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Soren Anders Freitag, 1. Marz 2024
Pizza Calzone mit Schinken und Pilzen Rezept flr 4 Personen

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Mediterran

Zutaten:

Fur den Teig:

425 g Weizenmehl Type 550
7549 Hartweizengriel3

20¢g frische Hefe

250 ml Wasser, sehr kalt

2 EL Olivendl

1TL Salz

etwas Olivendl fir das Backblech
etwas Mehl zum Ausrollen

Fir die Tomatensauce:

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2EL Olivendl

500 g abgezogene Tomaten (aus dem Glas oder der Dose/Pelati-Tomaten)
2 Zweige Thymian

1 Zweig Rosmarin

etwas Salz

etwa Pfeffer aus der Muhle

Fur den Belag:

200 g Champignons

150 g gekochter Schinken
3009 Mozzarella

1 Bund Basilikum

80g Parmesan

Zubereitung:

1. Fir den Pizzateig Mehl, Hartweizengriel3, Hefe, Wasser, Olivendl und Salz in die
Ruhrschissel der Kiichenmaschine geben und mit dem Knethaken 10 Minuten auf
niedrigster Stufe, dann noch 5 Minuten auf mittlerer Stufe geschmeidig kneten. Wenn sich
der Teig gut vom Kesselrand I6st und einen leichten matten Glanz hat, ist er fertig.

2. Den Teig in eine grof3e Schiissel geben, mit einem sauberen Geschirrtuch abdecken und
1 Stunde bei Zimmertemperatur gehen lassen.

3. Inzwischen fir die Tomatensauce Zwiebel und Knoblauch schélen, fein schneiden und in
einem Topf mit Olivendl anschwitzen, die Tomaten zugeben und aufkochen.

4. Thymian und Rosmarin abbrausen, trocken schitteln und zu den Tomaten geben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und alles ca. 30 Minuten ganz leicht kdcheln lassen.

5. Dann die Krauterzweige entfernen und die Tomatensauce mit einem Purierstab grob
mixen.

6. Pilze putzen und in feine Scheiben schneiden. Schinken in Streifen schneiden.

7. Den Backofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

8. Den gegangene Teig in vier Portionen teilen. Jedes Teigstuick rund ausrollen und auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Blech legen.

9. Jeden Teigkreis zur Halfte mit etwas Tomatensauce bestreichen. Mozzarella in Sticke
zupfen und mit Schinken und Pilzen auf der Tomatensauce verteilen.
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10. Basilikum abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und ebenfalls auf die
Teigkreise geben.

11. Vorsichtig die unbelegte Teigseite Uber die belegte Seite zu einem Halbkreis Giberklappen
und den Rand fest zusammendriicken.

12. Den Rest der Tomatensauce auf der Calzone verteilen. Den Parmesan reiben und
dariber streuen.

13. Die Calzone nacheinander im heif3en Ofen ca. 15 Minuten goldbraun und knusprig
backen.

Pro Stuck: 955 kcal/ 4000 kJ
94 g Kohlenhydrate, 45 g Eiweil3, 44 g Fett

Martin Gehrlein Montag, 4. Méarz 2024
Rosti mit geschmorten Apfeln Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Vegetarisch, Pflanzliche Kiiche, Leichte Kiiche

Zutaten:

600 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend
1EL Kartoffelstarke

1 Prise Muskat

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

etwas Pflanzendl zum Braten

3 Stéangel glatte Petersilie

2 Stéangel Majoran

100 g gemischte Nisse (z.B. Haselnisse, Walnlisse, Cashewkerne)
2 Zwiebeln

3 Apfel (z.B. Holsteiner Cox)

1 Spritzer Apfelessig

1TL Ahornsirup

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln gut waschen, schélen und auf einer Kilichenreibe in nicht zu feine Spane
hobeln.

2. Die Kartoffelspane in ein sauberes Geschirrtuch geben und gut ausdriicken.

3. Anschliel3end die Kartoffelspane in eine Schiissel geben und mit der Kartoffelstarke
vermengen. Mit Muskat, Salz und Pfeffer wirzen.

4. In zwei grofRen Pfannen etwas Pflanzendl erhitzen und die Kartoffelspane als keine Rosti
in die Pfannen geben und von beiden Seiten jeweils ca. 5-6 Minuten bei mittlerer Hitze
goldbraun braten.

5. In der Zwischenzeit Petersilie und Majoran abbrausen, trocken schitteln und die
Blattchen abzupfen. Petersilien- und Majoranblattchen separat fein schneiden.

6. Die Nusse grob hacken.

7. Die Zwiebeln schalen, halbieren und in feine Streifen schneiden.

8. Etwas Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin anbraten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Dann die Hitze reduzieren und die Zwiebeln glasig schmoren.

9. In der Zwischenzeit die Apfel waschen, in Spalten schneiden, das Kerngehuse
entfernen. Apfel in Spalten schneiden.
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10. Die Apfelspalten zu den Zwiebeln in die Pfanne geben und einige Minuten mitschmoren.
Sie sollten noch Biss haben und die Form behalten.

11. Zwiebel und Apfel mit etwas Essig, Ahornsirup und frischem Majoran wiirzen.

12. Die Rosti auf Tellern anrichten, mit den gehackten Nussen bestreuen, darauf die Apfel-
Zwiebelmischung geben. Mit Petersilie bestreuen und servieren.

Pro Portion: 420 kcal/ 1760 kJ
45 g Kohlenhydrate, 7 g Eiweil3, 24 g Fett

Stephan Hentschel Dienstag, 5. Marz 2024
Igelstachelbart mit Tomatengemuse Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Vegetarisch, Leichte Kiiche

Zutaten:

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

2 Schalotte

2 Knoblauchzehe

100 ml Olivendl

500 g Pelati-Tomaten (aus dem Glas oder der Dose)
80 ml Apfelsaft

80 ml Gemdisebruhe

2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

600 g Igelstachelbart-Pilz (am besten ein groRer; ersatzweise Austernpilze)
3 Eier

60 g Parmesan am Stlick

4 Stangel Basilikum

Zubereitung:

1. Paprika waschen, halbieren, jeweils das Kerngehause entfernen. Paprika in ca. 1 cm
grol3e Wiirfel schneiden.

2. Schalotte und Knoblauch schalen und fein wirfeln.

3. In einem weiten Topf oder einer breiten Pfanne 1/4 vom Ol erhitzen. Schalotte und
Knoblauch darin anschwitzen. Paprikawirfel dazugeben und kurz mitdiinsten.

4. Dann Pelati-Tomaten zugeben, Apfelsaft und Briihe angiel3en.

5. Rosmarin und Thymian abbrausen und trocken schutteln. Die Rosmarinnadeln abstreifen,
klein schneiden und zum Gemiuse geben. Thymianblattchen abstreifen und ebenfalls unter
das Gemise mischen.

6. Alles bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten schmoren. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

7. Den Pilz bzw. die Pilze putzen und in daumendicke Scheiben schneiden.
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8. Die Eier in eine Schussel aufschlagen.

9. Parmesan fein reiben. Die Halfte vom Parmesan zu den Eiern in die Schissel geben.
Ebenfalls 1 Prise Salz und reichlich schwarzen Pfeffer dazugeben und alles mit der Gabel
verrihren.

10. In einer Pfanne 2/4 vom Ol erhitzen.

11. Die Pilzscheiben durch die Eimasse ziehen, in die Pfanne geben und von beiden Seiten
jeweils 2-3 Minuten braten. (Wer mag, kann das Ei auch weglassen und die Pilze ganz pur
in Ol braten.)

12. Das Gemise vor dem Servieren nochmals abschmecken.

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

14. Gemuse und die gebackenen Pilze auf Tellern anrichten. Mit restlichem Olivendl
betraufeln. Ubrigen Parmesan darlberstreuen und alles mit gezupftem Basilikum garnieren.

Pro Portion: 420 kcal/ 1750 kJ
13 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil3, 34 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 6. Marz 2024
Oliven-Gnocchi mit Spinatsauce Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Mediterran, Vegetarisch

Zutaten:

1 kg Kartoffeln, mehligkochend
etwas Salz

100 g Oliven, gemischt, ohne Kerne
2 Eier

etwas Kartoffelstérke (ca. 5 EL)
300 g Blattspinat

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

150 g Sahne

2 EL Pinienkerne

509 Parmesan

2 EL Butter

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln in Salzwasser kochen, abgie3en, ausdampfen lassen und pellen.

2. Wéahrenddessen Oliven fein hacken.

3. Kartoffeln noch warm durch eine Kartoffelpresse in eine Schissel driicken. Mit den Eiern,
gehackten Oliven, etwas Salz und so viel Kartoffelstarke wie nétig zu einer formbaren Masse
verarbeiten.

