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Kohlrouladen

Fiir 4 Personen
4 duflere Wirsingblétter 250 g vorw. festk. Kartoffeln 1 TL Butter

4 gelbe Zwiebeln 1-2 Knoblauchzehen 100 ml Gemdiisebriihe

100 ml Sahne 100 ml Milch 100 ml Weilwein, trocken
1 EL Mehl 1 Eier 200 g Feta

1-2 TL Sojasauce 2 TL Kiimmel 1 EL Speisestérke

1/2 Bund glatte Petersilie 1 TL Salz Rapsol

Muskatnuss Pfeffer Salz

Die Wirsingkohl-Blétter 5 Minuten in kochendem Salzwasser blanchieren und in Eiswasser ab-
schrecken. Nun mit der Auflenseite nach oben auf ein Kiichentuch legen und die dicken, erha-
benen Blattrippen in der Mitte mit einem Messer flacher schneiden. Anschlieflend ein zweites
Kiichentuch drauflegen und mit einem Nudelholz plattwalzen.

Die gekochten Kartoffeln pellen und reiben. Die rohen Kartoffeln schélen, reiben und den Saft
in einem Kiichentuch herauspressen. Alle geriebenen Kartoffeln in einer Schiissel miteinander
vermischen.

Fi, Salz, Muskatnuss und Speisestérke untermengen. Die Petersilie ohne Stiel hacken und unter-
rithren. Die Masse wie ein Bonbon in ein Kiichentuch einrollen, an den Enden zubinden und in
heiflem Wasser 20 Min. ziehen lassen. Anschlieffend abkiihlen lassen.

Die Kartoffelmasse und ein Stiick Feta auf ein Wirsingblatt geben, einrollen und mit Kiichengarn
wie eine Roulade binden.

Die Rouladen mit Rapsél in einer Pfanne sehr scharf anbraten. Nach 5 Minuten umdrehen und
weitere 5 Minuten kréftig braten. Anschlieffend herausnehmen und zur Seite stellen.

Die geschélten Zwiebeln halbieren, in kleine Spalten schneiden und in der benutzten Pfanne gold-
braun anschwitzen. Den Knoblauch schilen, schneiden und mit anschwitzen. Kiimmel (vorher
in einem Morser zerstoffen) und schwarzen Pfeffer dazugeben und kurz mit erhitzen. Mit Mehl
bestduben und Butter hinzugeben. Umriihren bis sich das Mehl verteilt hat, dann mit Wein ab-
16schen. Gemiisefond, Sahne, Milch und Sojasauce dazugeben und verrithren. Aufkochen lassen
und nachwiirzen.

Die Rouladen wieder hineingeben, damit sie in der Sauce ziehen kénnen.

Vor dem Servieren die heiflen Rouladen rausnehmen, vom Kiichengarn befreien und die Zwie-
belsauce mit einem Piirierstab cremig mixen. Sofort servieren und genieflen.

Bjorn Freitag am 25. Dezember 2024



Parmesan-Soufflé mit Feldsalat

Fiir 4 Person

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche

Zutaten:

Fiir den Feldsalat:

100 g Siilkartoffel 1 Orange 1 EL Olivenol

50 ml weiler Balsamico 200 ml Gemiisebriihe 1 Sternanis, gemorsert
1 Prise Piment d’Espelette Salz 100 ml Olivendl, kalt gepresst
Pfeffer 150 g Feldsalat 1 Bund Schnittlauch
Fiir das Parmesan-Souffié:

5 Eier 100 g weiche Butter 250 g Sauerrahm

120 g Weizenmehl, 405 250 g geriebener Parmesan Salz

Piment d’Espelette 1 Prise Zucker Butter

Mehl

Fiir das Dressing Siiflkartoffel schéilen und in 5 mm grofle Wiirfel schneiden.

Die Orange heifl waschen, trocken tupfen, etwas Schale abreiben. Orange halbieren und den Saft
auspressen.

In einem Topf Olivendl erhitzen und die StiBkartoffelwiirfel darin anschwitzen. Orangensaft und
1 Spritzer Balsamico zugeben und die Fliissigkeit fast vollstdndig einkochen lassen.

