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Martin Gehrlein Montag, 3. Juni 2024
Zucchini-Spaghetti mit Tomatensugo und Mozzarella Rezept fir 4 Personen
Dauer: 45 Minuten | Schwierigkeitsgrad: Leicht | Vegetarisch, Leichte Kiiche

Zutaten:

Fur den Sugo

1 rote Spitzpaprika

400 g geschalte Tomaten, aus der Dose
2 rote Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

6 EL Olivendl

3 EL Tomatenmark

1 Zweig Rosmarin

3 Zweige Thymian

6 Kirschtomaten

1 rote Chilischote

1EL flissiger Honig

1TL Paprikapulver

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Fir die Zucchini:

600 g Zucchini

1 Schalotte

3 Stangel Basilikum

2 EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mhle
1 Prise Zucker

250 ¢ Mozzarella

Zubereitung:

1. Paprika halbieren, putzen, waschen und in grobe Stlicke schneiden.

2. Die Dosentomaten in einem Sieb abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen. Die Tomaten in
grobe Wiirfel schneiden.

3. Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wirfeln.

4. In einem Topf ein Drittel vom Ol erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze
andunsten. Paprika zugeben und anschwitzen.

5. Das Tomatenmark einriihren und kurz mitrdsten.

6. Rosmarin und Thymian abbrausen und trocken schitteln.

7. Aufgefangenen Tomatensaft, Dosentomatenwdtirfel, Rosmarinzweig und Thymianzweige
dazugeben, alles bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten kdcheln.

8. In der Zwischenzeit fir die Gemuisenudeln Zucchini waschen, abtrocknen und mit einem
Spiralschneider in feine nudelartige Streifen schneiden oder mit einem Sparschéler der Lange
nach zu diinnen Gemusenudeln schéalen.

9. Schalotte schalen, fein schneiden.

10. Basilikum abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen.

11. Fur den Sugo Kirschtomaten waschen und halbieren, dabei die Stielansatze entfernen.

12. Halbierte Kirschtomaten zum Tomatenansatz geben mit Honig, Paprikapulver, 2 Prisen Salz
und Pfeffer wirzen. Krauterzweige entfernen.

13. Fir die Zucchini in einer Pfanne Olivendl erhitzen, die Schalottenwiirfel darin anschwitzen.
Zucchininudeln zugeben und anschwitzen und mit noch leichtem Biss dlinsten. Mit Salz, Pfeffer
und einer Prise Zucker wirzen.

14. Basilikum fein schneiden und unter die Zucchininudeln mischen.

15. Mozzarella abtropfen lassen. Tomatensugo auf Teller verteilen, darauf die Zucchninudeln
anrichten. Mozzarella fein zerzupfen, Uberstreuen und servieren.

Pro Portion: 440 kcal/ 1840 kJ, 13 g Kohlenhydrate, 15 g Eiweif3, 36 g Fett
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Rainer Klutsch Dienstag, 4. Juni 2024
Gebratene Forellenfilets mit Bratkartoffelsalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkliche

Zutaten:

Fir den Salat:

1 kg Kartoffeln, festkochend (bessern noch Pellkartoffeln vom Vortag)
Etwas Salz

1 rote Zwiebel

60 ml WeilRweinessig

etwas Zucker

1/2 Bund glatte Petersilie
1/2 Bund Schnittlauch

1EL Senf

150 ml Gemlisebriihe

etwas Pfeffer aus der Miihle
etwas Pflanzendl zum Anbraten

Fur die Forelle:

30¢g geschalte Mandeln

1 Bundglatte Petersilie

30g Parmesan

1 Bio-Zitrone

80 ml Olivenol

etwas Salz

etwas Pfeffer

4 frische Forellenfilets mit Haut (a ca. 150 g)
2EL Pflanzendl zum Anbraten
1 Knoblauchzehe
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 bereits 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. Die Kréauter fir den Salat abbrausen und trocken schitteln. Petersilie abzupfen,
Schnittlauch fein schneiden.

5. Petersilie und Schnittlauch mit dem Senf und der Briihe sehr fein mixen, bis diese
moglichst griin ist, mit Salz, Zucker und Pfeffer abschmecken.

6. Fur den Fisch Mandeln in einer Pfanne ohne Fett kurz résten, dann etwas abkiihlen
lassen und grob hacken.

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

8. Parmesan fein reiben.

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

10. Gerdstete Mandeln, Petersilie, Zitronenabrieb, Zitronensaft, Parmesan und Olivendl in
einen Mixbecher geben und mit einem Purierstab grob mixen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

11. Die abgekihlten Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden.

12. In einer Pfanne Pflanzendl erhitzen und die Kartoffelscheiben darin goldbraun braten.
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13. Die Forellenfilets abwaschen, abtrocknen und noch evtl. vorhandene Graten entfernen.
Fischfilets mit Salz wiirzen.

14. In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen, eine angedriickte Knoblauchzehe zugeben und die
Fischfilets darin zundchst auf der Hautseite ca. 3-4 Minuten braten. Dann auf die Fleischseite
wenden und nur kurz fertig braten.

15. Das Krauterdressing Uber die warmen Bratkartoffeln geben, die abgetropften
Zwiebelringe untermischen und den Salat abschmecken.

16. Bratkartoffelsalat auf Teller geben, die Forellenfilets anlegen und mit dem Petersilien-
Mandelmix betréaufeln.

Pro Portion: 725 kcal/ 3030 kJ
33 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweil3, 49 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 5. Juni 2024
Trofie mit griinen Bohnen, Kartoffeln und Pesto Rezept fir 4 Personen

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

Zutaten:

400 g grune Bohnen

250 ¢ festkochende Kartoffeln

etwas Salz

300 g Trofie (ersatzweise: Spaghetti)
2 BundBasilikum

2 Knoblauchzehen

100 g Parmesan

409 Pinienkerne

120 ml Olivendl

etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1. Die Bohnen waschen, abtropfen lassen, Stielansatz und eventuell vorhandene Faden
entfernen. Die Bohnen nach Belieben halbieren.

2. Die Kartoffeln schalen, waschen und in kleine Wirfel schneiden.

3. In einem Topf ca. 2 | Wasser aufkochen und salzen. Pasta, Bohnen und Kartoffeln in
kochendes Salzwasser geben. Unter gelegentlichem Rihren 8-10 Minuten sprudeind
kochen.

4. In der Zwischenzeit fir das Pesto Basilikum abbrausen, trocken schitteln und die Blatter
von den Stielen zupfen. Knoblauch schéalen und grob schneiden. Parmesan fein reiben.

5. Pinienkerne, Basilikum, Knoblauch und etwas Olivendl in einen Mixer geben und purieren.
Nach und nach das ubrige Olivendl untermixen.

6. Parmesan unterrtihren. Das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Pasta, Bohnen und Kartoffeln abgieRen und abtropfen lassen, dabei etwas vom
Kochwasser auffangen.