4. Aus der Masse mit leicht bemehlten Handen auf bemehlter Arbeitsflache ca. 2 cm breite
Rollen formen, in zwei Zentimeter lange Stiicke (Gnocchi) schneiden. Mit einer Gabel ein
Rillenmuster in die Gnocchi driicken.

5. Fur die Gnocchi reichlich Salzwasser in einem Topf aufkochen und garen, bis sie an die
Wasseroberflache steigen. Mit einer Schaumkelle aus dem Kochwasser heben und
abtropfen lassen.

6. Den Spinat verlesen, waschen und gut abtropfen lassen.
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7. Zwiebel und Knoblauch schélen und in feine Wurfel schneiden.

8. In einem Topf Olivendl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen. Spinat zu
geben und zusammenfallen lassen. Mit Sahne auffiillen und etwas kdcheln lassen. Dann mit
einem Pdrierstab zu einer Sauce mixen.

9. Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett rosten.

10. Parmesan grob reiben.

11. Gnocchi in einer Pfanne mit hei3er Butter warm schwenken. Auf vorgewarmten Tellern
mit der Spinatsauce anrichten. Pinienkerne und Parmesan Uberstreuen.

Pro Portion: 655 kcal/ 2740 kJ
48 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil3, 44 g Fett

Rainer Klutsch Donnerstag, 7. Marz 2024
Linsen-Kohlrabi-Curry mit Quinoa Rezept fir 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Asia & Weltkiiche, Pflanzliche Kliche, Schnelle Kliche

Zutaten:

Far das Curry:

200 g Berglinsen

etwas Salz

600 g Kohlrabi

3 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

20¢g frischer Ingwer

2EL Kokos- oder Rapsol

2EL gelbe Currypaste (z. B. aus dem Glas; Asialaden)
300 ml Gemdusebruhe

250 ml Kokosmilch, ungesifdt (z. B. aus der Dose)
1 Bund glatte Petersilie

etwas Pfeffer aus der Muhle

Fur den Quinoa:

200 g Quinoa
400 ml Gemusebriihe
etwas Salz

Zubereitung:

1. Die Linsen in einem Sieb abbrausen und in einem Topf mit reichlich kochendem Wasser
ohne Salz 20-25 Minuten weich garen. Kurz vor Ende der Garzeit kréaftig salzen.

2. In der Zwischenzeit Kohlrabi waschen, schélen und etwa 1 cm grof3 wirfeln.

3. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schélen und fein wirfeln.

4. In einem Topf das Ol erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer darin bei milder Hitze
andinsten. Currypaste einrihren und kurz mitbraten.
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5. Mit der Brihe und Kokosmilch abléschen, alles aufkochen und offen etwa 5 Minuten leicht
kocheln lassen.

6. In der Zwischenzeit Quinoa in ein feines Sieb geben und unter flieBRendem heilRem
Wasser abspulen.

7. Quinoa mit der Gemusebrihe und einer Prise Salz in einen Topf geben und bei hoher
Hitze aufkochen. Sobald das Wasser sprudelnd kocht, die Temperatur reduzieren und
Quinoa zugedeckt ca. 15 Minuten kdcheln lassen. Nach 15 Minuten sollte die Flussigkeit
verkocht und die Quinoakdrner bissfest sein. Wenn man sie lieber weicher mag, fugt noch
etwas heiles Wasser hinzu und lasst alles einige Minuten weiterkdcheln.

8. Kohlrabi zum Curryansatz hinzufligen, alles mit geschlossenem Deckel aufkochen und
etwa 10 Minuten kdcheln lassen.

9. Die gekochten Linsen in ein Sieb abgiel3en, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Zum
Curry geben und 2-3 Minuten mit garen, bis sich alles gut verbunden hat.

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

11. Das Curry mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Petersilie untermischen.

12. Das Linsen-Curry mit Quinoa anrichten.

Pro Portion: 540 kcal/ 2250 kJ
59 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 24 g Fett

Soren Anders

Hahnchen-Saltimbocca mit Bratkartoffelstampf

Dauer: 2 Stunden

Freitag, 8. Marz 2024
Rezept fir 4 Personen

Schwierigkeitsgrad: leicht

Feine Kiche

Zutaten:

Fur den Stampf:

800 g Kartoffeln, vorwiegend fest kochend
etwas Salz

2EL Butterschmalz

2 Zwiebeln

1TL Kimmel

1TL Majoran, gerebelt
etwas Pfeffer aus der Muhle
% Bund glatte Petersilie

s Bio-Zitrone

250 ml Milch

100 g Sahne

Fur das Fleisch:

600 g Hahnchenbrustfilet

2 Sténgel Salbei

150 g Parmaschinken, in diinnen Scheiben
etwas Pfeffer aus der Muhle

etwas

Salz
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60 g Butterschmalz

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln gut waschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser
weichkochen. Anschliel3end abgeil3en und abkihlen lassen.

Tipp: Die Kartoffeln kdnnen auch schon am Vortag gekocht werden.

2. Das Fleisch trocken tupfen und waagerecht in 12 etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden.
3. Salbei abbrausen, trocken schitteln und 12 schone Blatter abzupfen.

4. Auf jede Fleischscheibe ein Salbeiblatt legen und mit einer Scheibe Parmaschinken
umwickeln, sodass das Salbeiblatt noch etwas hinausschaut.

5. Fir den Bratkartoffelstampf die Pellkartoffel schélen und in Scheiben schneiden.

6. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Kartoffelscheiben darin anbraten.

7. In der Zwischenzeit die Zwiebel schélen, fein wirfeln, zu den Kartoffeln geben und mit
anbraten.

8. Kartoffeln mit Kimmel, Majoran, Salz und Pfeffer wiirzen. Sobald die Kartoffeln und
Zwiebeln schon goldgelb angebraten sind, die Pfanne vom Herd ziehen.

9. Den Backofen auf 80 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

10. Die Fleischpackchen mit Pfeffer wirzen und nur ganz leicht salzen (der Schinken ist
bereits salzig).

11. Butterschmalz bei mittlerer Hitze in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die
Fleischpackchen darin sacht von beiden Seiten braten.

12. Das gebratene Fleisch auf eine hitzefeste Platte oder in eine Auflaufform geben und im
vorgeheizten Backofen warm halten.

13. Fur den Stampf Petersilie abbrausen, trocken schiutteln, die Blattchen abzupfen und fein
schneiden.

14. Zitrone heif abwaschen und etwas Schale abreiben.

15. Milch und Sahne in einem separaten Topf erwarmen.

16. Warme Milch-Sahne-Mischung Uber die Bratkartoffeln gief3en und mit einem Stampfer
die Bratkartoffeln stampfen. Zum Schluss Petersilie und Zitronenschale dazu geben und
untermischen.

17. Bratkartoffelstampf und Fleischpackchen anrichten.

Pro Portion: 705 kcal/ 2960 kJ
30 g Kohlenhydrate, 52 g Eiweil3, 42 g Fett

Christian Henze Montag, 11. Marz 2024
BBQ-Chicken-Salat mit Mango und
SuRkartoffel-Pommes Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht

Asia & Weltkiiche

Zutaten:

Fur die SuRkartoffel-Pommes:

800 g SuRkartoffeln

1EL Kartoffelstarke

1TL gerauchertes Paprikapulver
etwas Salz

60 ml Olivenol



Fir das Hihnchen:

600 g Hahnchenbrust

6 EL Sojasauce

6 EL BBQ Sauce

1EL Kartoffelstarke

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
10g frischer Ingwer

1 Knoblauchzehe

1EL Pflanzendl zum Anbraten
100 g Mungobohnen-Sprossen
1 reife Mango

4 Frihlingszwiebeln

6 EL sufRe Chilisauce

Zubereitung:

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

2. Fur die SuRRkartoffel-Pommes die SuRkartoffeln waschen, schalen und in ca. 1 cm dicke
und ca. 6-8 cm lange Streifen schneiden. Die Streifen sollten ungeféhr gleich grof3 sein,
damit sie auch gleichmafRig garen.

3. Die Kartoffelstreifen in kaltes Wasser legen, gut 30 Minuten darin einlegen und danach
gut abtrocknen.

4. In einer groRen Schissel die SuRkartoffelstreifen mit der Stéarke, Paprikapulver, einer
guten Prise Salz und Olivendl gut vermengen und anschlieBend auf einem mit Backpapier
belegten Backblech gleichmaRig verteilen. Die Pommes sollten sich nicht tberlappen, sonst
werden sie nicht knusprig.

5. Im vorgeheizten Ofen die SuRkartoffel-Pommes fir 10-15 Minuten goldbraun backen und
dann vorsichtig wenden und fir weitere 10 Minuten von der anderen Seite ebenfalls
braunen.