Dann Gemiisebriihe, Orangenabrieb, Sternanis, Piment d Espelette und 1 Prise Salz zugeben
und die Siilkartoffel darin weichkochen.

Anschlielend Sternanis aus dem Topf nehmen, die Siiflkartoffel fein piirieren und durch ein Sieb
passieren.

2 EL vom Piiree mit restlichem Balsamico und Olivendl zu einem Dressing mischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Souffiés den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die Eier trennen. Butter schaumig aufschlagen, Eigelbe einzeln griindlich unterriihren.
Sauerrahm unterrithren. Mehl und Parmesan mischen und unterrithren. Mit etwas Salz und Pi-
ment dEspelette wiirzen.

Eiwei}, je 1 Prise Salz und Zucker in einer Schiissel cremig, nicht zu fest, aufschlagen.

Dann vorsichtig nach und nach unter die Parmesanmasse heben.

Soufflé-Formchen (a 250 ml Inhalt) mit Butter ausstreichen und mit Mehl ausstduben. Die
Formchen etwa zur Hilfte mit der Souffié-Masse fiillen.

Die Férmchen in eine grofle, tiefe Auflaufform setzen. Heiles Wasser angiefien, sodass die Form-
chen etwa zu 2/3 im Wasser stehen. In den heiflen Backofen schieben, Souffiés 1520 Minuten
goldbraun backen.

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

Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Feldsalat und Schnittlauch in eine Schiissel geben. Das Dressing dariiber geben und untermi-
schen.

Gebackene Parmesan-Souffiés vorsichtig aus den Formchen 16sen. Feldsalat auf Teller geben und
die Soufflés darauf anrichten.

Jorg Sackmann am 19. Dezember 2024



Blumenkohl-6Gratin

1 Blumenkohl 0,5 Bund glatte Petersilie 2 Schalotten
3 EL Olivenol 3 Prisen Salz 1 EL Butter
200 ml heifler Gemiisefond 0,25 TL Pfeffer 40 g geriebener Parmesan

1 EL Sesamsamen

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Blumenkohl putzen, von den Bléittern
befreien und den Kopf in Roschen teilen. Den Strunk schélen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Die Petersilie waschen, trocken schiitteln und nach Belieben mit oder ohne Stédngel
fein schneiden. Die Schalotten schilen und in diinne Ringe schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den Blumenkohl darin bei starker Hitze zwei bis drei
Minuten mit etwas Farbe anbraten, dabei mit zwei bis drei Prisen Salz bestreuen. Den Kohl auf
einer Pfannenseite zusammenschieben, die Schalottenringe mit der Butter auf der freien Stelle
dazugeben und bei etwas niedrigerer Hitze eine Minute anschwitzen. Den Gemiisefond angieflen
und aufkochen. Den Deckel auflegen und den Kohl bei mittlerer Hitze zwei Minuten garen.
Den Deckel abheben und die Fliissigkeit ein bis zwei Minuten leicht einkochen. Die Hélfte der
Petersilie unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Blumenkohl in einer Auflaufform verteilen, mit dem iibrigen Fond aus der Pfanne begiefien,
mit Parmesan und Sesam bestreuen. Das Gratin im heiflen Ofen auf mittlerer Schiene etwa 15
Minuten iiberbacken, bis die Oberfliche zu brédunen beginnt.

Das Blumenkohlgratin aus dem Ofen nehmen, mit der {ibrigen Petersilie bestreuen und in der
Form zum Teilen am Tisch servieren.

Tipp:

Der Blumenkohl braucht in der Pfanne insgesamt maximal 5-6 Minuten, er kommt ja noch in
den Ofen und wird sonst zu weich.

Frank Rosin am 13. Dezember 2024

Rosenkohl-6Gratin
Fiir 4 Portionen
1 kg Rosenkohl 3 EL Olivenol 2 EL Sojasauce
1 EL fliissiger Honig 2 TL Sriracha-Sauce 0,25 TL Paprikapulver edelsiifl
0,25 TL fruchtiges Currypulver 0,5 TL Salz 30 g geriebener Parmesan

1 EL Sesamsamen

Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Rosenkohlképfe putzen, das heiit von
den dufleren Blattern sowie dem Stielansatz befreien, waschen, trocknen und léngs halbieren.
Die Hélften in einer Auflaufform mit Olivendl, Sojasauce, Honig, Sriracha-Sauce, Paprika- und
Currypulver sowie 3 TL Salz geben und mit den Hénden griindlich vermischen.