8. Das Pesto mit etwas Kochwasser fliissiger riihren, zur Pasta-Mischung geben und alles
durchschwenken.

9. Pasta auf vorgewarmten Tellern anrichten, schwarzen Pfeffer aus der Mihle dariiber
mahlen und servieren.

Pro Portion: 725 kcal/ 3030 kJ
67 g Kohlenhydrate, 24 g EiweiR3, 40 g Fett



Soren Anders
Marinierte Nackensteaks mit BBQ-Sauce
und Gurkensalat

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht

Feine Kiche

Zutaten:

Fur die Marinade und das Fleisch:

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Peperoni

150 ml Kellerbier (Zwickelbier)

75 ml Rapsal

2EL Honig

1EL Paprikapulver, edelsui3
1EL Oregano, getrocknet
1EL scharfer Senf

1TL Pfeffer, aus der Miihle
1/2 TL Salz

4 Schweinenackensteaks & ca. 200 g

Fir die Kartoffeln mit Sour-Creme:

8 Kartoffeln a ca. 150 g
3 EL Olivenol

etwas Salz

1 Bio-Zitrone

2009 Magerquark

100 g griechischer Joghurt
150 ¢g Schmand

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fur die BBQ-Sauce:
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Donnerstag, 6. Juni 2024

Rezept flr 4 Personen

80¢g Tomatenmark

8049 Tomatenketchup

40 ml Balsamico

50 ml koffeinhaltiges Erfrischungsgetrank (z. B. Cola)
40 g brauner Zucker

1TL Ingwerpulver

2EL Ahornsirup

10 ml Sojasauce

etwas Pfeffer

etwas Salz

Fir den Gurkensalat:

1 Salatgurke

2 EL Pflanzenol

309 saure Sahne
1EL heller Balsamico
1 Prise Zucker

etwas Salz

1 Bund Dill
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1. Fur die Marinade Zwiebel und Knoblauch schélen. Zwiebel in feine Ringe schneiden,
Knoblauch fein hacken.

2. Peperoni waschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und die Peperoni
fein schneiden.

3. Zwiebel, Knoblauch und Peperoni in eine grof3e flache Auflaufform geben. Bier, Rapsdl,
Honig, Paprikapulver, Oregano, Senf, Pfeffer und Salz zugeben und alles gut zu einer
Marinade verrihren.

4. Die Nackensteaks in die Auflaufform einlegen, mit der Marinade vollstandig bedecken.
Form zudecken und die Steaks mindestens 6 Stunden im Kihlschrank in der Marinade
ziehen lassen. Besser ist es, sie Uber Nacht ziehen zu lassen.

5. Vor dem Zubereiten der marinierten Steaks fir die Ofenkartoffeln den Backofen auf 175
Grad Umluft (190 Grad Ober- und Unterhitze) vorheizen.

6. Die Kartoffeln gut waschen, trocken tupfen. Die Kartoffeln rundherum mit Olivendl
einstreichen, mit Salz wiirzen und in eine Auflaufform oder auf ein Backblech legen.
Kartoffeln im vorgeheizten Ofen ca. 60 Minuten garen, bis sie weich sind.

7. Inzwischen flr die Quarkcreme Zitrone heil3 abwaschen, abtrocknen, etwas Schale
abreiben. Zitrone halbieren und den Saft auspressen.

8. Quark, Joghurt und Schmand verriihren. Zitronenabrieb und einen Spritzer Zitronensaft
untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Abgedeckt im Kilhlschrank ziehen lassen,
bis die Kartoffeln gegart sind.

9. Fur die BBQ-Sauce Tomatenmark, Ketchup, Balsamico, Erfrischungsgetrank, braunen
Zucker, Ingwerpulver und Ahornsirup in einen Topf geben, alles aufkochen, dann bei milder
Hitze ca. 15 Minuten kécheln lassen.

10. Wahrenddessen fir den Salat die Salatgurke waschen, schalen und in diinne Scheiben
schneiden.

11. Das Ol in eine Salatschiissel geben, unter standigem Ruhren die saure Sahne,
Balsamico, Zucker und 1 Prise Salz hinzufligen, die Gurkenscheiben unterheben.

12. Dill abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

13. Zum Schluss den Salat mit Zitronensaft abschmecken und den Dill unterheben.

14. Sobald die BBQ-Sauce entsprechend lange gekdchelt hat, die Sojasauce untermischen
und die Sauce abschmecken. Evtl. mit Pfeffer und Salz nachwiirzen.

15. Vor dem Braten die Steaks aus der Marinade nehmen und mit einem Kichenpapier die
noch haftende Marinade gréf3tenteils abtupfen.

16. Die Grillpfanne erhitzen und die Steaks darin von beiden Seiten jeweils ca. 4 Minuten
braten.

17. Gebratene Steaks auf Teller geben, dazu BBQ-Sauce, Ofenkartoffeln, Sour Creme und
Gurkensalat reichen.

Pro Portion: 850 kcal/ 3560 kJ
73 g Kohlenhydrate, 48 g EiweiR3, 40 g Fett
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Antonina Muller Montag, 10. Juni 2024
Ravioli mit Tomatensauce Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Pasta, Mediterran

Zutaten:

Fir den Pastateig:

4 Eier, Grole M

400 g Weizenmehl, Type 405
20 ml Olivenol

etwas Salz

Fur die Hackfleischftillung:

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

400 g Hackfleisch, gemischt vom Schwein und Rind
etwas Salz

etwas Pfeffer

100 ml WeilRwein

509 Parmesan

1EL Creme fraiche

1 Ei

2 Sténgel Basilikum

Fir die Tomatensauce:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

1TL Zucker

20 ml heller Balsamico
400 g passierte Tomaten
200 g Sahne

etwas Salz

etwas Pfeffer

1/2 Bund Basilikum

zusatzlich:
1 Ei zum Bestreichen
2 EL Butter

Zubereitung:

1. Fur den Nudelteig Eier, Mehl, Olivenél und einen knappen Teelbffel Salz in eine
Ruhrschissel geben und mit der Kiichenmaschine zu einem geschmeidigen Teig verkneten.
Ist der Teig zu trocken, noch wenige Essloffel kaltes Wasser zugeben, ist er zu klebrig noch
etwas mehr Mehl unterkneten.

2. Den Teig eine Stunde zugedeckt im Kuhlschrank ruhen lassen.

3. In der Zwischenzeit fur die Fullung Zwiebel und Knoblauch schélen und fein schneiden.
4. In einer groRen Pfanne Olivendl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig
anschwitzen.

5. Dann das Hackfleisch zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und kriimelig anbraten.

6. Den Weildwein angiel3en und die Flussigkeit einkochen lassen.

7. Dann die Pfanne vom Herd ziehen und alles abkihlen lassen.
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8. Wahrenddessen fir die Sauce Zwiebel und Knoblauch schélen und fein schneiden.

9. In einem Topf Olivendl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig anschwitzen. Zucker
zugeben und goldbraun karamellisieren lassen.

10. Dann mit dem Balsamico abléschen, die passierten Tomaten und die Sahne zugeben
und alles mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Sauce ca. 15 Minuten sacht kdcheln lassen.

11. Fur die Fullung Parmesan fein reiben und zusammen mit der Créme fraiche und dem Ei
unter die abgekuhlte Hackfleischmasse mischen.

12. Basilikum abbrausen, trocken schutteln, die Blatter abzupfen, fein schneiden und
ebenfalls untermischen.

13. Den Nudelteig mit einer Nudelmaschine oder einem Nudelholz in sehr diinne Bahnen auf
einer bemehlten Flache ausrollen. Aus dem Teig mit einem Ausstecher Kreise von ca. 8 cm
Durchmesser ausstechen.