6. Fur den Salat das Hahnchenfleisch waschen und trockentupfen. Anschlie3end in etwa 3
cm grof3e Stlcke schneiden.

7. Hahnchenstiicke in eine Schiissel geben, Sojasauce, die Halfte der BBQ-Sauce, Starke,
etwas Salz und Pfeffer zugeben. Den Ingwer schélen und fein dartber reiben. Den
Knoblauch schélen, zerdriicken und ebenfalls zugeben und alles gut vermischen.

8. In einer Pfanne Ol erhitzen und die marinierten Fleischstiicke darin bei mittlerer Hitze von
allen Seiten braten, bis das Fleisch durchgebraten ist.

9. Inzwischen die Bohnensprossen kurz in kochendem Salzwasser (ca. 1 Minute)
blanchieren, herausnehmen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

10. Die Mango schalen und das Fruchtfleisch in 2 cm grof3e Wirfel schneiden.

11. Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in Streifen schneiden.

12. Sprossen, Mango und Frihlingszwiebeln in einer Schissel mischen, dann suiRe
Chilisauce, restliche BBQ-Sauce und gegarte Hahnchenwtirfel unterheben und
abschmecken.

13. Hahnchen-Mango-Salat und SuRkartoffel-Pommes servieren.

Pro Portion: 640 kcal/ 2660 kJ
70 g Kohlenhydrate, 44 g Eiweil, 19 g Fett

Kevin von Holt Dienstag, 12. Marz 2024
Schwedischer Kartoffelauflauf Rezept fir 4 Personen



Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht
Heimatkiche

Zutaten:

Fur den Auflauf:

2 Zwiebeln

1EL Butterschmalz

600 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend
80 ¢ Appetitsild (wirzig eingelegte Sardinenfilet/Anchovis)
3 EL Butter

250 ¢ Sahne

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

2EL Semmelbrésel

Fir den Salat:

500 g Rote Bete, gekocht und geschalt
2 Apfel (bevorzugt griine Apfel)

50¢g Cornichons

1 rote Zwiebel

100 g Mayonnaise

100 g Créme fraiche (oder saure Sahne)
1TL scharfer Senf

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung:

1. Die Zwiebeln schalen, fein wirfeln.

2. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Zwiebeln darin glasig andtinsten.
AnschlieRend die Pfanne vom Herd ziehen.

3. Die Kartoffeln waschen, schéalen und in feine Stadbchen schneiden, dafir kann man auch
einen Kiichenhobel mit passender Klinge verwenden.

4. Die eingelegten Fischfilets abgiel3en, dabei den Sud auffangen. Die Filets sehr fein
schneiden.

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

6. Eine Auflaufform mit etwas Butter einfetten.

7. Ca. 1/3 der Kartoffelstdbchen in die Auflaufform geben. Die Halfte der gediinsteten
Zwiebeln und der Fische darauf verteilen, mit etwas Fisch-Sud betraufeln. Die Schicht
wiederholen und mit Kartoffeln abschliel3en. Die Sahne mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen
und Uber die Kartoffeln gieRen. Semmelbrdsel und restliche Butter in Flockchen darauf
verteilen.

8. Den Auflauf in den vorgeheizten Ofen geben und ca. 45-50 Minuten garen.

9. In der Zwischenzeit fir den Salat die gekochte Rote Bete in ca. 1 cm grol3e Wiirfel
schneiden und in eine Schissel geben.

10. Apfel waschen, entkernen und ebenfalls in 1 cm groRe Wiirfel schneiden.

11. Die Cornichons wurfeln und mit den Apfelwirfeln zur Roten Bete geben.

12. Die rote Zwiebel schalen und fein schneiden.

13. Fir das Dressing Mayonnaise, Creme fraiche und Senf vermischen, mit Salz und Pfeffer
wirzen und die rote Zwiebel untermischen.

14. Das Mayo-Dressing zum gewdurfelten Gemuse geben und gut untermischen. Bis zum
Servieren im Kihlschrank 30-60 Minuten durchziehen lassen.
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15. Den goldgelb gegarten Auflauf aus dem Ofen nehmen, auf Teller verteilen. Rote Bete-
Salat nochmals abschmecken und dazu servieren.

Pro Portion: 815 kcal/ 3410 kJ
53 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweil3, 62 g Fett

Jaqueline Amirfallah Mittwoch, 13. Mérz 2024
Lammragout mit Kichererbsen Zutaten fur 4 Personen

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht

Asia & Weltkiche

Zutaten:

Fur das Lammragout:

150 g getrocknete Kichererbsen

etwas Salz

509 Mandelkerne, abgezogen

2 rote Zwiebeln

2 Mohren

600 g Lammfleisch aus der Schulter oder Keule
3 EL Pflanzendl zum Braten

etwas Kreuzkiimmel

etwas gemahlene Bockshornkleesamen
etwas Kurkuma (Gelbwurz)

”» | Gemusebriihe

2 getrocknete Limetten (aus dem orientalischen Lebensmittelgeschéft)
1 Bund frischer Koriander

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fur den Reis

250 g Basmatireis

etwas Salz

1EL Butter

Zubereitung:

Bitte beachten: Die Kichererbsen miissen (iber Nacht einweichen!

1. Kichererbsen tiber Nacht mit reichlich kaltem Wasser bedeckt einweichen.

2. Am folgenden Tag die Kichererbsen abgiel3en, abspilen und abtropfen lassen.
Kichererbsen mit frischem Wasser bedeckt in einen Topf geben, alles aufkochen.
Kichererbsen bei milder Hitze 45-55 Minuten weich kochen. Erst zum Ende der Garzeit
salzen.

3. Inzwischen Mandeln grob hacken, in einer Pfanne ohne zusatzliches Fett résten. Mandeln
auf einem Teller auskihlen lassen.

4. Die Zwiebeln abziehen und wurfeln. Mohren putzen, schélen und in kleine Sticke
schneiden.

5. Das Lammfleisch abspulen, trocken tupfen und in kleine Wiirfel schneiden.

6. Gegarte Kichererbsen abgiel3en.
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7. Ol in einem Schmortopf erhitzen, das Fleisch darin portionsweise rundherum goldbraun
anbraten. Mit Salz, Kreuzkiimmel, Bockshornklee und Kurkuma wiirzen.

8. Dann die Zwiebelwrfel zugeben und mitbraten. Mit der Brihe auffillen, aufkochen
lassen.

9. Die getrockneten Limetten anstechen oder andriicken, zugeben und alles zugedeckt ca.
10 Minuten sacht kocheln lassen.

10. Den Reis grundlich unter flielBendem Wasser waschen und abtropfen lassen. In einem
grol3en Topf reichlich Wasser aufkochen. Etwas Salz zugeben. Den gewaschenen Reis in
das kochende Wasser geben, umrtihren und sobald das Wasser wieder aufkocht, eine
Kichenuhr auf 7 Minuten Kochzeit einstellen. Reis garen.

11. Nach ca. 10 Minuten Schmorzeit M6hren und Kichererbsen unter das Fleisch mischen
und alles weitere 15-20 Minuten kdcheln lassen. Zwischendurch gegebenenfalls noch etwas
Brihe angiel3en.

12. Nach 7 Minuten Kochzeit den Reis in ein Sieb geben und unter flieRendem Wasser
grundlich abspdlen.

13. In dem Topf 1 EL Butter schmelzen. Den abgetropften Reis wieder in den Topf geben
und zu einem Kegel schichten. Den Reis dann zugedeckt bei kleinster
Temperatureinstellung 20-25 Minuten fertig dampfen.

14. Zum Ende der Schmorzeit das Ragout kurz offen schmoren, sodass die Flussigkeit
samig einkocht.

15. Koriander abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden.
16. Ragout mit Salz, Pfeffer und Gewirzen abschmecken. Koriander und Mandeln zugeben.
Ragout und Reis anrichten.

Pro Portion: 805 kcal/ 3380 kJ
71 g Kohlenhydrate, 46 g Eiweil3, 386 g Fett

Rainer Klutsch Donnerstag, 14. Marz 2024
Herzhafte Sandwichtorte Rezept fir 6 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht

Feine Kiiche
Zutaten:
4 Eier
1 Bund Radieschen
1/2 Salatgurke
2 Bund Schnittlauch
1 Bund glatte Petersilie
600 g Frischkéase
300 g saure Sahne
etwas Salz
etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Kastenweil3brot oder
rundes Weizenbrot (ca. 500 g)
150 g Lachsschinken, in diinnen Scheiben
250 ¢ Butterkase, in Scheiben

Zubereitung:
1. Die Eier hart kochen, abkiihlen lassen.
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2. Radieschen putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden.

3. Die Gurke waschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen. Die
Gurkenhalften in diinne Scheiben schneiden.

