bowls anrichten. Dressing dartber traufeln. Nisse und

Cranberrys Uberstreuen und die Bowls servieren.

Pro Portion: 800 kcal/ 3370 kJ
47 g Kohlenhydrate, 23 g Eiweil3, 57 g Fett
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Gemuse-Salat-Bowl mit Ei Rezept fur 4 Personen
Dauer: 45 Minuten | Schwierigkeitsgrad: Leicht | Vegetarisch

Zutaten:

1 Zwiebel

300 ¢ kleine Linsen (z. B. Alblinsen oder Le Puy)
3 EL Olivendl

1 Lorbeerblatt

650 ml Gemiusebrihe

etwas Salz

200 g Wirsing

etwas Pfeffer

etwas Curry, mild (nach Belieben)
2 EL Sonnenblumenkerne

2 EL Klrbiskerne

3 EL Apfelessig

0,5TL Honig

15TL Senf

3EL Walnussol

2 Mohren, mittelgrof3

2 rote Zwiebeln, klein

3 Chicorée- Kolben

4 Eier

1 Knoblauchzehe

400 g Natur-Joghurt (nach Belieben auch vegane Joghurt-Alternative)

Zubereitung:

1. Zwiebel abziehen und fein wirfeln.

2. Linsen verlesen, kalt abspilen und abtropfen lassen.

3. In einem kleinen Topf 1 EL Ol erhitzen, Zwiebelwiirfel darin glasig andiinsten. Linsen und
Lorbeer zugeben und mit Brihe auffullen. Bei schwacher Hitze nach Packungsanleitung
kocheln, bis die Linsen gegart sind. In den letzten Minuten der Garzeit die Linsen kréftig mit
Salz wirzen.

4. Inzwischen fiir den Wirsing den Backofen auf 140 Grad Umluft vorheizen.

5. Wirsing putzen, die Blattchen in etwa 3—4 cm groR3e Stiicken von den Rispen zupfen.
Wirsing, Salz, Pfeffer, nach Belieben etwas Curry und 2 EL Ol in einer Schissel mischen.

6. Wirsing auf einem mit Backpapier belegten Blech verteilen. Im heien Backofen 12-15
Minuten knusprig résten. Wahrenddessen 2 mal wenden. Nach etwa 6 Minuten
Sonnenblumen- und Kurbiskerne mit auf dem Blech verteilen und mitrésten.

7. Fur die Marinade Essig, Salz, Pfeffer, Honig, ¥2 TL Senf und Nuss6l zu einem Dressing
verquirlen.

8. Mohren putzen, schalen und mit einem Gemusespiral-Schaler oder einem Sparschéler in
lange diinne Streifen schneiden. M6hren und 3 EL Marinade mischen, kurz ziehen lassen.
9. Rote Zwiebeln schalen und in feine Ringe schneiden.

10. Chicorée putzen, waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden.

11. Eier in kochendem Wasser nach Wunsch wachsweich oder hart garen. AbgielRen,
abschrecken und pellen.

12. Fur den Dip Knoblauch schalen, durchpressen. Mit Joghurt und Rest Senf verriihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

13. Linsen ggf. abtropfen lassen, mit der tbrigen der Marinade mischen. Mit Salz, Pfeffer und
eventuell noch etwas Essig abschmecken.

14. Eier halbieren. Vorbereitete Zutaten und Dip in 4 Bowls anrichten. Mit gerdsteten Kernen
und Wirsingchips bestreuen und servieren.

Pro Portion: 745 kcal/ 3120 kJ, 47 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 46 g Fett
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Rainer Klutsch Mittwoch, 17. Januar 2024
Fruhstucks-Spezialitaten

Egg-Benedict Rezept fir 4 Personen
Dauer: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: mittel
Schnelle Kiiche, Weltkiiche

Zutaten:

3 EL heller Essig

4 Eier

3TL Butter

4 Scheiben Kochschinken (a ca. 50 g; oder Fruhstiicksspeck)
4 Weizen-Toastbrétchen

etwas Paprikapulver, edelsi3

4 EL Schnittlauchrélichen

Fir die Sauce Hollandaise

100 g Butter

2 Eigelb

1EL Zitronensaft
etwas Salz

etwas Pfeffer
etwas Dijon-Senf

Zubereitung:

1. Fur die Eier in einem weiten Topf reichlich Wasser einmal aufkochen lassen.

2. Wahrenddessen fir die Hollandaise die Butter in einer kleinen Kasserolle aufschdumen
lassen und ganz sacht braunen. Topf vom Herd ziehen.

3. Den Essig zum kochenden Wasser geben und mit einem Kochléffel einen Strudel im
Wasser erzeugen. Jeweils nacheinander 1 Ei in eine Tasse aufschlagen.

4. Die Temperatur reduzieren. Eier nacheinander vorsichtig in das siedende Wasser gleiten
lassen und leicht siedend etwa 3—4 Minuten pochieren. Mit einem Schaumléffel aus dem
Wasser heben, kurz in kaltes Wasser geben und abschrecken. Dann auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Eier kurz warm halten.