14. Ei zum Bestreichen verquirlen und die Teigkreise diinn mit Ei bepinseln. In die Mitte der
Teigkreise je einen Essloffel Fullung geben, zu einem Halbmond tberklappen und die
Rander mit einer Gabel andriicken.

15. Einen Topf mit reichlich Wasser zum Kochen bringen. Ravioli darin ca. 4 Minuten
kochen, anschlieend vorsichtig abgiel3en und abtropfen lassen.

16. Fur die Sauce Basilikum abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen, fein
schneiden und kurz vor dem Servieren unter die Tomatensauce mischen.

17. In einer Pfanne Butter schmelzen, die Ravioli darin kurz schwenken, dann auf Teller
geben und mit der Tomatensauce tbergiel3en.

Pro Portion: 1110 kcal/ 4610 kJ
80 g Kohlenhydrate, 43 g Eiweil3, 65 g Fett
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Kevin von Holt Mittwoch, 12. Juni 2024
Gebratener marinierter Lachs auf Karotten-Salat mit Pesto Rezept fir 4 Personen
Dauer: 3,5 Stunden | Schwierigkeitsgrad: leicht | Feine Kiiche

Zutaten:

600 g frisches Lachsfilet mit Haut (Sushi-Qualitét)
2 Chilischoten

1 Limette

150 ml helle Sojasauce

2EL Rapsol

1TL Ribensirup

etwas Pfeffer

etwas Salz

etwas Pflanzendél zum Anbraten

Fir den Salat:

1 Bund Karotten mit Griin
3EL Sesamol

1EL Mirin (Reisessig)
1TL Ribensirup
etwas Salz

etwas Pfeffer

1 Zitrone

125 ml Olivendl

100 g Cashewkerne

1/2 Bund Minze

Zubereitung:

1. Das Lachsfilet kalt abbrausen, trocken tupfen und evtl. noch vorhandene Gréten entfernen.
Dann das Lachsfilet in 4 gleich gro3e Tranchen schneiden.

2. Fur die Marinade Chili waschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und die
Chilis fein schneiden.

3. Von der Limette den Saft ausdriicken.

4. In einer tiefen Form Sojasauce, Rapsol, Limettensaft, Ribensirup, Pfeffer, Salz und fein
geschnittene Chili zu einer Marinade mischen.

5. Die Lachsstlicke mit der Fleischseite in die Marinade legen, dabei darauf achten, dass die
Haut trocken bleibt und nicht mit Marinade bedeckt wird. Den Fisch in der Marinade zugedeckt
ca. 3 Stunden im Kihlschrank ziehen lassen.

6. Wahrenddessen von den Karotten das Griin entfernen, gut waschen, trocken schleudern oder
gut abtropfen lassen und flir das Pesto beiseitelegen.

7. Fur den Salat die Karotten waschen und schéalen. Dann die Karotten mit einem breiten
Sparschéler der Lange nach in lange Scheiben abschélen bzw. schneiden.

8. Aus dem Sesamdl, Reisessig, Ribensirup, Salz und Pfeffer ein Dressing riihren.
Karottenscheiben in eine Schissel geben, das Dressing untermischen und mindestens 15
Minuten ziehen lassen.

9. Fur das Pesto das Karottengriin grob schneiden und in einen Mixbecher geben.

10. Von der Zitrone den Saft auspressen und lber das Karottengriin geben.

11. Ebenfalls Olivenél, Cashewkerne, etwas Salz und Pfeffer zugeben und mit einem Plirierstab
zu einem feinen Pesto mixen. Das Pesto evtl. mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

12. Fur den Lachs eine Pfanne mit etwas Pflanzendl erhitzen. Den Lachs aus der Marinade
nehmen und in der heiRen Pfanne auf der Hautseite braten, bis der Fisch zur Halfte
durchgezogen bzw. gegart ist.

13. Die Minze abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden. Fein
geschnittene Minze Uber den Salat streuen.

14. Den gebratenen Lachs, Karottensalat und Pesto anrichten und genief3en.

Pro Portion: 735 kcal/ 3070 kJ, 20 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 57 g Fett
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Tarik Rose Donnerstag, 13. Juni 2024
Brotsalat mit Mozzarella und Kapern Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Mediterran

Zutaten:

2 rote Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1 Chilischote

4 Tomaten

12 EL Olivenol

200 g passierte Tomaten (aus dem Glas oder der Dose)
etwas Salz

etwas Pfeffer

1TL Ahornsirup

400 g Ciabatta oder Kastenweil3brot
2 Zweige Rosmarin

1 rote Spitzpaprika

50¢ Kalamata-Oliven, entkernt
1EL Balsamico

1 BundRucola

1/2 Zitrone

1/2 Bund Basilikum

250 ¢g Mozzarella

3 EL Kapern

Zubereitung:

1. Zwiebeln und Knoblauch schalen. Zunachst nur eine Zwiebel und eine Knoblauchzehe
fein wirfeln. Den Rest beiseitelegen.

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

3. Die Stielansatze der Tomaten entfernen und das Fruchtfleisch wirfeln.

4. In einem Topf 1 EL Olivendl erhitzen und Knoblauch und Zwiebeln darin farblos
anschwitzen. Die Halfte der frischen Tomaten dazugeben und etwas einkochen. Dann die
passierten Tomaten angief3en und die Hitze reduzieren.

5. Die Tomatensauce mit Salz, Pfeffer und etwas Ahornsirup wirzen und 15-20 Minuten
kocheln lassen.

6. Fur das Brot den Backofen auf 160 Grad vorheizen.

7. Das Brot in etwa 2 x 2 cm grof3e Wiirfel schneiden und auf ein Backblech geben.

8. Restliche Knoblauchzehen in Scheiben schneiden und mit aufs Backblech geben.

9. Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln, Rosmarinnadeln von den Stielen zupfen und auch
zum Brot aufs Blech geben. 4 EL Olivendl Gbertraufeln und alles gut vermengen.

10. Die Brotwiirfel ca. 15 Minuten im Ofen knusprig backen. Sie sollen goldbraun und fest
werden.

11. Dann das Backblech aus dem Ofen nehmen und die Brotwurfel abkthlen lassen.

12. Paprika waschen, putzen und in Streifen schneiden.

13. Restliche Zwiebel schélen und in Ringe/Scheiben schneiden.

14. In einer hohen Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen. Zwiebelringe und Paprika anschwitzen.
Die restlichen Tomatenwdurfel, die gertsteten Brotwurfel und die Oliven dazugeben. Dann in
eine Schissel umfullen.

15. Tomatensauce angiefl3en und alles vorsichtig vermengen. Die Brotwirfel wenige Minuten
in der Tomatenflissigkeit ziehen lassen. Sie sollten zwar weich sein, aber noch Biss haben.
Den Brotsalat mit Salz, Pfeffer und Balsamico abschmecken.



16. Rucola abbrausen, trocken schitteln.

17. Von der Zitrone den Saft auspressen und mit 2 EL Olivendl vermischen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Rucola zugeben und untermischen.

18. Basilikum abbrausen, trocken schitteln und die Blatter abzupfen.

19. Mozzarella in Stiicke teilen.

20. Zum Anrichten den Brotsalat am besten mit Hilfe eines Servierrings mittig auf Tellern
platzieren. Etwas Rucola darauf anrichten. Mozzarella, Basilikumblatter und Kapern darum
verteilen, alles mit etwas Olivendl betraufeln und servieren.