4, Schnittlauch und Petersilie abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden. Etwas fein
geschnittene Krauter fir die Garnitur beiseitestellen.

5. Frischkase und saure Sahne in eine Schissel geben und glatt riihren, ca. 5 EL der Creme
fur den Tortenrand beiseitestellen.

6. Die geschnittenen Kréuter unter die restliche Frischkasemasse riihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

7. Das Kastenbrot in dinne Scheiben schneiden (wer ein rundes Brot hat, dieses 3 bis 4 mal
horizontal durchschneiden, wie einen Tortenboden, so dass Brotkreise entstehen).

8. Einen Tortenring von 22 cm Durchmesser (oder einen verstellbaren Tortenring auf 22 cm
einstellen) auf einen flachen Teller oder ein Brett stellen.

9. Den Tortenboden mit 3-4 Brotscheiben auslegen, die Scheiben so zuschneiden, dass der
Boden komplett ausgefullt ist (oder einfach den ersten Brotkreis einlegen).

10. Die Eier pellen und in Scheiben schneiden.

11. Den Brotboden mit etwa 1/4 der Kése-Krauter-Masse bestreichen. Mit dem
Lachsschinken und einigen Kasescheiben belegen, darauf ein paar Gurkenscheiben geben.
12. Wieder mit Brotscheiben (oder Brotkreis) belegen, diese erneut mit etwa 1/4 der Kése-
Krauter-Masse bestreichen. Einige Eier- und Radieschenscheiben darauf geben.

13. Wieder mit Brotscheiben (oder Brotkreis) belegen, diese erneut mit etwa 1/4 der Kése-
Krauter-Masse bestreichen. Mit den restlichen Kasescheiben belegen. Nach Belieben
Radieschen, Gurken und Eier darauf geben.

14. Wieder mit Brotscheiben (oder Brotkreis) belegen, diese mit der restlichen Kase-Krauter-
Masse bestreichen.

15. Die Torte ca. 30 Minuten Kkalt stellen. Beiseite gestellte Frischkdsemasse ebenfalls kalt
stellen.

16. Den Tortenring vorsichtig 16sen und abheben. Rand der Torte mit der beiseite gestellten
Frischkasemasse einstreichen.

17. Die Torte mit restlichen Krautern, Eiern, Radieschen und Gurken garnieren.

18. Zum Servieren die Sandwichtorte aufschneiden und geniel3en.

Pro Portion: 690 kcal/ 2880 kJ
47 g Kohlenhydrate, 39 g Eiweil3, 38 g Fett

Tarik Rose Freitag, 15. Marz 2024
Forellenfilets mit Mandel-Pesto und Blattsalat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittelschwer

Feine Kiiche

Zutaten:

4 Forellenfilets mit Haut & ca. 150 g
etwas Salz

2 Knoblauchzehen

2 EL Oliven6l zum Braten

2 Vollkornbrot-Scheiben

509 Mandeln

50¢g Parmesan (im Stick)



1 Bio-Zitrone

50¢ Mandelgriel3 (oder gemahlene Mandeln)
300 ml Olivendl, nativ

etwas Pfeffer aus der Miihle

1 Roémersalat

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Schnittlauch

59 Ingwer, frisch

2EL Mandel- oder Walnussol

1TL Ahornsirup

Zubereitung:

1. Die Forellenfilets abwaschen, trocken tupfen und noch evtl. vorhandene Graten ziehen.
2. Die Fischfilets leicht salzen in eine flache Schale legen und ca. 20 Minuten ziehen lassen.
3. In der Zwischenzeit Knoblauch schéalen und in diinne Scheiben schneiden.

4. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und die Brotscheiben darin von beiden Seiten knusprig
rosten. Knoblauch etwas spater dazugeben und kurz anrésten.

5. Die gerdsteten Brotscheiben aus der Pfanne nehmen. Knoblauch in eine kleine Schiissel
geben und beiseitestellen. Das Brot wurfeln.

6. Fir das Pesto die Mandeln grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett kurz résten.

7. Parmesan fein reiben.

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

9. Gerostete Mandeln, Mandelgrie3 und Parmesan in eine Schiussel geben und vermengen.
Nach und nach etwa ein Drittel (ca.100 ml) vom nativen Olivendl zugeben und zu einem
leicht fliissigen Pesto verrithren. Auch das beiseite gestellte Ol mit den Knoblauchscheiben
zugeben. Das Pesto mit etwas Salz, Pfeffer, Zitronenschale und etwas -saft abschmecken.
10. Den Salat putzen, waschen, trockenschleudern und in Streifen schneiden.

11. Petersilie und Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden. Salat und
Krauter in eine Schiissel geben.

12. Fir die Fischfilets restliches Olivendl in eine Pfanne geben und auf maximal 80 Grad
erwarmen (am besten mit einem Kichenthermometer kontrollieren!).

13. Die Forellenfilets mit der Hautseite nach unten in das warme Ol legen, sodass sie
mindestens zu einem Viertel mit Ol bedeckt sind. Das Ol auf 80 Grad halten und die Filets
ca. 8-10 Minuten langsam gar ziehen lassen. Dabei die Oberseiten immer wieder mit einem
Loffel mit dem Ol begieRen.

14. Ingwer schélen und fein reiben. Kurz vor Garzeitende Ingwer auf den Filets verteilen.
15. Fur das Salatdressing aus dem Mandel6l, einem Spritzer Zitronensaft und Ahornsirup
eine Vinaigrette rihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kurz vor dem Servieren den Salat mit
der Vinaigrette vermengen.

16. Die gegarten Forellenfilets aus dem Ol heben und etwas abtupfen, die Haut abziehen.
17. Die Filets auf vorgewarmte Teller geben, das Pesto grof3zligig darauf verteilen und die
Brotwiirfel dartiber streuen. Den Salat dazu servieren.

Pro Portion: 650 kcal/ 2730 kJ
17 g Kohlenhydrate, 43 g Eiweil3, 46 g Fett

Antonina Muller Montag, 18. Marz 2024
Focaccia Rezept fur 1 Backblech/4 Portionen



Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht

Mediterran

Zutaten:

Fir den Teig:

250 ml lauwarmes Wasser

30 ml Olivendl

1TL Honig

10g Salz

450 g Weizenmehl (Type 550)
2049 frische Hefe

Zum Belegen :

6 griine Spargelstangen
etwas Salz

4 Spitzmorcheln

1TL Olivendl

etwas Pfeffer aus der Mihle
10 Kirschtomaten

1 rote Zwiebel

2 Frihlingslauch

4 Radieschen

3 Zweige Rosmarin

1/2 Bund Schnittlauch

1EL Kapern (eingelegt; aus dem Glas)
etwas zerstoRenes Meersalz oder Meersalz-Flocken

Fur das Wirzol:

1 Knoblauchzehe

10 Barlauch-Blatter

25 ml Olivenol

10 ml Wasser

Aulerdem:

etwas Mehl fir die Hande und Arbeitsflache
etwas Olivendl fur das Backblech
Zubereitung:

Bitte beachten: Teig muss insgesamt ca. 2:15 Minuten gehen/ruhen.

1. Fur den Teig Wasser, Olivendl, Honig, Salz und etwa die Hélfte des Mehls in der
Ruhrschissel einer Kiichenmaschine vermengen und zu einem Teig kneten. Die Hefe und
etwas lauwarmes Wasser verriihren, ebenfalls zugeben und kurz einkneten. Dann das
Ubrige Mehl zugeben und alles zu einem glatten, geschmeidigen Teig kneten.

2. Teig zu einer Kugel formen und zugedeckt an einem warmen Ort 15-20 Minuten gehen
lassen.

3. Etwa eine Handvoll Mehl auf eine Arbeitsflache geben. Den Teig darauf kurz und kréaftig
kneten. Teig flach driicken und jeweils von allen Seiten zur Mitte Gberklappen und wieder
glattkneten, sodass ein elastischer Teig entsteht.

4. Ein Backblech, inklusive Innenseiten der Rander, mit Olivendl bestreichen.

5. Den Teigfladen mittig aufs Blech legen und 2 Stunden zugedeckt bei Zimmertemperatur
ruhen lassen.

6. Inzwischen Spargel nur im unteren Drittel schélen, eventuell angetrocknete oder holzige
Enden grof3ziigig abschneiden. Spargel in wenig kochendem Salzwasser zugedeckt ca. 5
Minuten vorgaren. Abgief3en und abtropfen lassen.
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7. Pilze putzen, sorgféltig eventuell anhangenden Sand abreiben. Morcheln halbieren. Ol in
einer kleinen Pfanne erhitzen, die Morcheln darin unter Wenden ca. 4 Minuten braten. Mit
Salz und Pfeffer wirzen.