Die Rosenkohlhilften moglichst neben- und nicht {ibereinander verteilen, mit Parmesan sowie
Sesam bestreuen und im heiflen Ofen auf mittlerer Schiene etwa 30 Minuten garen. Sollte sich
die Oberflache zu dunkel firben, die Form in den letzten 5-7 Minuten locker mit einem Streifen
Alufolie abdecken.

Das Rosenkohlgratin aus dem Ofen nehmen und in der Form zum Teilen am Tisch servieren.
Tipp:

Anstelle von Rosenkohl schmeckt dieses Gratin auch mit Blumenkohl.

Frank Rosin am 13. Dezember 2024



Gefiillte GrieBknddel mit Vanille-Sofe

Fiir 2 Portionen:

1 Vanilleschote 375 ml Milch 8 EL Zucker

90 g Butter 80 g WeichweizengriefS 1 unbehandelte Zitrone
1 Ei 125 ml Sahne 4 Eigelb

0,25 TL Speisestéirke 1 Prise Salz 50 g Nougat

50 g Panko

Vanilleschote entfernen, den Grief unter Riihren einstreuen und so lange bei mittlerer Hitze
weiterriithren, bis der Griefl ausquellt und sich als Klofl vom Topfboden 16st.

Vanilleschote ldngs einritzen und die Hilfte vom Mark herausschaben.

250 ml Milch, 2 EL Zucker, 60 g Butter, die halbe Vanilleschote und das ausgekratzte -mark
zusammen in einen Topf geben und unter Riithren aufkochen.

Den Klofl zusammen mit einem verquirlten Ei und geriebener Zitronenschale in einer Schiissel
vermengen, bis eine gleichméflige Griesmasse entsteht. Die GrieBmasse auskiihlen lassen, mit
Frischhaltefolie bedecken und ca. 2 Stunden im Kiihlschrank kaltstellen.

Nougat in kleine Wiirfel schneiden. Mit angefeuchteten Hénden aus der Griesmasse um die Nou-
gatwiirfel herum Knodel formen.

Griesknodel in das leicht siedende Wasser geben und darin ca. 8-10 Minuten gar ziehen lassen.
In der Zwischenzeit 30 g Butter in einer Pfanne zerlassen. Panko und 1 EL Zucker dazugeben
und bei niedriger Hitze die PankoBrosel goldbraun karamellisieren.

In der Zwischenzeit das Mark aus der anderen Hélfte der Vanilleschote herauskratzen und zu-
sammen mit der ausgekratzten Schote, 125 ml Milch, Sahne und 2 EL Zucker in einen Topf
geben. Unter Rithren einmal aufkochen.

FEigelb, Zucker und Speisestérke in einer Schiissel vermengen. Die heifle Vanille-Milch nach und
nach unter Riihren zur EigelbMischung gieflen, gut vermengen und anschlieSend zuriick in den
Milch-Topf geben. Die Vanillesauce bei niedriger Hitze so lange mit einem Schneebesen ver-
rithren, bis diese die gewiinschte Konsistenz hat. Die Sauce nach Wunsch durch ein feines Sieb
zuriick in eine Schiissel gieflen und nochmals gut durchriihren.

Die Griesmasse aus dem Kiihlschrank nehmen und die Frischhaltefolie entfernen. Wasser in ei-
nem Topf aufkochen. Mit einem Sparschiiler vorsichtig die Zitronenschale von der Zitrone schilen
und zusammen mit 1 EL Zucker und einer Prise Salz ins kochende Wasser geben. Die Hitze re-
duzieren.

GrieBknodel aus dem Wasserbad nehmen, abtropfen lassen und in den siilen Panko-Broseln
wenden. Griefknodel zusammen mit der Vanillesauce auf zwei Tellern anrichten.