Pro Portion: 835 kcal/ 3490 kJ
59 g Kohlenhydrate, 22 g Eiweil3, 57 g Fett
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Sdéren Anders Freitag, 14. Juni 2024
Rib-Eye-Steak mit Café de Paris-Butter Rezept fur 4 Personen

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche

Zutaten:

Far die Butter:

2 Stangel glatte Petersilie
2 Sténgel Estragon

2 Sténgel Dill

1/2 Bund Schnittlauch

1 Bio-Orange

2 Sardellenfilets, eingelegt
2TL Kapern

125¢ weiche Butter

1TL Tomatenketchup

1TL Senf

1 Spritzer Weinbrand
1 Spritzer Worcestershiresauce

etwas Currypulver

etwas Salz

etwas Pfeffer

30¢g Sahne

Fur die Kartoffeln:

400 g kleine Kartoffel (z. B. Drillinge oder Grenaille)
2 Knoblauchzehen

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

etwas Salz

etwas Pfeffer

100 ml Olivendl

Fur das Fleisch:

4 Rib Eye Steaks (a ca. 300 g)
etwas Salz

etwas Pfeffer

3 EL Pflanzeno6l zum Anbraten

Zubereitung:

1. Fir die Butter Petersilie, Estragon, Dill und Schnittlauch abspiilen, trockenschitteln und
fein schneiden.

2. Die Orange heil3 abwaschen, abtrocknen und ca. 1 TL Schale diinn abreiben.

3. Sardellen und Kapern ebenfalls fein hacken.

4. Krauter, Orangenabrieb, Sardellen und Kapern mit der weichen Butter gut verrihren. Mit
Ketchup, Senf, Weinbrand, Worcestershiresauce, Curry, Salz und Pfeffer wiirzen. Am besten
Uber Nacht im Kuhlschrank ziehen lassen, mindestens 4 Stunden.

5. Dann die Butter wieder aus dem Kihlschrank nehmen.

6. Fir die Kartoffeln den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

7. Kartoffeln grindlich waschen, halbieren und in eine ofenfeste Form legen.

8. Knoblauch schélen und in Scheiben schneiden. Rosmarin und Thymian abspulen,
trockenschitteln und die Nadeln bzw. Blattchen von den Stielen zupfen.

9. Krauter, Knoblauch, Salz, Pfeffer und 100 ml Oliven6l mischen, Uber die Kartoffeln
traufeln. Im hei3en Backofen ca. 40 Minuten garen.
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10. Fur die Wurzbutter die Sahne mit einem Schneebesen leicht anschlagen und unter die
Wirzbutter rihren.

11. Die Steaks mit Salz und Pfeffer kraftig wirzen. Bratdl in einer Pfanne erhitzen. Steaks
darin von beiden jeweils 2 Minuten braten. Dann auf ein Backofengitter legen und im 165
Grad heifl3en Backofen ca. 6 Minuten weiter garen.

12. Die Wirzbutter nochmals mit dem Schneebesen gut aufschlagen, das Bratfett aus der
Pfanne unterriihren und die Butter abschmecken.

13. Die gegarten Steaks aus dem Ofen nehmen und vor dem Servieren 2 Minuten ruhen
lassen.

14. Die Steaks anrichten, die Wirzbutter darliber geben und die Kartoffeln dazu reichen.

Pro Portion: 1050 kcal/ 4380 kJ
15 g Kohlenhydrate, 70 g Eiweil3, 78 g Fett
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Rainer Klutsch Montag, 17. Juni 2024
Reissalat im Glas mit Thunfisch, Tomaten und Ei Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Asia & Weltkiiche, leichte Kiiche

Zutaten:

150 g Basmatireis

etwas Salz

2 Bio-Eier

2 Stangen Staudensellerie

1 rote Zwiebel

7 Peperoni

1/2 Bund glatte Petersilie

1 Zitrone

4 EL Olivenol

etwas Pfeffer aus der Mihle
10 Kirschtomaten

100 g weil3er Thunfisch Natur (Dose)

Zubereitung:

1. Den Reis mit lauwarmem Wasser waschen und abtropfen lassen.

2. Reis in einen kleinen Topf geben. Ca. 300 ml Wasser und 1 TL Salz zugeben und den
Reis bei mittlerer Hitze zugedeckt gar kocheln lassen.

3. Inzwischen die Eier hart kochen, in kaltem Wasser abschrecken. Eier abtropfen lassen.
4. Staudensellerie putzen, waschen und fein wirfeln.

5. Rote Zwiebel schéalen, fein schneiden.

6. Zwiebel- und Selleriewirfel in einem Topf mit kochendem Salzwasser ca. 2 Minuten
blanchieren. Dann herausnehmen und gut abtropfen lassen.

7. Gekochten Reis abtropfen und lauwarm abkihlen lassen.

8. Peperoni abwaschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und Peperoni
fein hacken.

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

10. Von der Zitrone den Saft auspressen.

11. Den Reis mit dem Olivendl, 2 EL Zitronensaft, etwas Salz und Pfeffer, Peperoni,
Petersilie, Zwiebel- und Staudenselleriewirfeln vermengen.

12. Tomaten waschen, trocken tupfen und vierteln.

13. Thunfisch abtropfen lassen und in feine Stiicke teilen.

14. Hart gekochte Eier pellen und vierteln.

15. Zum Mitnehmen fiir Unterwegs den Salat in vier Glaser (Inhalt ca. 440 ml) mit
Schraubdeckel verteilen. Dafilir zunachst Reissalat einfullen, dann Tomaten, Thunfisch und
Eier darauf schichten. Vor dem Geniel3en vermengen.

Pro Portion: 375 kcal/ 1560 kJ
33 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil, 21 g Fett
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Soren Anders Dienstag, 18. Juni 2024
Hahnchenbrust mit karamellisierten Aprikosen
und Staudensellerie-Couscous Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Minuten | Schwierigkeitsgrad: leicht | Asia & Weltkliche

Zutaten:

10 Aprikosen

2 Stangel Stangensellerie

1/2 Bund glatte Petersilie

1 rote Zwiebel

3 EL Butter

etwas Salz

etwas Zucker

1/2 TL Fenchelsamen

4 Héhnchenbriste (600 g)
etwas Kreuzkiimmel, gemahlen
2 EL Butterschmalz

1TL Kurkumapulver

600 ml Hihnerbrithe oder Gemusebrihe
200 g Couscous

etwas Pfeffer

AuBerdem: einige Zahnstocher

Zubereitung:

. Die Aprikosen waschen, halbieren und entsteinen.

. Staudensellerie putzen, abbrausen, trocken tupfen und fein schneiden

. Petersilie abbrausen, trocken schutteln und fein schneiden.

. Die Zwiebel schalen und fein schneiden.

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

. In einer Pfanne etwas Butter schmelzen und die Zwiebel darin anschwitzen.

. Zwei Aprikosenhadlften fein wirfeln und mit anbraten. Nach Belieben kann auch 1 EL fein
geschnittener Staudensellerie mitgebraten werden. Alles mit Salz, Zucker und
Fenchelsamen wirzen, Petersilie untermischen.