8. Tomaten waschen, trocken reiben und nach Belieben halbieren.

9. Zwiebel abziehen und in Ringe schneiden.

10. Lauchzwiebeln und Radieschen putzen, waschen und fein schneiden.

11. Krauter abbrausen, trocken schitteln. Rosmarin grob hacken, Schnittlauch in Rdllchen
schneiden.

12. Den aufgegangenen Teig mit bemehlten Fingern auf dem ganzen Blech gleichmaRig
verteilen. Dabei mit den Fingerspitzen kleine Mulden (nicht bis zum Boden!) in den Teig
driicken.

13. Den Backofen auf 230 Grad Umluft vorheizen.

14. Wahrenddessen fur das Wirz6l Knoblauch abziehen, grob wirfeln.

15. Barlauch verlesen, waschen, trocken schiutteln und grob hacken.

16. Knoblauch, Barlauch, 10 ml Wasser und Olivenél zu einer Emulsion mixen.

17. Die Focaccia mit dem Wirz6l bestreichen.

18. Das vorbereitete GemUse, Kapern und Krauter auf dem Teig verteilen und mit Salz
bestreuen.

19. Focaccia im hei3en Backofen ca. 15 Minuten goldgelb und knusprig backen.

20. Vor dem Servieren etwas abkihlen lassen, in Stlicke schneiden und anrichten.
Schmeckt auch abgekuihlt sehr lecker.

Pro Portion: 580 kcal/ 2430 kJ
87 g Kohlenhydrate, 14 g Eiweil3, 19 g Fett

Soren Anders Dienstag, 19. Marz 2024
Schottische Eier mit Rahmspinat Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittelschwer

Feine Kiche

Zutaten:

Fur die Schottischen Eier:

1 Brétchen vom Vortag
1/2 Bund glatte Petersilie

500 g gemischtes Hackfleisch
6 Eier

1TL Senf

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
1 Prise Paprikapulver

1TL Milch

etwas Mehl

60 g Semmelbrésel

ca. 3009 Frittierfett

Fur den Rahmspinat:

800 g Blattspinat
etwas Salz
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe



1EL Pflanzendl zum Anschwitzen
200 ml Sahne

100 ml Milch

etwas Pfeffer aus der Miihle

1 Prise Muskatnuss

Zubereitung:

1. Fur die Eier das Brotchen in warmem Wasser einweichen.

2. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und fein hacken.

3. Hackfleisch in eine Schissel geben. Petersilie, ein Ei, Senf und das ausgedruckte
eingeweichte Brotchen zugeben, alles glatt verkneten. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
kraftig wirzen, die Masse kalt stellen.

4. FUr den Spinat Blattspinat verlesen, die groben Stiele entfernen und Spinatblatter sehr
grundlich waschen.

5. Salzwasser in einem grof3en Topf aufkochen und den Spinat darin etwa 2 Minuten
blanchieren. Dann in ein Sieb abgielR3en, abtropfen, abkihlen lassen und das restliche
Wasser fest auspressen.

6. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und klein schneiden.

7. Gut ausgedrtickten Spinat auf ein Schneidebrett geben und mit einem grol3en Messer
grob hacken.

8. In einem Topf Ol erhitzen und die Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen.

9. Den Spinat hinzugeben, die Sahne und die Milch angiel3en und kurz aufkochen lassen.
10. Die Temperatur reduzieren und den Rahmspinat bei schwacher Hitze einige Minuten
ziehen lassen. Mit Salz, Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss abschmecken.

11. Pro Person ein Ei maximal weichkochen (3—4 Minuten). Dann in eiskaltem Wasser
abschrecken und vorsichtig schalen.

12. Das lbrige Ei aufschlagen und mit 1 TL Milch auf einem Teller verquirlen.

13. Jeweils etwas Hackfleischmasse auf die Arbeitsplatte oder in die Handflache geben und
zu einer diinnen Platte ausrollen bzw. streichen. Dann jeweils 1 gekochtes Ei mit der
Hackmasse umhillen, anschlieRend vorsichtig wie ein Schnitzel panieren. Dafiir das
umhdllte Ei zunachst in Mehl wenden, dann durchs verquirlte Ei ziehen und zuletzt in den
Semmelbréseln wenden.

14. Frittierfett auf etwa 180 Grad erhitzen. Die Eier darin vorsichtig goldbraun frittieren,
herausnehmen und lberschussiges Frittierfett auf Klichenpapier abtropfen lassen.

15. Spinat auf vorgewarmte Teller verteilen, jeweils ein Ei daraufsetzen und alles servieren

Pro Portion: 900 kcal/ 3770 kJ
26 g Kohlenhydrate, 43 g Eiweil3, 70 g Fett

Rainer Klutsch Mittwoch, 20. Marz 2024
Frihlings-Minestrone Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Mediterran, Vegetarisch

Zutaten:

4 Karotten

4 Stangen Staudensellerie
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
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2 Zucchini

3 EL Olivendl

1EL Butter

1TL Zucker

500 ml Gemdusebruhe

600 g passierte Tomaten

1 Lorbeerblatt

2EL mediterrane Krauter, getrocknet (Rosmarin, Thymian, Oregano)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

200 g kurze Nudeln

300g gegarte weil3e Bohnenkerne (aus dem Glas oder Dose)
409 Parmesan

Zubereitung:

1. Karotten waschen, schalen und in etwa 1 cm grofRe Wirfel schneiden.

2. Staudensellerie putzen, waschen und ebenfalls in 1 cm groR3e Stiicke schneiden.

3. Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein schneiden.

4. Zucchini waschen, putzen, langs vierteln und in Wirfel schneiden.

5. In einem Suppentopf Olivendl und Butter erhitzen. Zwiebeln, Karotten- und Selleriewdrfel
zugeben, Zucker Uberstreuen und ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze andinsten. Dann
Knoblauch und Zucchini zugeben und kurz mitdinsten.

6. Mit Gemusebrihe abléschen, die passierten Tomaten zugeben. Lorbeerblatt und die
getrockneten Krauter untermischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Alles aufkochen und ca. 10
Minuten bei mittlerer Hitze zugedeckt kécheln lassen.

7. Anschliel3end die kurzen Nudeln zugeben und ca. 8 Minuten mitkochen, bis sie al dente
sind.

8. Die gekochten Bohnen in ein Sieb abgieRen, mit Wasser abspulen, etwas abtropfen
lassen und zur Suppe geben, den Herd ausschalten und die Bohnen kurz erwéarmen.

9. Das Lorbeerblatt entfernen. Minestrone abschmecken, sollte sie zu dickfllissig sein, noch
etwas heil3es Wasser zugeben und gut unterriihren.

10. Die Minestrone in tiefe Teller geben und etwas Parmesan frisch dartiber reiben.

Pro Portion: 579 kcal/ 2370 kJ
61 g Kohlenhydrate, 21 g EiweiR3, 26 g Fett

Christian Henze Donnerstag, 21. Marz 2024
Zweierlei Grine Gerichte

Erbsenpiiree mit Mohnbutter und Manchego Rezept fur 4 Personen
Dauer: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: leicht
Schnelle Kiiche

Zutaten:

300¢ Kartoffeln, mehlig kochend
etwas Salz

800¢g TK-Erbsen

509 Butter
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2TL Blaumohn, ganze Samen
150 ml Gemdusebruhe
80 ¢ Manchego am Stiick

Zubereitung:

1. Kartoffeln waschen, schalen und klein wiirfeln. In einem Topf mit gesalzenem Wasser die
Kartoffeln etwa 10 Minuten weichkochen. Anschlie3end abgiel3en.

2. Inzwischen die Erbsen in einen Topf mit reichlich sprudelnd kochendem Salzwasser 1-2
Minuten bissfest blanchieren. In ein Sieb abgiel3en, in Eiswasser abschrecken und abtropfen
lassen.

3. Die Butter in einer kleinen Pfanne aufschaumen und die Mohnsamen darin kurz anrésten.
Vom Herd nehmen.

4. Die Gemusebruhe in einem Topf aufkochen. Die Kartoffeln, etwa drei Viertel der
blanchierten Erbsen und Mohnbutter hinzugeben und fein pirieren. Mit Salz abschmecken
und die restlichen Erbsen untermengen.

5. Das Erbsenplree in vorgewadrmten Schalen verteilen. Manchego dartiber hobeln und alles
servieren.

Pro Portion: 455 kcal/ 1910 kJ
42 g Kohlenhydrate, 25 g Eiweil3, 21 g Fett

Spinatsuppe mit Mozzarella und
Tomaten-Gremolata Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Schnelle Kiiche,Vegetarisch

Zutaten:

Fur die Suppe:

500¢ Babyspinat

250¢ Mozzarella

2 Schalotten

2 EL Butter

600 ml Gemuisebrihe

200 ml Sahne

1 Msp. geriebene Muskatnuss
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
4 EL Creme fraiche

Fir die Gremolata:

2 Tomaten

1 Knoblauchzehe

1 Bio-Zitrone

1/2 Bund glatte Petersilie
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

1EL Olivendl
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Zubereitung:

1. Fir die Suppe Spinat waschen und gut abtropfen lassen.

2. Fir die Gremolata die Tomaten in kochendem Wasser kurz blanchieren, in Eiswasser
abschrecken, abziehen, entkernen und die Tomatenfilets in kleine Wirfel schneiden.