Steffen Henssler am 13. Dezember 2024



Blumenkohl-Erbsen-Curry mit gebratenem Tofu, Falafel

Fiir zwei Personen

Fiir das Curry: 400 g Blumenkohl 75 g Zuckerschoten

125 g TK-Erbsen 1 Schalotte 4 Knoblauchzehe

10 g Ingwer 1 Limette, Saft 250 ml Kokosmilch

1 TL rote Thai-Currypaste 1-2 EL Sojasauce 1-2 TL Currypulver

1 TL Kokosbliitenzucker 1 TL Speisestirke 1-2 EL Rapsol

Fiir den Tofu: 100 g Tofu 2 EL Honig

1-2 EL Sesamol 1-2 EL Sesamsamen 1 TL Speisestirke

Fiir die Falafel: 150 g getrock. Kichererbsen 4 Scheibe Toastbrot

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 1 Zitrone, Saft

1 Zweig glatte Petersilie 1 TL Backpulver % TL gemahl. Kreuzkiimmel
1 TL gemahl. Koriander Cayennepfeffer 2 EL Kirchererbsenmehl
1 L Sonnenblumendl Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur: 1 Bund Koriander 4 Zweige Minze

Fiir das Curry: Das Ol in der Fritteuse auf 180 Grad erhitzen.

Blumenkohl putzen und in mundgerechte Roschen teilen. Schalotte und Knoblauch abziehen,
Ingwer schilen und ales fein wiirfeln. Zuckerschoten putzen.

Blumenkohlrdschen in einem grofien breiten Topf in heiflem Rapsol zusammen mit Schalotten,
Knoblauch und Ingwer anschwitzen. Mit Curry und Kokosbliitenzucker bestreuen und kurz mit
anschwitzen.

Kokosmilch dazu gieflen, Currypaste unterrithren. Das Ganze bei schwacher Hitze etwa 8 Minu-
ten offen leise kicheln lassen. Dabei gelegentlich umriihren. Danach die Erbsen und Zuckerscho-
ten zufiigen und weitere 5 Minuten mitgaren. Das Gemiise sollte gal dente sein.

Speisestéirke mit etwas kaltem Wasser anriihren. Limette halbieren und auspressen. Blumenkohl-
Erbsen-Curry mit Sojasauce und Limettensaft abschmecken und mit etwas Speisestéirke leicht
binden.

Fiir den Tofu: Tofu in 2 cm grofle Wiirfel schneiden. Die Stéarke mit Wasser verrithren, Tofuwiir-
fel hindurchziehen. Tofu mit Honig marinieren, in einer beschichteten Pfanne im heiflen Sesamol
unter gelegentlichem Wenden anbraten, mit Salz wiirzen, in eine Schiissel geben, mit Sesam
mischen.

Fiir die Falafel: Die Kichererbsen iiber die Nacht einweichen. Kichererbsen abgielen, gut ab-
tropfen lassen und in eine Kiichenmaschine fiillen. Zwiebel abziehen, fein wiirfeln und zu den
Kichererbsen geben. Piirieren, bis die Masse glatt ist.

Das Toastbrot klein wiirfeln. Knoblauch abziehen und hacken. Zitrone halbieren und auspressen.
Petersilie fein hacken. Backpulver, Toast, gemahlener Kreuzkiimmel und Koriander, Cayenne-
pfeffer, Salz, Pfeffer, Zitronensaft und gehackte Petersilie zufiigen und alles zu einer glatten
Masse piirieren. Falls sie zu fest sein sollte, etwas Wasser hinzufiigen, falls sie zu wéssrig sein
sollte, Kichererbsenmehl hinzufiigen.

Aus dem Kichererbsen-Teig kleine Portionen abstechen und portionsweise im heiflen Fett knusp-
rig ausbacken. Auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Garnitur: Kriuter zupfen und als Garnitur verwenden.

Curry in tiefe Schalen verteilen, gebratenen Tofu und Falafel darauf geben und mit Koriander
und Minzblédtter garnieren.