8. Die Hahnchenbriste abbrausen, trocken tupfen, auf ein Schneidebrett legen und mittig
waagerecht mit einem scharfen Messer einschneiden, so dass eine Art Tasche entsteht.

9. Die Fleischtaschen innen mit etwas Salz und Kreuzkiimmel wirzen. Und mit einem
Teeltffel etwas Zwiebel-Aprikosenmasse in die Fleischtaschen fillen. Mit einem Zahnstocher
die Offnung verschlieRen. Die gefiillten Hahnchenbruste leicht salzen.

10. In einer backofengeeigneten Pfanne Butterschmalz erhitzen, die Hahnchenbriste darin
von beiden Seiten goldbraun anbraten. Dann ca. 25 Minuten in den Ofen geben und fertig
garen.

11. In einem Topf etwas Butter schmelzen und Staudenselleriewlrfel darin kurz anbraten.
Mit Salz und Kurkuma wiirzen, 2/3 der Brihe zugeben und aufkochen. Den Couscous
untermischen und ca. 3 Minuten kdcheln lassen. Nochmals abschmecken.

12. In einem Topf ca. 2 EL Zucker karamellisieren, mit der restlichen Briihe abléschen und
kurz kécheln lassen.

13. In einer Pfanne die restliche Butter schmelzen und halbierten Aprikosen darin anbraten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann die Aprikosen zum karamellisierten Zucker geben und
einmal durchschwenken.

14. Hahnchenbriste aus dem Ofen nehmen und mit Aprikosen und Couscous auf Tellern
anrichten.

NoO o, WNE

Pro Portion: 635 kcal/ 2660 kJ, 48 g Kohlenhydrate, 44 g Eiweil3, 29 g Fett
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Stephan Hentschel Mittwoch, 19. Juni 2024
Griner Spargel mit roten Linsen
und Karotten-Ingwer-Dressing Rezept fur 4 Personen
Dauer: 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht

Vegetarisch, Leichte Kiiche

Zutaten:

Fur das Dressing:

100 g Karotte

10g Ingwer, frisch

50¢ helle Miso-Paste
40 ml weil3er Balsamico
40 ml Limettensaft (von ca. 3 Limetten)
40 ml Sesamol (gerostet)
60 ml Wasser

1EL Honig

etwas Salz

Fur den Spargel:

100 g rote Linsen

etwas Wasser

1/2 Zitrone

4 EL Olivenol

500 g gruner Spargel
etwas Salz

etwas Pfeffer

Fur die Garnitur:

10 Stangel Koriander

30¢g Pistazien, gerostet

Zubereitung:

1. Fir das Dressing Karotte und Ingwer schélen und in kleine Stiicke schneiden.

2. Karotten- und Ingwerstiicke zusammen mit Miso-Paste, Balsamico, Limettensatft,
Sesamol, Wasser und Honig im Mixer zu einer glatten, samigen Emulsion purieren. Mit
Salz abschmecken.

3. Die roten Linsen in einem Topf mit ca. 500 ml kochendem Wasser ca. 7 Minuten
weichkochen (dabei sollen sie nicht zerfallen!). Dann in ein Sieb abgie3en und abtropfen
lassen.

4. Von der Zitrone den Saft auspressen.

5. Die gekochten Linsen in eine Schiissel geben und mit Zitronensatft, 1 EL Olivenél und
etwas Salz vermischen.

6. Grunen Spargel waschen, das untere Drittel schalen und die eventuell holzigen Enden
grof3ziigig abschneiden. Spargelkdpfe abschneiden, restlichen Spargel halbieren.

7. In einer Pfanne 100 ml Wasser und 2 EL Olivendl erhitzen. Spargelkopfe und die Halfte
der Spargelstiicke darin ca. 5 Minuten diinsten, bis das Wasser verkocht ist.

8. In der Zwischenzeit die restlichen Spargelstiicke schrag in langliche, sehr diinne Scheiben
schneiden. Diese Scheiben werden roh mariniert und sorgen fir eine interessante Textur im
Salat.

9. Spargelscheiben in eine kleine Schiissel geben und mit 1 EL Olivendl, etwas Salz und
Pfeffer mischen und marinieren.
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10. Den gediinsteten Spargel und die roh marinierten Spargelscheiben zu den Linsen geben
und alles leicht durchmischen.

11. Koriander abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.

12. Zum Anrichten das Dressing nochmals kurz aufmixen und in tiefe Teller geben. Darauf
die Spargel-Linsen-Mischung verteilen. Mit Korianderblattern und Pistazien garnieren.

Tipp: Zum Garnieren kann man auch Schnittlauch, glatte Petersilie oder gehackte, gerostete
Haselnisse verwenden.

Pro Portion: 430 kcal/ 1800 kJ
23 g Kohlenhydrate, 11 g Eiweil3, 33 g Fett
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Christian Henze Donnerstag, 20. Juni 2024
Roastbeef mit Eiersalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Feine Kiiche

Zutaten:

Fur das Fleisch:

3 EL Pflanzenol

500 ¢ Roastbeef oder Rumpsteak am Stlick
etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Fir den Salat:

6 Bio-Eier (GroRe M)

2 Bund Rucola

100 g Mayonnaise

150 g Naturjoghurt

1TL. Currypulver

1TL Paprikapulver, edelsui3

2EL WeilRwein- oder Apfelessig
etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 90 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Fir das Fleisch das Ol in einer ofenfesten Pfanne erhitzen. Das Roastbeef mit Salz und
Pfeffer wirzen und in der heil3en Pfanne von beiden Seiten jeweils ca. 2 Minuten kraftig
anbraten.

3. Dann das Fleisch in der Pfanne in den vorgeheizten Ofen geben und 30 Minuten rosa
garen.

4. AnschlieRend das Fleisch herausnehmen und erkalten lassen.

5. Inzwischen fiir den Salat die Eier hart kochen, abgiel3en und kalt abschrecken.

6. Rucola abbrausen und abtropfen lassen.

7. Fur den Salat die Mayonnaise, Joghurt, Curry- und Paprikapulver und Essig mit etwas
Salz und Pfeffer in einer Schiissel mischen.

8. Die Eier pellen, hacken, unter die Mayo-Mischung heben und abschmecken.

9. Rucola auf Teller geben und den Eiersalat darauf verteilen.

10. Das Fleisch sehr dinn aufschneiden, auf dem Salat anrichten und mit Pfeffer bestreuen.

Pro Portion: 620 kcal/ 2590 kJ
4 g Kohlenhydrate, 40 g Eiweil3, 49 g Fett
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Daniele Corona Freitag, 21. Juni 2024
Geflllte Paccheri mit gebeiztem Lachstatar
und Tomaten-Zwiebelsud Rezept flr 4 Personen

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Asia & Weltkliche, Pasta

Zutaten:
Fir den Lachs:
1/2 Bund Basilikum

500 g frisches Lachsfilet mit Haut (Sushi-Qualitat)
2 EL Meersalz, fein

3 EL brauner Zucker

1 Bio-Zitrone

1 Bio-Limette

2 EL Olivendl

etwas Pfeffer

etwas Salz

Fir den Sud und marinierte Zwiebeln:

200 g frische Erbsen, gepalt
1 kg Tomaten

4 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

60 g Kapern, eingelegt (mit Kapernsud)
2EL Olivenol

500 ml Gemiusebrihe

etwas Salz

etwas Pfeffer

etwas Zucker

80 ml WeilRweinessig

Fir die Pasta:

300 g Paccheri (dicke R6hrennudeln)
etwas Salz

2 EL Olivenol

1EL WeilRweinessig

1/2 Bund Basilikum

309 Kapern

Zubereitung:

1. Fur den gebeizten Lachs Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.
Die abgezupften Stangel fiir den Sud beiseite legen.