5. Inzwischen 1 TL Butter in einer Pfanne erhitzen, die Schinkenscheiben darin von beiden
Seiten kurz anbraten, warm halten.

6. Fir die Sauce Hollandaise einen Topf mit heiRem Wasser fir ein Wasserbad vorbereiten.
Eigelbe und Zitronensaft in eine Schlagschiissel geben. Uber das Wasserbad setzen.

7. Eigelb-Zitronensaft-Mischung mit einem Schneebesen aufschlagen, die fliissige Butter
dabei nach und nach unterschlagen, bis die Masse dickschaumig wird. Sauce Hollandaise
mit Salz, Pfeffer und nach Belieben etwas Senf abschmecken.

8. Brotchen in einem Toaster zartbraun rosten, mit Rest Butter bestreichen und auf Tellern
verteilen.

9. Schinkenscheiben halbieren, auf die Brétchenhéalften verteilen. Eier darauf setzen. Die
Sauce Hollandaise Uber die Eier gieRen. Mit 1 Prise Paprikapulver und Schnittlauchrélichen
garnieren und servieren.

Pro Portion: 560 kcal/ 2330 kJ
22 g Kohlenhydrate, 42 g Eiweil3, 23 g Fett
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Porridge mit Frichten Rezept fur 4 Personen

Dauer: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Schnelle Kiiche, StRes

Zutaten:

600 ml Wasser

1 Prise Salz

1 Prise Zimt

90 g Haferflocken (nach Geschmack zart oder kernig)
2EL gehobelte Haselnusse oder Mandeln

2 Grapefruit

etwas Honig

1 Bio-Apfel, sauerlich mit roter Schale

1 Banane

400 g Natur-Jogurt oder vegane Joghurt-Alternative
1EL Zitronensaft

2EL Goldleinsamen

Zubereitung:

1. In einem Topf 600 ml Wasser, 1 Prise Salz und Zimt aufkochen. Haferflocken einstreuen
und einmal aufkochen lassen. Haferflocken auf der ausgeschalteten Herdplatte unter
gelegentlichem Rihren etwa 4 Minuten ausquellen lassen.

Tipp: Alternativ kann das Porridge auch mit Pflanzendrink oder Milch zubereitet werden.

2. Inzwischen die Haselnlsse in einer Pfanne ohne Fett rosten, anschlie3end aus der
Pfanne nehmen und abkihlen lassen.

3. Grapefruit dick schalen, sodass die weil3e Haut mit entfernt wird. Die Filets zwischen den
Trennhauten auslésen. Trennhaute ausdriicken, abtropfenden Saft auffangen. Grapefruitsaft
und 2 EL Honig verriihren.

4. Apfel griindlich waschen, trocken reiben, entkernen und in Stlicke schneiden. Apfelstlicke
und Honig-Grapefruitsaft mischen. Banane schélen, in Scheiben schneiden und ebenfalls
untermischen.

5. Das Haferflocken-Porridge in eine Schiissel geben, etwas abkuhlen lassen. Joghurt
unterriihren. Porridge nach Geschmack mit wenig Honig und Zitronensaft abschmecken.

6. Porridge in 4 Schalchen/Bowils verteilen. Die Fruchtmischung darauf verteilen. Mit
Leinsamen und Nussen bestreuen und anrichten.

Pro Portion: 300 kcal/ 1260 kJ
40 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweif3, 10 g Fett
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Martin Gehrlein Donnerstag, 18. Januar 2024
Gefillte Hahnchenbrust auf Kartoffel-Risotto Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Feine Kiiche

Zutaten:

Fur das Fleisch:

200 g Pancetta (ital. Bauchspeck)
4 Maishahnchenbriiste
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

2 EL Butterschmalz

Fur das Kartoffel-Risotto:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

500 g Kartoffeln, fest kochend
500 ml Gemiusebriihe

3 EL Pflanzendl zum Anbraten
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
80g Parmesan

Fir den Rote Bete-Schaum:

300 ml Rote Bete-Saft

200 g Sahne

1 Bio-Zitrone

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
2 EL kalte Butter
Zubereitung:

1. Den Pancetta fein schneiden.

2. Hahnchenbriste abwaschen, trocken tupfen und mit einem Messer jeweils seitlich eine
Tasche einschneiden. Die Fleischtaschen mit dem feingeschnittenen Pancetta flllen und ggf.
mit einem Zahnstocher schlieBen. (Tipp: Wer mag kann noch pro Hahnchenbrust 1 TL frisch
geriebenen Parmesan in die Fleischtaschen dazu fillen.) Gefiillte Hahnchenbriste von
beiden Seiten gut mit Salz und Pfeffer wiirzen.

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

4. In einer backofengeeigneten Pfanne Butterschmalz erhitzen und die gefillten
Hahnchenbruste darin von allen Seiten goldbraun anbraten.