3. Knoblauch schélen, halbieren, sehr fein hacken und die Halfte davon zu den Tomaten
geben.

4, Die Zitrone waschen und trockenreiben, danach einen Streifen der Schale abschélen,
sehr fein hacken und unter die Tomaten mischen.

5. Petersilie waschen, trockenschitteln und die Blatter abzupfen, anschlieRend die Petersilie
fein schneiden, ebenfalls dazugeben und gut vermengen.

6. Von der Zitrone etwas Saft auspressen.

7. Tomatenmischung mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Olivendl und Zitronensaft
verfeinern. Tomaten-Gremolata beiseitestellen.

8. Fir die Suppe den Mozzarella klein schneiden.

9. Die Schalotten schélen und fein wirfeln.

10. Butter in einem Topf aufschaumen, Schalotten- und restliche Knoblauchwirfel darin bei
niedriger Hitze 3 bis 4 Minuten farblos diinsten. Gemusebrihe zugief3en und aufkochen.
Spinatblatter hinzufligen und zusammenfallen lassen.

11. Sahne zugief3en und 2-3 Minuten koécheln lassen.

12. AnschlieBend die Suppenzutaten im Fond mit dem Stabmixer sehr fein purieren.

13. Mozzarella hinzugeben und noch einmal gut mixen. Die Suppe nicht mehr kochen
lassen.

14. Zum Schluss mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken und sofort in vorgewéarmte
Suppenschalen flllen. Mit je einem Klecks Créme fraiche garnieren und die Tomaten-
Gremolata darauf anrichten.

Pro Portion: 570 kcal/ 2380 kJ
7 g Kohlenhydrate, 16 g Eiweil3, 53 g Fett

Daniele Corona Freitag, 22. Marz 2024
Gratinierte Nudelschnecke mit Barlauch-Ricotta-Fullung Rezept fir 4 Personen

Dauer: 2,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Pasta, Mediterran

Zutaten:

Fiar den Nudelteig:

4 Eier

1EL Olivendl

1 Prise Salz

300 g Weizenmehl, Type 405

100 g Semolino (gemahlener Hartweizengriel3)

Far die Fillung:

50¢g Barlauch
1EL Olivenol
50¢g Parmesan
2 Eier

400 g Ricotta



4 EL Semmelbrosel
etwas Salz
etwas Pfeffer aus der Mihle

Fur die Gratinier-Sauce:

2009 Parmesan
300g Sahne
etwas Pfeffer aus der Mihle

Fir das Pesto:

25¢g Pinienkerne
100 g Barlauch
259 Parmesan
1/2 TL Salz

100 ml Olivenol

Zubereitung:

1. Fur den Teig Eier, Olivendél und 1 Prise Salz in der Kiichenmaschine mit den Knethaken
(Teigmaschine) kurz vermischen, dann das Mehl und Hartweizengrief3 nach und nach
hinzufigen und unterkneten. Den Teig 5-7 Minuten geschmeidig kneten, bis er sich leicht
von der Schisselwand Iost.

2. Den Teig aus der Rihrschissel nehmen, von Hand glatt kneten. Teig dann zur Kugel
formen und in Frischhaltefolie wickeln. Ca. 1 Stunde im Kihlschrank ruhen lassen.

3. In der Zwischenzeit fir die Fullung Barlauch gut waschen und abtropfen lassen.

4. In einer Pfanne Olivendl erhitzen, den Barlauch zugeben und kurz dinsten. Aus der
Pfanne nehmen, etwas abkihlen lassen und dann klein hacken.

5. Parmesan fein reiben.

6. Die Eier trennen. Eiweil3 beiseitestellen. Eigelbe mit Ricotta, Parmesan und Bérlauch in
eine Schissel geben und gut vermischen. Zunachst nur die Halfte der Semmelbrosel
zugeben und untermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ist die Masse noch zu feucht,
restliche Semmelbrésel untermischen.

7. Die Masse in einen Spritzbeutel mit Lochtulle fullen.

8. Fur die Gratinier-Sauce den Parmesan fein reiben.

9. Die Sahne in einem Topf aufkochen, dann den Topf vom Herd ziehen und den Parmesan
langsam einrtihren, bis er vollstdndig geschmolzen ist. Mit Pfeffer wiirzen.

10. Mit einer Nudelmaschine den Teig sehr diinn ausrollen und in 30 x 10 cm grof3e
Rechtecke schneiden.

11. Die Ricotta-Masse der Lange nach auf die Nudelrechtecke aufspritzen. Die Teigrander
oben und unten mit Eiweil3 bepinseln und einrollen, so dass ein ca. 30 cm langer dinner
Cannelloni entsteht. Die Enden zusammendriicken, damit keine Fullung auslaufen kann.
12. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

13. Die langen Cannelloni zu Schnecken aufrollen, das Ende jeweils mit Eiweild bepinseln,
damit es anklebt.

14. Eine grole flache Auflaufform mit Olivendl auspinseln und die Nudelschnecken eng
aneinander liegend einlegen. 2/3 der Gratinier-Sauce dartber gie3en. Nudelschnecke im
vorgeheizten Ofen ca. 25 Minuten goldgelb garen.

15. In der Zwischenzeit fur das Pesto die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.
16. Barlauch gut waschen, abtropfen lassen und fein schneiden.

17. Parmesan fein reiben.

18. Gerdstete Pinienkerne in einen Mixer geben und zerkleinern, geschnittenen Bérlauch,
Parmesan, Salz und Olivendl zugeben und zu einem cremigen Pesto mixen.
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19. Die gegarten Cannelloni-Schnecken auf Teller geben, mit etwas zuriick behaltener
Sauce betraufeln, etwas Pesto darlber geben und servieren.

Pro Portion: 1440 kcal/ 6030 kJ
87 g Kohlenhydrate, 57 g Eiweil3, 97 g Fett

Andrea Safidine

Bunte Eier im Sprossennest
Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: leicht

Vegetarisch
Zutaten:
Fir die Eier:
10

250 ml

1

1 Bund

2 EL

6049

60g

etwas
etwas

1EL

Fir den Salat:

200 g
1 Bund
2 EL

4 EL
1TL
1TL
etwas
etwas

AulRerdem:

Zubereitung:

Eier

Rote-Bete Saft

Bio-Zitrone

Schnittlauch

Senf

Frischkase

Naturjoghurt

Salz

Pfeffer aus der Miihle
Meerrettich, frisch gerieben

gemischte Sprossen
Radieschen
Himbeeressig

Rapsol

Senf

Puderzucker

Salz

Pfeffer aus der Miihle

Spritzbeutel mit kleiner Tille

Montag, 25. Marz 2024
Rezept fur 4 Personen

Bitte beachten: die Eier missen Gber Nacht marinieren!

1. Am Vortag in einem Topf Wasser aufkochen und die Eier darin ca. 10 Minuten hart
kochen. Herausnehmen, kalt abschrecken und vollstandig auskuhlen lassen.

2. Die abgekuhlten Eier vorsichtig schalen.
3. Die geschélten, hartgekochten Eier zusammen mit dem Rote Bete Saft in eine Glas-
Schissel geben, die Flissigkeit sollte die Eier abdecken. Die Schissel gut abdecken und
Uber Nacht im Kuhlschrank stehen lassen. Es empfiehlt sich die Eier in der Schussel ab und

an zu wenden.

4. Am Zubereitungstag die Eier aus dem Sud heben, trocken tupfen und halbieren.
5. Von der Zitrone den Saft auspressen.
6. Schnittlauch abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.
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7. Die Eigelbe mit einem Teeloffel auslésen und in eine Schissel geben. Mit Senf,
Frischkase, Joghurt, Schnittlauch und einem guten Spitzer Zitronensaft grindlich verrihren.
Die cremige Masse mit Salz, Pfeffer und frisch geriebenem Meerrettich abschmecken.

8. Die Masse in einen Spritzbeutel mit kleiner Tulle geben und die Fillung zurick in die
Eihalften spritzen.

9. Fir den Salat die Sprossen in ein Sieb geben, vorsichtig abwaschen und gut abtropfen
lassen.

10. Die Radieschen waschen, putzen und in feine Scheiben schneiden.

11. Fir das Dressing den Essig, Ol, Senf und Puderzucker kraftig verriihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

12. Die Sprossen und Radieschenscheiben in eine Schissel geben, das Dressing dariber
geben und vorsichtig unterheben.

13. Den Sprossensalat als eine Art Nest auf die Teller verteilen und die Eierhélften darauf
drapieren. Dazu passt z. B. deftiges Holzofenbrot.