2. Das Lachsfilet mit kaltem Wasser abbrausen, trocken tupfen und auf einen Teller legen.
3. Meersalz und brauner Zucker vermischen und damit das Lachsfilet von beiden Seiten gut
einreiben, mit Basilikumblattern bedecken. Mit Frischhaltefolie den Lachs sorgfaltig
abdecken und ca. 4-6 Stunden (ggf. auch schon am Vortag) in den Kihlschrank geben.

4. Die Erbsen in einem Topf mit kochendem Wasser 2 bis 3 Minuten blanchieren,
herausnehmen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

5. Die Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen und Tomaten in grobe Wirfel
schneiden.

6. Fur den Sud die Halfte der Zwiebeln schalen und fein schneiden. Knoblauch schéalen und
in feine Scheiben schneiden.

7. Die Kapern abtropfen lassen, den Sud auffangen.
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8. In einem Topf 2 EL Olivendl erhitzen, die fein geschnittenen Zwiebeln und Knoblauch
darin anschwitzen. Die Halfte der Erbsen, den Kapernsud, die Kapern, die Tomaten und
beiseite gelegten Basilikumstangel zugeben. Die Gemusebriihe angiel3en und aufkochen.
Mit je einer Prise Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen und alles ca. 30 Minuten leicht kdcheln
lassen.

9. In der Zwischenzeit die Paccheri-Nudeln in einem Topf mit kochendem Salzwasser
nahezu al dente kochen, dann abschutten, auf ein Backblech geben, mit der Halfte vom
Olivendl und Essig betraufeln, durchmischen und abkuhlen lassen.

10. Fur die marinierten Zwiebeln die restlichen Zwiebeln schéalen, halbieren und in feine
Streifen schneiden. Mit den restlichen Erbsen und Essig in eine Schissel geben, mit etwas
Salz und Zucker wirzen, gut vermischen und ziehen lassen.

11. Den gebeizten Lachs aus dem Kuhlschrank nehmen und erneut unter kaltem Wasser
abbrausen und trocken tupfen.

12. Zitrone heilR abwaschen, abtrocknen, die Schale abreiben.

13. Von der Limette den Saft auspressen.

14. Die Haut vom Lachsfilet ablosen. Das Lachsfielt mit einem scharfen Messer in feine
Stiicke schneiden, diese dann mit dem Messer nochmals gut durchhacken.

15. Den gehackten Lachs in eine Schiissel geben. Zitronenabrieb, Limettensaft, Olivendl,
etwas Pfeffer und Salz darauf geben und vorsichtig umrihren.

16. Den gekochten Sud durch ein feines Sieb passieren, nochmals einige Minuten leicht
kocheln lassen, dann abschmecken.

17. Basilikum fiir die Pasta abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.

18. Die vorgekochten Nudeln mit dem Lachstatar fullen (mit Hilfe eines kleinen Léffels oder
einem Spritzsack mit Lochtulle).

19. Die gefullten Nudel in tiefen Tellern in der Mitte kreisférmig aufstellen. Marinierte Zwiebel
und Erbsen, restliche Kapern und frische Basilikumbléatter obenauf anrichten. Mit dem heil3en
Sud UbergielRen, ein wenig Olivendl darlber trépfeln und servieren.

Pro Portion: 700 kcal/ 2930 kJ
69 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil, 28 g Fett
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Andrea Safidine Montag, 24. Juni 2024
Knuspriger Kartoffelsalat mit
karamellisiertem Schweinebauch Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht

Feine Kiche

Zutaten:

Fur den Kartoffelsalat:

800 g kleine Kartoffeln (Drillinge), festkochend
etwas Salz

3 EL Olivenol

etwas Pfeffer

1TL Paprikapulver, edelsui3
3 Stangel glatte Petersilie

1 Stangel Liebsttckel

1 Zitrone

709 Mayonnaise

509 Natur-Joghurt

1EL Senf

1/2 Salatgurke

3 Frihlingszwiebeln

Fir den Schweinebauch:

3509 Schweinebauch, in 8 sehr diinne Scheiben aufgeschnitten
2EL Sherry (oder Zitronensaft)

1TL WeilRweinessig (ersatzweise Apfelessig)

3 EL Pflanzendl zum Anbraten

etwas Salz

etwas Zucker

2EL Sojasauce

Zubereitung:

1. Fur den Kartoffelsalat die Kartoffeln griindlich waschen und abtropfen lassen.

2. Kartoffeln ungeschalt in einen Topf geben, knapp mit Wasser bedecken, etwas Salz
zugeben. Kartoffeln zugedeckt ca. 20 Minuten garkochen.

3. Anschlie3end die Kartoffeln abgie3en und abkihlen lassen.

4. Die abgekuhlten Kartoffeln mit einem Trinkglas zerdriicken und auf ein Backblech oder in
eine Auflaufform geben.

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

6. Die zerdruckten Kartoffeln mit Olivendl betraufeln, mit etwas Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen und gut durchmischen. Dann im vorgeheizten Ofen ca. 30-40 Minuten
goldbraun und knusprig backen.

7. In der Zwischenzeit Schweinebauchscheiben in eine flache Auflaufform legen. Sherry und
Essig daruber giel3en, die Scheiben wenden und durch die Flissigkeit ziehen, so dass sie
rundum mariniert sind und ca. 20 Minuten ziehen lassen.

8. Fir das Salatdressing Petersilie und Liebstéckel abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter
abzupfen und fein schneiden.

9. Von der Zitrone den Saft auspressen.

10. Mayonnaise, Joghurt, Senf, 2 EL Zitronensaft, Petersilie und Liebsttckel in einer
Salatschiissel vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

11. Die Gurke waschen, trocken reiben, der Lange nach halbieren, die Kerne mit einem
Loffel ausstreichen. Dann die Gurkenhélften in kleine Wiirfel schneiden und zum Dressing
geben.

12. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen, fein schneiden und ebenfalls zum Dressing geben.



ARD® Ze. et

13. Die kross gebackenen Quetschkartoffeln vom Blech in mundgerechte Stuicke teilen und
lauwarm abkihlen lassen. Dann unter das Dressing mischen.

14. Fur den karamellisierten Schweinebauch in einer Pfanne das Ol erhitzen. Die
Schweinebauchscheiben leicht salzen und in der Pfanne von beiden Seiten jeweils 1-2
Minuten knusprig braten. Dann leicht mit Zucker bestreuen, wenden und die gezuckerte
Seite leicht karamellisieren lassen.