5. Dann mit der Pfanne (oder in einer Auflaufform) in den Ofen geben und ca. 15-20 Minuten
im Ofen fertig garen.

6. In der Zwischenzeit firs Kartoffelrisotto Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein
schneiden.

7. Die Kartoffeln schélen, waschen und in ca. 5 mm grof3e Wrfel schneiden.

8. Die Gemusebrihe in einem Topf erhitzen.

9. Ol in einem weiteren Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin glasig andiinsten,
Kartoffeln zugeben und 1-2 Minuten mitdiinsten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

10. Dann die heil3e Briihe angief3en und ca.15 Minuten kécheln lassen, bis die Kartoffeln
weich sind.

11. Fur den Rote-Bete-Schaum in einem Topf den Rote Bete-Saft aufkochen und die Sahne
dazugeben.
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12. Zitrone heild abwaschen, abtrocken, etwas Schale abreiben. Zitrone halbieren und den
Saft auspressen.

13. Den Schaum-Ansatz mit Salz, Pfeffer, etwas Zitronenabrieb und -saft abschmecken.
14. Die kalte Butter zugeben und mit einem Pdrierstab aufschaumen.

15. Parmesan fein reiben und unter die gekochten Kartoffeln mischen.

16. Kartoffelrisotto auf Teller verteilen, die gefillten Hahnchenbriste darauf anrichten. Rote
Bete-Schaum darliber traufeln und alles servieren.

Pro Portion: 1040 kcal/ 4340 kJ
25 g Kohlenhydrate, 51 g Eiweil, 82 g Fett
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Christian Henze Montag, 22. Januar 2024
Knddelgrostl mit Speck und Karottensalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatktche

Zutaten:

Fur den Karottensalat:

500 ¢ Karotten

1 Apfel

1 Bio-Orange

1EL Apfelessig

1TL Honig

2EL Rapsol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fir das Grostl:

1 Zwiebel

100 g geraucherter Bauchspeck

8 Semmelknddel vom Vortag

1/2 Bund glatte Petersilie

1/2 Bund Schnittlauch

3 EL Butter

4 Eier

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Fur den Salat Karotten waschen, schalen und anschlieRend mit dem Sparschaler in lange
dinne Streifen schneiden.

2. Apfel waschen, vierteln, das Kerngeh&use entfernen. Die Apfelviertel nach Belieben
schélen und fein raspein.

3. Orange heil3 abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben. Orange halbieren und den
Saft auspressen.

4. Karottenstreifen in eine Pfanne geben, diese erhitzen und etwas Orangenabrieb und -saft
zugeben, ca. 2 Minuten diunsten. Essig, Honig und Raps6l zugeben, mit Salz wiirzen, alles
gut vermischen und noch 1 Minute kdcheln lassen. Geraspelte Apfel untermischen, den
Salat aus der Pfanne nehmen und noch etwas ziehen lassen. Abschmecken und nach
Belieben noch mit etwas Pfeffer wirzen.

5. Fur das Grostl die Zwiebel schalen und wirfeln.

6. Den Speck ebenfalls wiirfeln.

7. Die Semmelknédel halbieren und in knapp 1 cm dicke Scheiben schneiden.

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

9. Schnittlauch abbrausen, trocken schutteln und fein schneiden.

10. Die Butter in einer grof3en Pfanne (oder zwei mittelgrof3en Pfannen) schmelzen und die
Knddelscheiben darin anbraten.

11. Zwiebeln und Speck zugeben und weiterbraten, dabei die Knédelscheiben ab und zu
wenden und knusprig braten.

12. Die Eier verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

13. Petersilie und Schnittlauch zugeben und die Eier tiber die Knddel gie3en. Alles ab und zu
wenden, bis die Eier gestockt sind.

14. Das Grdostel auf Tellern anrichten und den Karottensalat dazu reichen.

Pro Portion: 580 kcal/ 2420 kJ, 30 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweil3, 45 g Fett
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Kevin von Holt Dienstag, 23. Januar 2024
Cremesuppe vom Grunkohl mit Chorizo Rezept fur 4 Personen

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

Zutaten:

Far die Suppe

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 grol3e Kartoffel

300 g frischer Griinkohl

2 EL Butter

300 ml Gemiusebrihe

250 ¢ Sahne

2 EL Créme fraiche

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

1 Prise Muskat

1TL Zitronensaft

80¢g Chorizo (span. Paprikawurst)
Far die Curry-Knusperbrosel

1TL Butter

1TL Currypulver (z. B. Madrascurry)
4 EL Panko- oder Semmelbrosel
etwas Salz

Zubereitung:
1. Fir die Suppe Zwiebel und Knoblauch schélen und fein schneiden.

2. Kartoffel abwaschen, schalen und in etwa 1 cm grof3e Stlicke schneiden.

3. Grunkohl von den groben Stielen abstreifen, gut waschen und abtropfen lassen.

4. Butter in einem grof3en Topf schmelzen und Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen.
5. Dann die Kartoffel zugeben und mit anschwitzen. Zuletzt den Grinkohl untermischen und
ca. 5 Minuten mit kécheln lassen.

6. AnschlieBend mit der Gemiisebriihe aufgieRen und die Sahne dazugeben. Alles ca. 10
Minuten bei mittlerer Hitze kécheln lassen.

7. In der Zwischenzeit fur die Curry-Knusperbrésel in einer Pfanne Butter zerlassen,
Currypulver hinzugeben und die Panko-Brosel darin goldbraun und knusprig braten, mit
etwas Salz abschmecken.