Pro Portion: 425 kcal/ 1780 kJ
10 g Kohlenhydrate, 21 g Eiweil3, 34 g Fett

Theresa Knipschild Dienstag, 26. Marz 2024
Hefezopf Rezept fur 1 Zopf/ca. 16 Stiicke

Dauer: 3 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
SiuRes & Kuchen, Grundrezept

Zutaten:

Fir den Teig:

180 ml Milch

80 ¢ weiche Butter

209 frische Hefe

500 ¢ Weizenmehl Type 550

70 g Zucker

549 Salz

1/2 Vanilleschote (Mark oder 1 TL Vanillearoma)
1 Ei (Gr. M)

¥ TL abgeriebene Schale einer Bio-Zitrone oder Bio-Orange, nach Belieben

Zum Fertigstellen:

etwas Weizenmehl Type 550 fur die Arbeitsflache und Form
etwas Milch

60 g Aprikosenkonfittire

709 Puderzucker

3EL Zitronensatft, frisch gepresst

2EL gehobelte Mandeln oder Haselnlisse, gertstet

Zubereitung:

1. Fur den Teig Milch und Butter in einem Topf auf maximal 38 Grad erwdrmen, die Hefe
hineinbrdseln und darin verrihren.

2. Mehl, Zucker, Salz, Vanillemark, Ei und, wer mag, abgeriebene Zitronenschale in eine
Ruhrschissel geben, die Hefe-Milchmischung angieRen und mit dem Handriihrgerat oder
der Kiichenmaschine ca. 7 Minuten zu einem glatten Teig kneten.
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3. Dann den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache zu einer Kugel formen, in eine grofRe
Schussel geben und zugedeckt 60 Minuten bei Zimmertemperatur gehen lassen.

Tipp: Der Teig schmeckt noch aromatischer, wenn man ihn eine Nacht gehen lasst. Daflr
die Zutaten nicht erwéarmen, sondern bei Raumtemperatur zu einem Teig verkneten. Dann
im Kihlschrank 12-18 Stunden zugedeckt gehen lassen. Ca. 2 Stunden bevor der Teig
weiterverarbeitet wird, aus dem Kiihlschrank nehmen.

4. Den gegangenen Teig aus der Schiissel auf eine bemehlte Arbeitsflache geben und in
drei Portionen teilen, jeweils zu ca. 30 cm langen Rollen formen und die Rollen zu einem
Zopf flechten. Die Enden sorgfaltig zusammendricken und unter den Zopf klappen.

5. Den Hefezopf auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben, mit Milch bepinseln und
nochmals 30 Minuten zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen.

6. Den Backofen auf 190 Grad Umluft vorheizen.

7. Das Blech mit dem Hefezopf in den vorgeheizten Ofen geben. Zopf 15 Minuten backen,
dann die Temperatur auf 170 Grad reduzieren und den Zopf weitere 30-45 Minuten goldgelb
fertig backen.

8. Den Zopf aus dem Ofen nehmen. Aprikosenkonfitlire in einem Topf aufkochen und den
noch warmen Hefezopf damit bestreichen, trocknen lassen.

9. Puderzucker und Zitronensaft in eine Schissel geben und mit dem Essloffel zu einem
Guss verrihren. Tipp: Es empfiehlt sich die Flussigkeit nach und nach unterzurthren, bis die
gewunschte Konsistenz erreicht ist. Dann den Hefezopf mit dem Zuckerguss bepinseln und,
sofern gewiinscht, mit gehobelten, gerésteten Mandeln oder Haselniissen bestreuen.

Tipp: Man kann den Zopf statt mit 3 Teigstrangen auch nur mit 2 Teigstrangen formen.
Daflr den Hefeteig halbieren und in 2 gleich lange und dicke Strénge rollen.

Teigstrang 1 horizontal auf die Arbeitsflache legen. Teigstrang 2 mittig vertikal darauf legen,
so dass ein quadratisches Kreuz entsteht.

Nun das rechte Ende von Teigstrang 1 tGiber den Teigstrang 2 nach links legen und das linke
Ende von Teigstrang nach rechts tiber den Teigstrang 2 legen.

Dann das obere Ende von Teigstrang 2 liber Teigstrang 1 nach unten und das untere Ende
von Teigstrang 2 Uber Teigstrang 1 nach oben legen.

Im Wechsel geht es weiter zunachst tauscht rechts mit links, dann oben mit unten, bis die
Teigstrange zu kurz werden. Die Enden fest zusammendrticken.

Pro Stick: 215 kcal/ 895 kJ
34 g Kohlenhydrate, 5 g Eiweil, 6 g Fett

Theresa Knipschild Dienstag, 26. Marz 2024
Hefezopf mit Nussfillung Rezept fur 1 Zopf/ca. 16 Stiicke

Dauer: 3,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
SiRes & Kuchen

Zutaten:

Fir den Teig:

180 ml Milch

80¢g weiche Butter

209 frische Hefe

500 g Weizenmehl Type 550
709 Zucker

549 Salz

1/2 Vanilleschote (Mark oder 1 TL Vanillearoma)
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1 Ei (Gr. M)

¥ TL abgeriebene Schale einer Bio-Zitrone oder Bio-Orange, nach Belieben

Fur die Fillung:

200 g gemabhlene und gerdstete Haselniisse oder Mandeln
100 g weiche Butter

30-50 ml Milch

80g¢g Puderzucker

Zum Fertigstellen:

etwas Weizenmehl Type 550 fur die Arbeitsflache und Form
etwas Milch

60 g Aprikosenkonfitlire

70 ¢ Puderzucker

3EL Zitronensaft, frisch gepresst

2EL gehobelte Mandeln oder Haselnlisse, gerostet

Zubereitung:

1. Fir den Teig Milch und Butter in einem Topf auf maximal 38 Grad erwarmen, die Hefe
hineinbréseln und darin verrihren.

2. Mehl, Zucker, Salz, Vanillemark, Ei und, wer mag, abgeriebene Zitronenschale in eine
Ruhrschissel geben, die Hefe-Milchmischung angieRen und mit dem Handrihrgerat oder
der Klichenmaschine ca. 7 Minuten zu einem glatten Teig kneten.

3. Dann den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache zu einer Kugel formen, in eine grolRe
Schussel geben und zugedeckt 60 Minuten bei Zimmertemperatur gehen lassen.

Tipp: Der Teig schmeckt noch aromatischer, wenn man ihn eine Nacht gehen lasst. Dafir
die Zutaten nicht erwédrmen, sondern bei Raumtemperatur zu einem Teig verkneten. Dann
im Kihlschrank 12-18 Stunden zugedeckt gehen lassen. Ca. 2 Stunden bevor der Teig
weiterverarbeitet wird, aus dem Kiihlschrank nehmen.

4. Fur Fullung die gemahlenen Nusse oder Mandeln mit Butter, Milch und Puderzucker
vermischen.

5. Den gegangenen Teig aus der Schiissel auf eine bemehlte Arbeitsflache geben und zu
einem Rechteck von ca. 30 x 40 cm ausrollen. Die Nussmasse auf den Hefeteig streichen,
dabei rundherum einen Rand frei lassen. Teigrechteck von der langen Seite fest aufrollen.
6. Mit einem Messer die Rolle langs in drei gleichbreite Streifen, dabei das obere Ende
zusammenlassen. Die Strange zu einem Zopf flechten. Das untere Ende zusammendriicken
und unter den Zopf klappen.

7. Den gefiliten Zopf auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben. Mit Milch bepinseln
und nochmals 30 Minuten zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen.

8. Den Backofen auf 190 Grad Umluft vorheizen.

9. Das Blech mit dem Hefezopf in den vorgeheizten Ofen geben und 15 Minuten backen,
dann die Temperatur auf 170 Grad reduzieren und den Zopf weitere 30-45 Minuten
goldbraun fertig backen.

10. Den Zopf aus dem Ofen nehmen. Aprikosenkonfitiire in einem Topf aufkochen und den
noch warmen Hefezopf damit bestreichen, trocknen lassen.

11. Puderzucker und Zitronensaft in eine Schissel geben und mit dem Essloffel zu einem
Guss verrihren. Tipp: Es empfiehlt sich die Flussigkeit nach und nach unterzurthren, bis die
gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Dann den Hefezopf mit dem Zuckerguss bepinseln und,
sofern gewiinscht, mit gehobelten, gerésteten Mandeln oder Haselniissen bestreuen.