15. Schweinebauchscheiben auf Teller geben und mit Sojasauce betraufeln. Dazu den
knusprigen Kartoffelsalat servieren.

Pro Portion: 710 kcal/ 2970 kJ
30 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 57 g Fett
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Christian Henze Dienstag, 25. Juni 2024
Ei auf Fleischpflanzerl in Tomaten-Rahm-Sauce
und Bohnensalat Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatktche

Zutaten:

Fir den Salat:

400 g grune Bohnen

2 Stangel Bohnenkraut

etwas Salz

1 rote Zwiebel

2 EL weil3er Balsamico
etwas Pfeffer aus der Miihle
4 EL Pflanzenol

Fir die Fleischpflanzerl:

4 Bio-Eier (Grofze M)

500 g gemischtes Hackfleisch (halb Rind-, halb Schweinefleisch)
2TL Tandoori-Paste

4 TL siiBe Chilisauce

4 EL Pankomehl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Fir die Sauce:

400 g stiickige Tomaten aus der Dose
200 g Sahne

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

1/2 TL Zucker

1/2 Bund Basilikum

Zubereitung:

1. Fir den Salat die Bohnen putzen, waschen und abtropfen lassen.

2. Bohnen mit dem Bohnenkraut in einen Topf geben, mit Wasser bedecken, salzen und ca.
10 Minuten garkochen.

3. Gekochte Bohnen abgiel3en und in eisgekiihitem Wasser abschrecken und abtropfen.

4. Das Bohnenkraut entfernen, die Bohnen nach Wunsch halbieren bzw. in 4 cm lange
Stlicke schneiden.

5. Die Zwiebel schélen und fein schneiden.

6. Aus Essig, einer Prise Salz, Pfeffer und Ol ein Dressing mischen. Zwiebel zu den Bohnen
geben, das Dressing angiefRen und gut untermischen. Den Salat etwas durchziehen lassen,
kurz vor dem Servieren nochmal abschmecken.

7. Fur die Pflanzerl die Eier trennen, Eigelbe in je eine Tasse geben und beiseitestellen.

8. Eiweil3, Hackfleisch, Tandoori-Paste, Chilisauce und Pankomehl in einer Schiissel
vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zu einem Fleischteig verkneten. Daraus mit
leicht angefeuchteten Handen vier groRRe flache Fleischpflanzerl formen und mit einem Loffel
mittig eine Mulde eindriicken.

9. Fir die Sauce Tomaten und Sahne in eine Pfanne geben und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken.
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10. Basilikum abbrausen, trocken schutteln, die Blatter abzupfen, in Streifen schneiden und
zur Tomatensauce hinzugeben.

11. Die Fleischpflanzerl in die heilRe Tomatensauce legen und die Eigelbe in die Mulden
gleiten lassen. Den Deckel auflegen und bei mittlerer Hitze etwa 6-8 Minuten garen.

12. Kurz vor dem Servieren den Bohnensalat nochmals abschmecken.

13. Die Fleischpflanzerl mit der Tomatensauce anrichten und den Bohnensalat dazu
servieren.

Pro Portion: 705 kcal/ 2940 kJ
18 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil3, 54 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 26. Juni 2024
Variation von rohen und gebratenen Zucchini
mit Tomatenbrioche Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
Asia & Weltkiiche, Mediterran

Zutaten:

Fur die Brioche

150 ¢g Weizenmehl, Type 405
etwas Salz

1 Prise Muskat

1 Ei

1TL Tomatenmark
20 ml Tomatensaft

1 Prise Zucker

30¢g weiche Butter
159 Hefe

25 ml Milch

Fir Zucchini

2 Fleischtomaten
3 griine Zucchini
1 gelbe Zucchini
1 Schalotte

6 EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1 Prise Zucker

1 Bio-Zitrone

1 Knoblauchzehe
3 Zweige Thymian

6049 Parmesan

Zubereitung:

1. Fir die Brioche Mehl, 1 Prise Salz, Muskat, Ei, Tomatenmark, Tomatensaft, 1 Prise
Zucker und weiche Butter in eine Schussel geben. Hefe in der Milch auflésen und mit in die
Mehlschissel geben. Alles zu einem glatten Teig verkneten. Ist der Teig zu klebrig, evtl.
noch etwas Mehl zugeben.

2. Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen.

3. Aus dem Teig vier kleine Brote formen. Diese auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben, nochmals ca. 10 Minuten gehen lassen.

4. Inzwischen den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

5. Brioches im heiRen Backofen ca. 15 Minuten backen. AnschlieRend herausnehmen und
abkuhlen lassen.

6. Die Fleischtomaten am Strunkansatz einritzen, kurz mit heiRem Wasser tberbriihen und
die Haut abziehen. Tomaten vierteln, entkernen, Tomatenviertel in Wirfel schneiden.

7. Gesamte Zucchini abwaschen, abtrocken und die Enden an beiden Seiten abschneiden.
8. Eine grune Zucchini in kleine Wiirfel schneiden.

9. Die Schalotte schélen und fein schneiden.

10. In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen, Schalotte und Zucchiniwirfel darin anbraten.
11. Dann die Tomatenwirfel (bis auf 1 EL) zugeben und mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

12. Die restlichen griinen und die gelben Zucchini der Lange nach in diinne Scheiben
schneiden, am besten mit dem Gemi isehobel.
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13. Die Zitrone heild abwaschen, abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.
14. Zitronensaft und Z-schale, 1 Prise Salz und 3 EL Olivendl zu einer Marinade mischen
und die Halfte der Zucchinischeiben damit marinieren.

15. Die Knoblauchzehe schélen und eine Pfanne damit ausreiben. In dieser Pfanne mit
etwas Olivendl die andere Halfte der Zucchinischeiben von beiden Seiten braten,
herausnehmen und salzen.

16. Gebratene und marinierte Zucchinischeiben auf die gleiche Lange schneiden und die
Teller damit leicht Gberlappend (&hnlich einer Jalousie) damit auslegen.

17. Thymian abspilen, trocken schitteln und die Blattchen abstreifen.

18. Tomatenbrioche der Lange nach aufschneiden und die Zucchini-Tomaten-Mischung
darauf geben.

19. Die Zucchini auf dem Teller mit Thymianblattchen und restlichen Tomatenwurfeln
bestreuen. Parmesan dariiber hobeln und die Brioches dazu servieren.

Pro Portion: 535 kcal/ 2230 kJ
37 g Kohlenhydrate, 15 g Eiweil, 36 g Fett
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Sdéren Anders Donnerstag, 27. Juni 2024
Brokkoli-Frikadellen mit Linsensalat
und Joghurt-Dip Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Vegetarisch

Zutaten:
Fir den Linsensalat:
4 Zweige Thymian

2 Knoblauchzehen
100 g schwarze Linsen
100 g rote Linsen

1 Msp. Kurkuma, gemahlen
1 rote Zwiebel

2 Mohren

3 EL Olivenol

etwas Salz

1 Prise Zucker

1/2 Bund glatte Petersilie
1 Bund Minze

1 Zitrone

Fir die Frikadellen:

600 g Brokkoli

1 grine Paprika

2 Frihlingszwiebeln

etwas Salz

80¢ Parmesan (oder anderer Hartkase)
100 g Haferflocken, zart

2 Eier

etwas Pfeffer

Fur den Joghurt-Dip:

400 g Natur-Joghurt

1/4 TL Kurkuma, gemahlen

1/4 TL Ingwerpulver

1/4 TL Chilipulver

4 EL Leindl (ersatzweise Olivendl)
1 Prise Salz

Zubereitung:

1. Fur den Salat Thymian abbrausen, trocken schiitteln. Knoblauch schalen.

2. Die Linsen getrennt in ungesalzenem Wasser mit Thymian und angedriickter
Knoblauchzehe weichkochen. Zu den roten Linsen Kurkuma zugeben. Die Kochzeit der
roten Linsen betragt ca. 5 Minuten, die der schwarzen Linsen ca. 20 Minuten, anschlie3end
abgief3en und abtropfen lassen.