8. Denn Suppenansatz in einen Standmixer geben, Créme fraiche hinzufligen und fein
plrieren.

9. Anschliel3end die Suppe wieder zuriick in den Topf geben und mit Salz, Pfeffer, Muskat
sowie Zitronensaft abschmecken.

10. Chorizo in Scheiben schneiden, diese in einer Pfanne ohne Fett knusprig ausbraten.

11. Die Suppe in tiefe Teller geben, die Chorizo-Scheiben darauf verteilen (auch etwas von
dem Ol mit hinzugeben) und anschlieRend die Curry-Knusperbrdsel darauf verteilen.

Pro Portion: 475 kcal/ 1990 kJ
19 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweil3, 41 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 24. Januar 2024
Frikadelle mit Bratkartoffelsalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatktche

Zutaten:
Fir den Salat:
1 kg Kartoffeln, festkochend
(am besten Pellkartoffeln vom Vortag)
etwas Salz
1 rote Zwiebel
60 ml WeilRweinessig
etwas Zucker
etwas Pflanzendl zum Anbraten

1/2 Bund glatte Petersilie
1/2 Bund Schnittlauch

2 Gartenkresse — Schalchen
1EL Senf

150 ml Gemiusebriihe

etwas Pfeffer aus der Mihle

4 Radieschen

Fir die Frikadellen

80¢g altbackenes Weizenbrot
1 Zwiebel

2 Stéangel glatte Petersilie

400 g Rinderhackfleisch

% TL Fenchelsamen

etwas Salz

etwas Pfeffer

etwas Pflanzendél zum Braten
Fir die Eier:

2 EL Pflanzend6l zum Anbraten
4 frische Eier

etwas Salz

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln waschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser weichkochen,
anschliel3end abgiel3en, pellen und auskihlen lassen.

Tipp: Dies kann man auch gut am Vortag machen.

2. Die rote Zwiebel schalen, halbieren und in feine Scheiben schneiden.

3. Essig mit knapp der gleichen Menge Wasser in einen Topf geben und pikant mit Salz und
Zucker abschmecken. Den Sud aufkochen, die Zwiebelringe in den Sud geben, den Topf
vom Herd ziehen und die Zwiebelringe im Sud erkalten lassen.

4. Fir die Frikadellen das Brot in kaltem Wasser einweichen.

5. Die Zwiebel abziehen und fein schneiden.

6. Petersilie waschen, trocken schiitteln und fein schneiden.

7. Zwiebel und Petersilie in eine Schissel geben. Eingeweichtes Brot ausdriicken und mit
Hackfleisch, Fenchelsamen, Salz und Pfeffer zugeben. Zutaten griindlich vermischen.

8. Die Hackmasse zu kleinen Frikadellen formen.

9. Ol in einer Pfanne erhitzen, die Frikadellen darin rundherum knusprig braun braten.

10. Die Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden.
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11. In einer Pfanne Pflanzendl erhitzen und die Kartoffelscheiben darin goldbraun braten.
12. Die Krauter abbrausen und trocken schitteln. Petersilie abzupfen, Schnittlauch fein
schneiden. Jeweils etwas von den Krautern fir die Deko beiseitelegen.

13. Restlichen Petersilie, Schnittlauch und Kresse mit dem Senf und der Briihe sehr fein
mixen, bis diese moglichst grin ist, mit Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken.

14. Radieschen waschen, putzen und in feine Scheiben schneiden.

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

16. 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).

17. Die Krautersauce Uber die warmen Bratkartoffeln geben, die abgetropften Zwiebelringe
und Radieschen untermischen und den Salat abschmecken.

18. Den Bratkartoffelsalat auf Teller verteilen, Frikadellen und Spiegeleier anlegen und mit
den Ubrigen Krautern garnieren und servieren.

Pro Portion: 700 kcal/ 2930 kJ
53 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 38 g Fett
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Soren Anders Donnerstag, 25. Januar 2024
Schwarzwurzel-Risotto Rezept flir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde | Schwierigkeitsgrad: leicht | Mediterran
Zutaten:

Fur die Schwarzwurzeln
1 Spritzer Essig

500 ¢ Schwarzwurzeln

1 Zwiebel

1 Bio-Zitrone

11 Gemdusebruhe

4 EL Olivenol

250 ¢ Risottoreis

1 Lorbeerblatt

1 Bund glatte Petersilie

5049 Parmesan

100 g Taleggio (ital. Weichkéase, alternativ Frischkése)
6049 Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung

1. Eine grol3e Schissel mit kaltem Wasser und einem Spritzer Essig bereitstellen.

2. Die Schwarzwurzeln schalen und direkt in Essigwasser legen, und die Halfte davon
schrag in feine Scheiben schneiden, wieder ins Essigwasser geben. Restliche
Schwarzwurzeln in ca. 6 cm lange Stlicke schneiden, diese langs halbieren und wieder ins
Essigwasser legen.

3. Die Zwiebel schélen und fein wirfeln.

4. Zitrone heifl3 abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben. Zitrone halbieren und etwas
Saft auspressen.