Pro Stick: 355 kcal/ 1480 kJ
40 g Kohlenhydrate, 8 g Eiweil3, 18 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 27. Marz 2024
Bérlauch-Pfannkuchen mit Honig-Zwiebeln
und Ziegenfrischkase Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Vegetarisch

Zutaten:

Fur die Pfannkuchen

2 rote Zwiebeln

2 Zweige Thymian

2EL Butterschmalz

3 EL Honig

400 g Ziegenfrischkasetaler
2 Bund Barlauch (oder Schnittlauch)
500 ml Milch

1 Prise Salz

4 Eier

300 g Weizenmehl, Type 405
1 Prise Zucker

Fir den Salat

1 Bund Radieschen mit Griin (Bio)
1 Kopfsalat

1 Bio-Zitrone

3 EL Olivenol

etwas Salz

1 Prise Zucker

Zubereitung:

1. Die Zwiebeln schalen und fein wiirfeln.

2. Thymian abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abstreifen.

3. Den Backofen auf 180 Grad Oberhitze vorheizen.

4. In einer Pfanne 1 TL Butterschmalz erhitzen und die Zwiebelwurfel darin kurz farblos
anschwitzen. Honig und Thymianbléattchen untermischen und einmal kurz aufkochen, dann
alles in eine kleine Auflaufform geben.

5. Ziegenfrischkase in die Form setzen, im Wirzhonig wenden.

6. K&se im vorgeheizten Backofen ca. 8 Minuten gratinieren.

5. Dann aus dem Ofen nehmen und abkihlen lassen.

6. Barlauch grundlich aschen und abtropfen lassen.

7. Fur den Salat Radieschen vom Griin befreien. Die kleinen, feinen Radieschenblatter nicht
wegwerfen, sondern gut abwaschen und abtropfen lassen. Radieschen putzen, waschen
und abtropfen lassen.

8. Kopfsalat putzen, waschen und abtropfen lassen.

9. Fir die Pfannkuchen 2/3 der Barlauchblatter grob schneiden und mit ca. 60 ml Milch im
Mixer fein purieren, mit etwas Salz abschmecken. Restlichen Barlauch fir den Salat beiseite
legen.

10. Die Eier trennen.

11. Die Eiweil3e in einer Schissel mit dem Handrihrgerét oder der Kiichenmaschine zu
Eischnee aufschlagen.
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12. In eine Ruhrschissel Mehl, Eigelbe, pirierten Barlauch und restliche Milch geben und
alles zu einem glatten Teig vermischen, mit etwas Salz und einer Prise Zucker wirzen.
Zuletzt den Eischnee unterheben.

13. In einer grol3en Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen und den Teig ca. 2 cm hoch
einfiillen, von der einen Seite den Pfannkuchen etwa 2 Minuten braten, dann 1 EL von der
Zwiebel-Kase-Masse darauf geben, nochmals kurz weiter braten. Dann den Pfannkuchen
wenden und fertig braten.

14. Falls — je nach Grof3e Pfanne — noch Teig Ubrig ist, einen weiteren Pfannkuchen
ausbacken.

15. In der Zwischenzeit die Radieschen in feine Scheiben schneiden, restlichen Barlauch
grob schneiden und mit dem Kopfsalat und den feinen Radieschenblattern in eine Schissel
geben.

16. Die Zitrone heil3 abwaschen, gut abtrocknen und etwas Schale direkt Uber den Salat
reiben.

17. Zitrone auspressen und den Saft ebenfalls in die Salatschiissel geben. Olivendl dartiber
traufeln und mit Salz und 1 Prise Zucker wirzen. Alles gut vermischen.

18. Gebackene Pfannkuchen entweder halbieren oder vierteln und auf Teller verteilen.

19. Etwas Salat dazu geben. Restliche Zwiebel-Kése-Masse mit zwei Essl6ffeln zu Nocken
formen und ebenfalls mit auf den Teller anrichten.

Pro Portion: 875 kcal/ 3670 kJ
82 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 48 g Fett

Soren Anders Donnerstag, 28. Marz 2024
Bouillabaisse mit Sauce Rouille Rezept fir 4 Personen
Dauer: 1,5 Stunden

Schwierigkeitsgrad: Mittel

Mediterran, Grundrezept

Zutaten:

Fir den Fond

1 Fenchelknolle

4 Schalotten

2 Knoblauchzehen

600 g Fischkarkassen (hell) oder Beifang
60 ml Olivendl

300g Pelati-Tomaten (aus dem Glas oder der Dose)
50 ml Weil3wein

20 ml Anisschnaps (z. B. Pastis)

21 Wasser

etwas schwarzen Pfeffer aus der Miihle
1EL Salz

1 Bundglatte Petersilie
2 Zweige Thymian

1 Sternanis

1 Msp. Safranfaden

Fur die Sauce Rouille

2 Pellkartoffeln, gekocht
1 rote Paprika

1 Chilischote

100 ml Olivenol



1 kleine rote Zwiebel

1 Bio-Zitrone

1 Eigelb

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle
1 Msp. Safranfaden

etwas Salz

1 Baguette

80g Parmesan

Fur die Einlage

100 g Fenchel

100 g Karotten

100 g rote Zwiebeln

8 rohe Garnelen (5/8er mit Kopf und Schale)

600 g festes Seefisch-Filet (z.B. Dorade, Seelachs, Wolfsbarsch, je nach Marktlage)
2EL Olivenol

1EL Butter

Zubereitung:

1. Fur den Fond Fenchel putzen und fein schneiden. Schalotten und Knoblauch schélen und
warfeln.

2. Fischkarkassen absptilen und abtropfen lassen.

3. Fenchel, Schalotten und Knoblauch in einem grof3en Topf mit Olivendl anschwitzen.

4. Dann Karkassen, Tomaten, Wein, Schnaps, Wasser, Pfeffer und Salz dazugeben.

5. Petersilie abbrausen, trocken schitteln. Die Blatter abzupfen und beiseite legen, die
Stangel zum Fond geben.

6. Thymian abbrausen und mit Sternanis zum Fond geben. Alles langsam zum Kochen
bringen. Dann den Fond bei milder Hitze eine Stunde ziehen lassen.

7. In der Zwischenzeit fur die Sauce Rouille die gekochten Kartoffeln pellen und grob
schneiden. Paprika waschen, halbieren, das Kerngehause entfernen, Paprika in Stlicke
schneiden. Chilischote waschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und das
Fruchtfleisch fein wirfeln.

8. In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen und die Paprikasticke darin kurz anschmoren.

9. Zwiebel schalen und wirfeln.

10. Zitrone heild abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben. Zitrone auspressen

11. Kartoffeln, Paprika, Chili und Zwiebel mit Eigelb, Pfeffer, Safran, Salz, Zitronensaft und -
abrieb in einen Mixer geben und zu einer glatten Sauce mixen. Langsam etwas mehr als die
Halfte vom Olivendl zugeben und durchmixen. Falls nicht genligend Bindung entsteht, kann
man etwas Weil3brot untermixen. Die Sauce Rouille bis zum Servieren kaltstellen.

12. Das Baguette in Scheiben schneiden, in einer Pfanne in etwas Olivendl anrésten und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

13. Fertigen Fond durch ein Sieb in einen Topf passieren.

Tipp: Um den gesamten Geschmack aus dem Fond zu bekommen, empfiehlt es sich, den
Fond, vor dem Passieren, mit einem Purierstab zu mixen oder klassisch durch die ,Flotte
Lotte* zu geben.

14. Den passierten Fond nochmals aufkochen, Safranfaden untermischen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

15. Fur die Einlage Fenchel, Karotten und Zwiebeln putzen, waschen oder schalen und in
feine Warfel schneiden.

16. Den Fond in einen flachen Topf geben und zusammen mit dem Gemuse aufkochen.

17. Die Garnelen schélen und den Darm entfernen.

18. Zuné&chst die Fischfilets, die gekocht werden sollen, behutsam in den heif3en Fond legen
und langsam garen (je nach Grdl3e ca. 5 Minuten).

19. In einer separaten Pfanne Ol erhitzen und die restlichen Fischfilets und die Garnelen
braten.
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20. Parmesan fein reiben. Die gertsteten Baguettescheiben mit der Sauce Rouille
bestreichen und mit Parmesan bestreuen.

21. Petersilienblatter grob schneiden.

22. Zum Anrichten, den Fisch aus dem Sud heben. Butter zum Fond geben und nochmals
aufkochen. Den Sud und Gemuse heil3 in vorgewarmte tiefe Teller geben. Garnelen,
gekochte und gebratene Fischfilets darauf anrichten. Baguettescheiben und Petersilie dazu
reichen.

Pro Portion; 1050 kcal/ 4410 kJ
49 g Kohlenhydrate, 61 g Eiweil3, 67 g Fett