3. In der Zwischenzeit fur die Brokkoli-Frikadellen Brokkoli putzen, waschen und in kleine
Roschen teilen. Brokkoli-Stiele schélen und grob schneiden.

4. Brokkoli-Rdschen und Stiele in mehreren Portionen in einen Cutter geben und etwa
reiskorngrol3 zerkleinern.

5. Paprikaschote waschen, halbieren, Stielansatz, wei3e Trennwande und Kerne entfernen.
Dann Paprika auf der Reibe fein raspeln.

6. Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und fein schneiden.
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7. Zerkleinerten Brokkoli, Paprika und Fruhlingszwiebeln in einer Schiissel mit 1 TL Salz
mischen und ca. 20 Minuten ziehen lassen.

8. In der Zwischenzeit fur den Linsensalat Zwiebel schélen und wirfeln. Méhren waschen,
putzen und in feine Wrfel schneiden.

9. In einer Pfanne die Halfte vom Olivendl erwarmen, Zwiebel und Mohre darin
weichdiinsten, dabei mit Salz und Zucker wirzen.

10. Petersilie und Minze abbrausen, trocken schutteln, die Blattchen abzupfen und fein
hacken.

11. Zitrone heil3 abwaschen, trockenreiben. Etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

12. Die Linsen mit dem Mohrengemduse, Petersilie und Minze mischen, Saft und Abrieb der
Zitrone, restliches Olivendl dazugeben und mit Salz abschmecken. Linsensalat bis zum
Servieren beiseite stellen.

13. Fur die Brokkoli-Frikadellen den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
14. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

15. Brokkoli-Paprika-Gemuiisemischung auf ein sauberes Geschirrtuch geben und mithilfe
des Tuchs kréaftig ausdriicken, anschliel3end in eine Schiissel geben.

16. Den Parmesan fein reiben, mit den Haferflocken und den Eiern zum Gemiise geben und
alles gut vermischen. Die Masse mit Salz und Pfeffer kraftig wirzen.

17. Aus der Gemusemasse Frikadellen formen, diese auf das vorbereitete Backblech legen
und im vorgeheizten Ofen etwa 25 Minuten garen, bis sie knusprig sind.

18. Fur den Dip Joghurt, Kurkuma, Ingwerpulver, Chilipulver und Leindl vermischen, mit 1
Prise Salz abschmecken.

19. Linsensalat mit den Brokkoli-Frikadellen und etwas Dip auf Tellern anrichten.

Pro Portion: 735 kcal/ 3080 kJ
54 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 42 g Fett
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Kevin von Holt Freitag, 28. Juni 2024
Moussaka Rezept fur 6 Personen
Dauer: 2 Stunden | Schwierigkeitsgrad: mittel | Asia & Weltkliche, Mediterran, Grundrezept

Zutaten:

1 kg Kartoffeln, festkochend

etwas Salz

2 Auberginen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

6 EL Olivendl zum Anbraten

500 g Bio-Rinderhackfleisch

600 g geschalte Tomaten aus der Dose
1 Prise Zimt

etwas Pfeffer aus der Miihle

3 Zweige Oregano

409 Butter

40g Weizenmehl, Type 405

500 ml Milch

1 Prise Muskat

10g weiche Butter

100 g Hartkase (z. B. Pecorino oder Parmesan)
2 Eier

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln gut waschen. Kartoffeln ungeschélt in einen Topf geben, knapp mit Wasser
bedecken, etwas Salz zugeben und zugedeckt die Kartoffeln ca. 30 Minuten garkochen.

2. Anschliel3end die Kartoffeln abgiefl3en, etwas abkihlen lassen und pellen.

3. Die Auberginen waschen, trocken reiben und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die
Scheiben leicht salzen und 15 Minuten in einem Sieb ziehen lassen.

4. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wirfeln.

5. In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen, das
Hackfleisch zugeben und unter Wenden krimelig anbraten.

6. Dann die Tomaten dazu geben, etwas zerdriicken und mit Zimt, etwas Salz und Pfeffer
wirzen.

7. Oregano abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abstreifen und grob schneiden.

8. Oregano unter die Hackfleisch-Tomatensauce rithren und alles noch einige Minuten bei
kleiner Hitze offen kdcheln lassen.

9. Die gesalzenen Auberginenscheiben gut ausdriicken und trocken tupfen.

10. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen, die Auberginenscheiben darin von beiden Seiten
nach und nach goldbraun anbraten und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

11. Fur die Bechamelsauce die Butter in einem Topf zerlassen. Mehl einstreuen und unter
Ruhren hell anschwitzen. Die Milch angiel3en, mit einem Schneebesen glattrihren und unter
standigem Rihren 1-2 Minuten kdcheln. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Dann den Topf
vom Herd ziehen.

12. Eine Auflaufform mit weicher Butter ausfetten.

13. Die gepellten Kartoffeln in Scheiben schneiden.

14. Den Kase fein reiben.

15. Die Halfte des geriebenen Késes und Eier griindlich unter die Bechamelsauce riihren.
16. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

17. Kartoffelscheiben in die Form schichten und mit der Hack-Tomatensauce bedecken. Die
Auberginen darauflegen. Den Auflauf mit der Bechamelsauce begiel3en, mit dem restlichen
Kése bestreuen und im vorgeheizten Backofen ca. 45 Minuten goldbraun backen. Vor dem
Servieren kurz ruhen lassen.

Pro Portion: 660 kcal/ 2750 kJ, 34 g Kohlenhydrate, 32 g Eiweil3, 44 g Fett
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Kevin von Holt Freitag, 28. Juni 2024
Zitronensorbet Rezept fur 6 Personen

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht
SuRes & Kuchen, Grundrezept

Zutaten:

6 Zitronen
500 ml Wasser
290 g Zucker
2 Eiweil3

Zubereitung:

1. Die Zitronen halbieren und den Saft auspressen.

2. Ausgepressten Zitronensaft mit Wasser und 250 g Zucker in einen Topf geben, aufkochen
und ca. 8-10 Minuten bei mittler Hitze kdcheln lassen, bis sich der Zucker aufgel6st hat und
die Flussigkeit eine leicht sirupartige Konsistenz hat. Danach den Sirup abkihlen lassen.

3. AnschlieRend das Eiweild in einer sauberen, fettfreien Schiissel auf mittlerer Stufe steif
schlagen. Dabei nach und nach den restlichen Zucker zugeben.

4. Dann den Eischnee vorsichtig unter den erkalteten Sirup mischen. Die Mischung in eine
Gefrierform (oder in robuste, dickwandige Glaser mit weiter Offnung) fullen und fiir ca. 6
Stunden einfrieren.

Tipp: Fur den Extra-Kick kann vor dem Einfrieren fein geschnittenes Basilikum, Minze oder
Zitronenzesten hinzugegeben werden.

5. Anschlie3end mit einem Eisportionierer Kugeln abstechen und in Dessertschalen oder -
glasern servieren.

Pro Portion: 225 kcal/ 940 kJ
51 g Kohlenhydrate, 2 g EiweiR3, unter 1 g Fett