5. Die Gemiisebriihe in einem Topf erhitzen.

6. In einem Topf 2 EL Olivendl erhitzen, die geschnittene Zwiebel darin anschwitzen.
Schwarzwurzelscheiben aus dem Essigwasser nehmen, trocken tupfen und mit dem Reis zu
den Zwiebeln geben und mit anschwitzen. Mit ca. 40 ml Zitronensaft abléschen, das
Lorbeerblatt hinzugeben und die Flissigkeit etwas einkochen lassen.

7. Dann nach und nach mit hei3er Briihe aufgie3en. Der Reis sollte immer leicht mit
Flissigkeit bedeckt sein. Unter standigem Rihren den Reis leicht kdchelnd ca. 25 Minuten
bissfest garen.

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

9. In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen und die Schwarzwurzelstiicke darin bei milder Hitze
ca. 20 Minuten braten, mit Salz wirzen.

10. Parmesan fein reiben und den Taleggio in grobe Stiicke schneiden.

11. Sobald das Risotto bissfest ist, den Topf vom Herd nehmen. Lorbeerblatt entfernen.
Nach und nach Taleggio, Parmesan und die Butter unter das Risotto rihren, bis die
Konsistenz schon cremig ist. Mit etwas Zitronenschale, Salz und Pfeffer abschmecken.

12. Petersilie unter die gebratenen Schwarzwurzeln mischen. Schwarzwurzeln mit Pfeffer
abschmecken.

13. Risotto in tiefen Tellern verteilen und die gebratenen Schwarzwurzeln obenauf anrichten
und alles servieren.

Pro Portion: 695 kcal/ 2910 kJ, 52 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweil3, 48 g Fett



ARD® Ze. et

Daniele Corona Freitag, 26. Januar 2024
Pasta all’Amatriciana Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Mediterran, Pasta

Zutaten:

400 g Pelati (geschélte Tomaten aus der Dose)

100 g Zwiebeln

1 rote Chilischote

200 g Guanciale (ital. Speck aus der Schweinebacke ersatzweise gerducherter
Bauchspeck)

50 ml trockener WeilRwein

etwas Salz

400 g Mezze Maniche (kurze Réhrennudel mit ihrem Durchmesser von ca. 2 cm)

etwas Pfeffer aus der Mihle

100 g Pecorino Romano (ital. Hartkdse aus Schafsmilch; ersatzweise Parmesan)

Zubereitung:

1. Die Pelati-Tomaten purieren. Die Zwiebeln schalen und in feine Streifen schneiden.

2. Chilischote waschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und die Chili in
feine Streifen schneiden.

3. Den Speck in feine Wiirfel schneiden.

4. In einem Topf die Speckwdrfel langsam knusprig braten und das Fett dabei auslassen.

5. Die Halfte der goldbraun gebratenen Speckwirfel aus dem Topf nehmen und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

6. Die Zwiebelstreifen zu den restlichen Speckwdrfeln in den Topf geben und langsam weich
schmoren.

7. Chilistreifen mit in den Topf geben, kurz anschwitzen, dann den Wei3wein angie3en und
die Flussigkeit fast vollstandig einkochen lassen.

8. Anschliel3end die pirierten Pelati-Tomaten zugeben und alles ca. 25-30 Minuten zu einer
samigen Sauce kocheln lassen.

9. In einem groRRen Topf reichlich gesalzenes Wasser aufkochen und die Nudeln darin
bissfest garen, dann abgielRen.

10. Die Tomaten-Speck-Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln in die Sauce
geben und alles gut vermischen.

11. Nudeln und Sauce auf Tellern anrichten, etwas Pecorino frisch darliber reiben. Nudeln
mit den beiseite gelegten Speckwaurfeln bestreuen und servieren.

Pro Portion: 710 kcal/ 2970 kJ
74 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil, 36 g Fett
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Daniele Corona Freitag, 26. Januar 2024
Panna Cotta mit Zitrusfriichte-Kompott Rezept fur 5 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Kuchen und SiiRRes, Feine Kiiche, Mediterran

Zutaten:

0,5 Vanilleschote
500 g Sahne

759 Zucker

2,5 Blatt Gelatine

2 Mandarinen

1 Orange

1 Grapefruit

509 brauner Zucker
1TL Speisestarke
60 ml Orangenlikor
2EL Mandelblattchen, geréstet (nach Belieben)

Zubereitung:

1. Vanilleschote der Lange nach halbieren und das Mark herausstreichen.

2. Sahne, Zucker, Vanillemark und Schote in einen Topf geben und aufkochen lassen. Topf
dann vom Herd ziehen.

3. Die Gelatine in einer Schale in reichlich kaltem Wasser einige Minuten einweichen.

4. Eingeweichte Gelatine ausdriicken, zur heil3en Sahne geben und unter Rihren darin
schmelzen.

5. Die Vanilleschote aus dem Topf nehmen und die gekochte Sahne ein wenig abkihlen
lassen.

6. Dann nochmals alles gut durchriihren und in 5 kleine Dessertgléaser oder -schélchen
fullen. Kalt stellen, bis die Sahne geliert ist.