Johann Lafer am 12. Dezember 2024



Pilz-Ragout im Schlafrock

Fiir 4 Personen

1 Pck. Blétterteig (40x20 cm) 2 EL Milch 150 g Kohlrabi

150 g Zwiebeln 2 Knoblauchzehen 400 g gemischte Speisepilze
30 g Babyspinat 30 g Rucola 1 Bio-Zitrone

100 g Lauchzwiebeln 10 g Thymian 50 g Butter

2 EL Pflanzendl 100 ml trockener Weiflwein  Salz

Pfeffer 200 g Sahne 200 g Creme fraiche
Muskatnuss 100 g TK-Erbsen 2 TL Senf

Backofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Bléatterteig auf Backpapier auslegen, mit einem stumpfen Messer ringsum ein-, aber nicht ganz
durchschneiden, sodass ein 3cm breiter Rand entsteht. Auf der Teigoberfliche im Inneren ca. 3
cm grofle Quadrate markieren.

Teig mit Milch diinn einpinseln (sorgt fiir Glanz). Im heiflen Backofen 1520 Minuten backen,
sodass der Teig aufgehen und schon braunt. Blatterteig auf dem Blech auskiihlen lassen.
Inzwischen Kohlrabi putzen, schilen und in 1 cm grofle Wiirfel schneiden.

Zwiebeln schiilen, halbieren und in feine Streifen schneiden, Knoblauch ebenso.

Pilze putzen, grob schneiden oder mit den Fingern in grobe Stiicke zupfen.

Spinat und Rucola verlesen, waschen und trockenschleudern. Zitrone heifl abbrausen und trocken
tupfen.

Lauchzwiebeln putzen, waschen, trocknen und in 2 cm lange Stiicke schneiden.

Thymian abbrausen, trockenschiitteln und die Blédttchen abzupfen, anschliefend fein hacken.
In einer groBen Pfanne die Zwiebeln in Butter und Ol sanft anschwitzen, Knoblauch dazugeben
und unter Rithren 2 Minuten andiinsten.

Pilze hinzufiigen, alles 3 Minuten durchschwenken. Mit Wein abléschen und etwas einkochen
lassen. Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Lauchzwiebeln, Kohlrabi, Thymian, Sahne, Créeme fraiche einriihren, etwas Muskat dariiber rei-
ben. Einkochen, bis das Ragout eine simige Konsistenz hat (das kann etwa 15Minuten dauern).
Von der Zitrone etwas Schale abreiben und etwa 2 Minuten vor Kochzeitende zusammen mit
den Erbsen und Senf unterriihren. Abschmecken.

Blatterteigstiick vorsichtig waagerecht trennen, sodass ein knuspriger Deckel und ein Unterteil
entsteht. Den oberen Teil z. B. mit einem Tortenheber ablésen, vorsichtig zur Seite legen, das
ist der Deckel zur Pastete.

Den Boden mit Spinat und Rucola belegen, das heifle Pilzragout darauf verteilen, Deckel auf-
setzen.

Pastete sofort mit einem scharfen Sdgemesser in Portionen teilen und servieren.

Tipp: Wem das Blétterteig-Procedere zu kompliziert ist: Das Ragout passt auch prima zu Kar-
toffelstampf und Reis. Oder einfach fertige Koniginpasteten kaufen.

Stephan Hentschel am 09. Dezember 2024



Spaghetti mit cremiger Krduter-Chili-Sofe

Fiir 2 Portionen:

250 g Pasta Salz 1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol 2 Zweige Rosmarin 1 Bund Basilikum

1 Bund Petersilie 1 rote Chilischote 1 - 2 EL Tomatenmark
150 ml Sahne 30 g Parmesan

Spaghetti in kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung fast al dente garen.
Waihrenddessen den Knoblauch schilen, fein hacken und in einer Pfanne mit heiflem Olivenol
bei mittlerer Hitze goldbraun anbraten.

Rosmarinnadeln von den Zweigen zupfen und die Nadeln fein hacken.

Petersilie und Basilikum ebenfalls fein hacken und mit dem Rosmarin vermengen. Chili mit
Kernen in feine Ringe schneiden.

Die vorbereiteten Kriuter und das Tomatenmark zum Knoblauch in die Pfanne geben. Alles
gut vermengen und bei niedriger Hitze etwa 3 Minuten anrtsten. Anschliefend Chili hinzufiigen
und 1 Minute mitrosten. Alles mit 2 bis 3 Kellen Nudelkochwasser abloschen und bei niedriger
Hitze kocheln lassen.