Tipp: Die Panna Cotta lasst sich gut am Vortag vorbereiten und zugedeckt im Kiihlschrank
Uber Nacht lagern.

7. Mandarinen schalen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

8. Orange und Grapefruit mit einem Messer dick schéalen, so dass keine weiRe Haut mehr
am Fruchtfleisch haftet. Dann Friichte ebenfalls in mundgerechte Stlicke schneiden.

9. In einen Topf den braunen Zucker karamellisieren lassen, dann die Zitrusfriichte
hinzugeben und langsam kdcheln lassen, bis sich der Zucker gel6st hat.

10. Speisestarke und Orangenlikor verriihren und die Mischung unter die Zitrusfriichte
rahren. Alles unter Ruhren kurz kdcheln lassen, bis der Fruchtsaft gebunden ist.

11. Das Kompott in eine Schissel geben und ebenfalls abkihlen lassen.

12. Vor dem Servieren jeweils etwas Kompott auf die Panna Cotta geben. Nach Belieben
gerdstete Mandelblattchen dariiber streuen und servieren.

Pro Portion: 490 kcal/ 2050 kJ
41 g Kohlenhydrate, 4 g Eiweil3, 32 g Fett
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Sdéren Anders Montag, 29. Januar 2024
Kartoffeltaler in Parmesan-Ei-Hulle mit Speckstippe Rezept fur 4 Personen

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

Zutaten:

Fir die Kartoffeltaler:

1 kg Kartoffeln, mehlig kochend

etwas Salz

4 EL Olivenol

etwas Pfeffer aus der Mihle

50¢g Parmesan

4 Eier

7549 Mandeln, blanchiert und gemahlen

Fir die Speckstippe:

2 Zwiebeln

80 ¢ geraucherter Speck
1/2 Bund glatte Petersilie

1EL Olivenol

etwas Pfeffer aus der Mihle
1EL Butter

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln mit der Schale gut abwaschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem
Wasser ca. 20-30 Minuten weich kochen.

2. AnschlieBend die Kartoffeln abgiel3en, ausdampfen lassen und pellen.

3. Kartoffeln noch heil3 durch die Kartoffelpresse driicken.

4. In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen und die gepressten Kartoffeln darin bei mittlerer
Hitze kurz unter Wenden anbraten. Dann die Masse herausnehmen, mit Salz und Pfeffer
wuirzen und zu 12 Talern formen.

5. Die Taler auf eine Platte oder einen grof3en Teller geben und abgedeckt erkalten lassen.
6. Fur die Speckstippe Zwiebeln schéalen und fein schneiden. Speck fein wiirfeln.

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

8. In einer Pfanne Ol erhitzen und die Speckwiirfel bei mittlerer Hitze kurz anbraten, die
Zwiebeln zugeben und mitbraten, bis sie zu braunen beginnen, dann die Pfanne vom Herd
ziehen. Nach Belieben mit Pfeffer wirzen.

9. In der Zwischenzeit fir die Kartoffeltaler den Parmesan fein reiben.

10. Die Eier in einem tiefen Teller aufschlagen, Parmesan untermischen und mit Pfeffer
wdrzen.

11. Die gemahlenen Mandeln in einen weiteren tiefen Teller geben.

12. Die Kartoffeltaler zunéchst in den Mandeln wenden, dann durch das verquirlte Ei ziehen.
13. In einer beschichteten Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen und die Kartoffeltaler darin von
jeder Seite ca. 2-3 Minuten braten.

14. Die Speckstippe nochmals kurz erhitzen, Butter hinzufiigen und die Petersilie
untermischen.

15. Kartoffeltaler und Speckstippe auf Tellern anrichten. Dazu passt Feldsalat.

Pro Portion: 695 kcal/ 2900 kJ
35 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 52 g Fett
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Sdéren Anders Dienstag, 30. Januar 2024
Rote Spaghetti mit Grinkohl und Ricotta Rezept fur 4 Personen

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

Zutaten:

600 g junger Grunkohl
etwas Salz

400 g Spaghetti

150 mi Rote-Bete-Saft

209 Butter

2EL WeilRweinessig

2 Schalotten

2 EL Olivenol

3 EL Sojasauce

etwas Pfeffer aus der Muhle
1 Bio-Zitrone

1 Gartenkresse-Schalchen
150 ¢g Ricotta

Zubereitung:

1. Griunkohl von den groben Stielen abstreifen, gut waschen und abtropfen lassen.

2. In einem groRRen Topf reichlich Salzwasser aufkochen.

3. Die Spaghetti im kochenden Salzwasser bissfest garen.

4. In der Zwischenzeit in einem kleinen Topf Rote-Bete-Saft, Butter und Essig bei mittlerer
Hitze ca. 5 Minuten offen einkochen lassen.

5. Schalotten schélen und klein schneiden.

6. Spaghetti abgiefRen, dabei 100 ml Nudelkochwasser auffangen.

7. Ol in einer Pfanne erhitzen, Schalotten darin andiinsten. Griinkohlblatter zugeben und
einige Minuten dunsten. Mit der Sojasauce abléschen und gut vermischen.

8. Aufgefangenes Nudelwasser und Rote-Bete-Reduktion in einen groRRen flachen Topf (oder
eine Pfanne) giel3en und kurz aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

9. Die Zitrone heild abwaschen, abtrocknen und etwas Schale abreiben.

10. Nudeln und etwas Zitronenschale zur Rote-Bete Reduktion geben und alles kurz
erwarmen, dabei stdndig wenden, bis die Nudeln die rote Farbe angenommen haben.

11. Kresse vom Beet schneiden. Den Ricotta mit den Fingern zerbroseln.

12. Grinkohl in tiefe Teller geben, darauf die roten Spaghetti anrichten, mit Ricotta und
Kresse garnieren.

Pro Portion: 580 kcal/ 2420 kJ
78 g Kohlenhydrate, 23 g Eiweil3, 19 g Fett
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Rainer Klutsch Mittwoch, 31. Januar 2024
Geschmalzte Maultaschen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatktche, Grundrezept

Zutaten:

Fir den Maultaschenteig:

2509 Weizenmehl, Type 405
2 Eier

1 Prise Salz

etwas Mehl zum Ausrollen

Fur die Maultaschenfullung:

100 ml Milch

2 Brétchen vom Vortag
150 ¢g Blattspinat

etwas Salz

1 Zwiebel

100 g durchwachsener Speck
1 Bund glatte Petersilie

2EL Butterschmalz

250 ¢ Hackfleisch

200 g Bratwurstbrat

1 Ei

etwas Pfeffer aus der Miihle

1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben

Zusatzlich zum Fertigstellen der Maultaschen:

1 Ei

Zusatzlich

3 Zwiebeln

3 EL Butter

11 Fleisch- oder GemlUisebriihe

Zubereitung:

1. Fir den Teig das Mehl auf ein Brett hdufen oder in eine Schissel geben, in der Mitte eine
Mulde eindriicken. Die Eier und eine Prise Salz zugeben und alles zu einem festen Teig
kneten. Den Teig abgedeckt ca. 30 Minuten im Kihlschrank ruhen lassen.

2. Fir die Fullung Milch erhitzen. Brétchen in Scheiben schneiden, in eine Schiissel geben.
Milch Gbertraufeln und zugedeckt einweichen (Schiissel z. B. mit einem Teller bedecken).
3. Spinat waschen, putzen. In einem Topf leicht gesalzenes Wasser zum Kochen bringen,
den Spinat darin ca. 3 Minuten blanchieren. Dann herausnehmen, kurz in kaltem Wasser
abschrecken, gut ausdriicken und fein hacken.

4. Zwiebel schalen und fein schneiden, Speck fein wirfeln. Petersilie abbrausen, trocken
schatteln und fein hacken.

5. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen, Zwiebel und Speck darin gut anschwitzen,
Petersilie untermischen. Dann zu den eingeweichten Brétchen geben. Spinat, Hackfleisch,
Bréat und das Ei hinzufigen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und alles griindlich
vermengen, damit die Farce eine gute Bindung bekommt.

6. Mit einer Nudelmaschine oder einem Nudelholz den Teig sehr diinn ausrollen und in 10
cm lange Rechtecke schneiden.

7. Auf der Halfte der Rechtecke mittig die Fleischfarce verteilen. Die R&nder mit etwas
verquirltem Ei bepinseln und mit einem weiteren Teigstick abdecken.
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8. Die Rander gut andrticken und mit der Hand die Maultaschen flach driicken, sodass sich
die Fullung gut verteilt und eventuell noch enthaltene Luft entweicht.

Tipp: Man kann den Nudelteig auch zu gréf3eren Rechtecken von ca. 40 x 25 cm ausrollen,
dann die Fleischfarce dunn aufstreichen und wie eine Roulade von der breiten Seite her
aufrollen. Den oberen Rand mit etwas verquirltem Ei bepinseln und fest zusammendriicken.
VVon der Roulade dann ca. 6 cm breite Maultaschen abschneiden.

9. In einem Topf Salzwasser aufkochen. Die Maultaschen hineingeben und im leicht
kochelnden Salzwasser ca. 8 Minuten gar ziehen lassen.

10. Maultaschen herausnehmen und abtropfen lassen.

11. Inzwischen fir die geschmalzten Zwiebeln, die Zwiebeln schélen und in feine Ringe
schneiden.

12. In einer Pfanne Butter schmelzen und die Zwiebelringe darin goldbraun rosten.

13. Die Bruhe in einem Topf aufkochen, dann die Temperatur etwas herunterschalten, damit
die Briihe nicht mehr kocht. Die Maultaschen in der heif3en Briihe nochmals kurz erhitzen.
14. Maultaschen in tiefe Teller verteilen, etwas heil3e Brihe angiel3en und mit den
gerosteten Zwiebeln garnieren. Dazu passt Kartoffelsalat.

Pro Portion: 930 kcal/ 3890 kJ
66 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 57 g Fett



Daniele Corona
Mautlaschen Mare e Monti

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Mediterran, Pasta

Zutaten:

Fir den Teig:
4

1EL

1 PriseSalz
3009

100 g

Eier
Olivenol

Weizenmehl Type 405

ARD® Ze. et

Mittwoch, 31. Januar 2024
Rezept fur 4 Personen

Semolino (gemahlener Hartweizengrield)

Far die Fillung:

300 g
1

1

100 g
1 Bund
100 g
1
2EL
etwas
etwas
500 ¢
5049

Putenbrustfilet
Schalotte
Knoblauchzehe
Champignons
Blattpetersilie
junger Spinat
Bio-Zitrone
Olivenol
Salz
Pfeffer aus der Miihle
Garnelen, geschalt
Sahne, gut gekihlt

Fir die Sauce:

1

1

100 g

4 EL
1EL

1 Zweig
2EL
250 ml
1EL
500 ml
3 Sténgel
1EL
etwas
etwas

Zusatzlich:
1

Zubereitung:

Zwiebel
Knoblauchzehe
Champignons
getrocknete Tomaten
griine Oliven
Thymian

Olivendl

trockener Weil3wein

Kapern (eingelegt; aus dem Glas)

Fleischbriihe

glatte Petersilie
Butter

Salz

Pfeffer aus der Miihle

Ei

1. Fur den Teig Eier, Olivendl und 1 Prise Salz in die Ruhrschissel der Kiichenmaschine
geben, den Knethaken verwenden und kurz vermischen, dann das Mehl und Semolino nach
und nach hinzufligen und 5-7 Minuten gut kneten, bis sich der Teig von der Schiisselwand

|6st.

2. Den Teig aus der Schissel nehmen und mit der Hand glatt kneten. Den Teig abgedeckt
mindestens 1 Stunde im Kuhlschrank ruhen lassen.
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3. In der Zwischenzeit fir die Fullung das Putenbrustfilet klein schneiden und kurz ins
Tiefkiihlfach geben.

4. Schalotte und Knoblauch schélen und fein schneiden.

5. Die Pilze putzen und fein schneiden.

6. Petersilie abbrausen, trocken schutteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

7. Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen.

8. Zitrone heilR abwaschen, abtrocknen und etwas Schale abreiben.

9. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und Schalotten und Knoblauch anschwitzen. Pilze
zugeben und anbraten. Spinat und Blattpetersilie hinzufligen, mit Salz, Pfeffer und
Zitronenabrieb wirzen. Alles gut vermischen.

10. Sobald der Spinat zusammengefallen ist, alles in ein Sieb geben, gut abtropfen und
abkunhlen lassen.

11. Die Garnelen in kleine Stiicke schneiden.

12. Die angefroren Putenfleischstlickchen mit der Sahne, etwas Salz und Pfeffer in einen
Cutter geben und zu einer feinen Farce mixen.

13. Die Farce mit den Garnelen und der Pilz-Spinatmasse gut miteinander vermischen.
Tipp: Falls die Masse zu feucht ist, kann man 1-2 EL Semmelbrdsel untermischen.

14. Fur die Sauce Zwiebel und Knoblauch schalen. Zwiebel in feine Streifen, Knoblauch fein
schneiden.

15. Die Pilze putzen und fein schneiden. Getrocknete Tomaten in feine Streifen schneiden,
Oliven fein hacken. Thymian abbrausen und trocken schutteln.

16. In einem grof3en Topf Olivendl erhitzen. Zwiebelstreifen, Knoblauch und Champignons
darin anbraten.

17. Mit WeilRwein abléschen und die Flussigkeit um etwa die Halfte einkochen lassen.

18. Die Streifen der getrockneten Tomaten, gehackte Oliven, Kapern und Thymian
dazugeben. Die Halfte der Briihe zugeben und etwas einkochen lassen. Dann die restliche
Brihe zugeben und alles ca. 10 Minuten leicht kécheln lassen.

19. In der Zwischenzeit mit der Nudelmaschine den Nudelteig zu diinnen Bahnen ausrollen.
Die Nudelbahnen der Lange nach dinn mit der Fillung bestreichen, dabei einen ca. 3 cm
breiten Rand frei lassen.

20. Das Ei verquirlen und den Teigrand damit bestreichen. Den bestrichenen Nudelteig der
Lange nach von der Fleischseite her aufrollen und den Teigrand gut andriicken. Die Roulade
in schrage Sticke (bzw. Maultaschen) schneiden.

21. In einem groRRen Topf leicht gesalzenes Wasser aufkochen. Die Maultaschen
hineingeben und im siedenden Wasser ca. 8-10 Minuten ziehen lassen.

22. In der Zwischenzeit fur die Sauce die Petersilie abbrausen, trocken schutteln, die Blatter
abzupfen und in Streifen schneiden.

23. Sauce nochmals erwarmen, die Petersilie untermischen, die kalte Butter unterriihren.
Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

24. Die Maultaschen aus dem Wasser heben, direkt in die Sauce geben, kurz mitkécheln.
Maultaschen und Sauce anrichten.

Pro Portion: 930 kcal/ 3890 kJ
77 g Kohlenhydrate, 62 g Eiweil3, 36 g Fett