In der Zwischenzeit die Spaghetti abgieflen.

Sobald das Nudelkochwasser eingedickt ist, die Sahne dazugiefien und die Spaghetti unterheben.
Unter stdndigem Riihren die Nudeln bei hoher Hitze in der Krauter-Chili-Sauce al dente garen.

Steffen Henssler am 06. Dezember 2024

Mango-Lassi
Fiir 2 Gliser (a 350 ml):
1 reife Mango 1 Zitrone 100 ml Vollmilch
150 g Naturjogurt, 10% 50 ml stilles Mineralwasser 1 Prise Kardamompulver

Zucker

Die Mango mit einem kleinen Messer oder z. B. einem Sparschiler schélen. Fruchtfleisch vom
Stein und dann in etwa 1 cm grofle Wiirfel schneiden.

Von der Zitrone den Saft auspressen.

Mango-Wiirfel mit Milch, Joghurt, Mineralwasser, Zitronensaft und Kardamompulver in einen
Mixer geben und fein piirieren.

Nach Belieben mit einer guten Prise Zucker abschmecken. Wer das Lassi etwas fliissiger mag,
kann noch etwas mehr Mineralwasser untermixen.

Soren Anders am 05. Dezember 2024



Rote Bete-Strudel mit Frischkdse

Fiir 4 Personen
Fiir den Strudelteig:

250 g Weizenmehl, 405 Salz 60 ml Speisedl

125 ml lauwarmes Wasser Butter

Fiir die Fiillung:

500 g Rote Bete Salz 2 EL Sesam

1 Prise Xanthan 20 g Ingwer, frisch 3 Zweige Thymian
250 g Ziegenfrischkise-Taler 3 EL Honig Pfeffer

Fiir den Salat:

2 gelbe Bete Salz 100 g Zucker

200 ml Wasser 30 g Ingwer (frisch) 20 ml Apfelessig
60 g Cashewkerne 1 EL Puderzucker 1 Msp. Kreuzkiimmel
80 g Feldsalat 1 Msp. Cayennepfeffer

Fiir den Teig Mehl in eine Riihrschiissel sieben, 1 Prise Salz untermischen. 50 ml Ol und Wasser
zugeben und alles zu einem glatten, elastischen Teig verkneten.

Den Teig zu einer glatten Kugel formen und mit {ibrigem Ol bepinseln. Mit einem sauberen
Geschirrtuch bedeckt bei Zimmertemperatur mindestens 30 Minuten ruhen lassen.

In der Zwischenzeit rote Bete waschen, dann die Knollen in einen Topf geben und mit Wasser
bedecken. Zugedeckt aufkochen, dann die Knollen leicht kocheln garen. Das dauert je nach Grofe
der Knollen ca. 3050 Minuten. Sobald man die Knollen mit einem Messer leicht einstechen kann,
sind sie gar. Kurz vor Ende der Garzeit das Kochwasser erst salzen.

Ebenfalls fiir den Salat die gelbe Bete waschen und wie die rote Bete in einem separaten Topf
weichkochen, mit Salz wiirzen.

Fiir den Strudel Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten, anschlieend abkiihlen lassen.
Gegarte Bete abgieflen und ausdampfen lassen.

Rote Bete schiilen, in grobe Stiicke schneiden und fein mixen (Tipp: um ein optimales Ergebnis
zu erzielen etwas Xanthan zugeben, da die Rote Bete sonst immer stiickig bleibt).

Das Bete-Piiree mit Salz abschmecken.

Ingwer schélen und fein hacken.

Thymian abbrausen, trocken schiitteln und die Blédttchen abzupfen.

Den Teig zunéchst auf wenig Mehl diinn rechteckig ausrollen, dann auf ein grofles, sauberes,
leicht angefeuchtetes Geschirrtuch legen und hauchdiinn iiber die Handriicken zu einem Recht-
eck (ca. 45 x 30 cm) ausziehen. Dabei vorsichtig arbeiten und darauf achten, dass der Teig auf
keinen Fall einreifit.

Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Das Piiree auf das untere Drittel der Teigplatte verteilen, dabei einen Rand frei lassen.

Dann den Kise darauf broseln. Ingwer und Thymian iiberstreuen, mit Honig betrdufeln und
Pfeffer dariiber mahlen. Die seitlichen Enden etwas iiber die Fiillung klappen und die Teigplatte
mithilfe des Tuchs fest aufrollen.

Den Strudel auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.

Butter in einem Topf schmelzen und den Strudel damit vorsichtig bestreichen, den Sesam darauf
streuen.

Strudel im heilen Backofen ca. 20 Minuten goldbraun knusprig backen.

Inzwischen fiir den Salat die gekochte gelbe Bete schilen und in gleichméfiige Wiirfel (ca. 1 cm)
schneiden.

Zucker und 200 ml Wasser in einen Topf geben, aufkochen. Zucker 16sen lassen und den entstan-
denen L&uterzucker noch einige Minuten leicht kdcheln lassen.
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Den Ingwer schélen, in feine Scheiben hobeln und zum Léuterzucker geben.

Den Topf vom Herd ziehen, Essig und Bete-Wiirfel zugeben und etwas ziehen lassen.

Die Cashewkerne in einer Pfanne erhitzen, Puderzucker iiberstreuen und karamellisieren. Mit
Kreuzkiimmel wiirzen und aus der Pfanne nehmen.

Den Feldsalat putzen, waschen und abtropfen lassen.

Den fertig gebackenen Strudel aus dem Backofen nehmen, etwa 5 Minuten ruhen lassen.
Bete-Wiirfel mit Ingwer aus der Marinade nehmen und mit Salz und Cayennepfeffer abschme-
cken.

Feldsalat putzen, waschen und trockenschleudern. Feldsalat auf Teller verteilen, darauf die ma-
rinierte Bete und die karamellisierten Niisse anrichten.

Strudel in Portionsstiicke schneiden und zum Salat servieren.

Antonina Miiller am 02. Dezember 2024



Pilz-Gulasch mit Gemiise-Rosti

Fiir 4 Personen:
750 g gemischte Pilze 2 Friihlingszwiebeln 2 rote Zwiebeln

1 Schote Chili 0.5 Bund Petersilie 1.5 EL Apfelbalsam
200 g saure Sahne 2.5 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Résti:

2 Mo6hren 1 Pastinake 0.25 Spitzkohl

1 rote Zwiebel 1 Zehe Knoblauch 2 Eier

2.5 EL Kartoffelstiarke 1.5 TL Harissa Salz, Pfeffer
Olivenol Krauter, Sprossen

Pilze putzen und in groflere Stiicke oder Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schélen.
Knoblauch fein wiirfeln, Zwiebeln in Lamellen teilen.

Friithlingszwiebeln sdubern, den weiflen Teil in feine, den griinen in etwas dickere Ringe schnei-
den. Chilischote entkernen und in feine Streifen schneiden. Petersilie waschen, trocknen und
hacken.

Olivenol in einem breiten Topf erhitzen und die Pilze darin anbraten.

Nach 1-2 Minuten Zwiebeln dazugeben und ebenfalls etwas anrtsten. Nun den Essig angieflen.
Fliissigkeit verteilen und damit den Bratenansatz l6sen. Hitze reduzieren, dann Chili, Knoblauch,
die hellen Friihlingszwiebeln und die Petersilie hinzufiigen. 2-3 Minuten fertig braten, dann die
saure Sahne hinzufiigen; etwa 2 EL beiseitestellen.

Das Gulasch mit Salz und Pfeffer wiirzen und die dunkelgriinen Friihlingszwiebeln dazugeben.
Kurz vor dem Servieren die restliche saure Sahne locker im Gulasch verriihren. Es sollten noch
weifle Streifen zu sehen sein.

Fiir die Rosti:

Gemiise schilen oder sdubern. Mohren und Pastinake in grobe Stiicke raspeln, Spitzkohl und
Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Das vorbereitete Gemiise in eine Schiissel geben und gut
mit Eiern und Kartoffelmehl vermengen. Mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Harissa pikant wiir-
zen.

Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Eine Handvoll Gemiise aus der Schiissel neh-
men und etwas Fliissigkeit ausdriicken. Das Gemiise in die Pfanne geben und andriicken. Das
restliche Gemiise ebenfalls in Portionen teilen und in die Pfanne geben. Bei mittlerer Tempera-
tur langsam und vorsichtig goldgelb braten. Das dauert mindestens 5 Minuten. Dabei ein- bis
zweimal wenden.

Pilzgulasch auf Teller geben und Rosti dazu servieren. Mit Kriutern und Sprossen garnieren.

Tarik Rose am 29. November 2024
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Koshari, dgyptisches Gericht

Fiir 4 Personen

200 g Berglinsen 1 Lorbeerblatt Salz

250 g Basmatireis 300 g Zwiebeln 2 Knoblauchzehen
1/2 Zitrone 3 EL Pflanzenol 3 EL Tomatenmark
350 g passierte Tomaten 50 ml heller Balsamico 1 TL Kreuzkiimmel
1 TL Koriandersamen 1/2 TL Chilipulver 1 Prise Kardamom
Pfeffer 200 g Hornchen-Nudeln 250 g Kichererbsen

Die Linsen in ein Sieb geben und gut abspiilen.

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

Den Reis in lauwarmem Wasser waschen und abtropfen lassen.

Gewaschenen Reis in einen Kochtopf geben, 450 ml Wasser zugeben und leicht salzen.

Den Reis 10 Minuten einweichen lassen.

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

Zwischendurch gelegentlich vorsichtig umriihren.

In der Zwischenzeit fiir die Sauce die Zwiebeln und Knoblauch schilen. Die Hélfte der Zwiebeln
und den Knoblauch fein schneiden.

Von der Zitrone den Saft auspressen.

In einem Topf die Hilfte vom Ol erhitzen und die fein geschnittenen Zwiebeln darin glasig an-
schwitzen. Dann Tomatenmark untermischen und 1 Minute weiterrésten.

Passierte Tomaten und Knoblauch zugeben und mit Balsamcio und Zitronensaft abloéschen. Die
Sauce mit Kreuzkiimmel, Koriander, Chili und Kardamom wiirzen und bei niedriger Hitze ca.
15 Minuten leicht kocheln lassen.

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

Die restlichen Zwiebeln halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

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

Kichererbsen mit kaltem Wasser abspiilen und abtropfen lassen.

Nachdem die Tomatensauce ca. 15 Minuten gekocht hat, die Kichererbsen untermischen und
weitere 5 Minuten kocheln lassen.

Dann die Sauce mit Salz, Pfeffer und den anderen verwendeten Gewiirzen kréftig abschmecken.
Zum Servieren zunichst den Reis auf Tellern verteilen, dann Linsen, Nudeln und Kichererbsen-
Tomaten-Sauce dariiber schichten, dabei nach oben hin spitzer werden, also die Zutaten pyra-
midenférmig anrichten. Mit den gebratenen Zwiebeln bestreuen und servieren.

Marwa Eldessouky am 29. November 2024
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Panierter Kiirbis mit 6riinkohl, Kichererbsen-Creme

Fiir 4 Personen
Fiir den Kiirbis:

1 Hokkaido-Kiirbis (1 kg)  Kreuzkiimmel Salz
Pfeffer 2 EL Olivenol 100 g geschilte Kiirbiskerne
150 g Weizenmehl, 405 300 ml Haferdrink 300 g Semmelbrosel

1 1 Frittierol
Fiir den Griinkohl:

1 kg frischer Griinkohl 1 EL Sojasauce 1 EL Pflanzendl

1 EL Wasser 1 EL Ahornsirup Pflanzendl

Salz Pfeffer 1 Spritzer Cognac

Fiir die Creme:

300 g gegarte Kichererbsen 1 Knoblauchzehe 30 g Tahin (Sesampaste)
20 ml Zitronensaft 30 ml Rapsol 1/2 TL Salz

1 Prise Pfeffer 1 Prise Kreuzkiimmel

Fiir die Sauce:

1/2 Zitrone 150 ml Gemiisebrithe 60 g Tahin

1 EL Olivenol 1/2 TL Kreuzkiimmel 1 Prise Salz

Kiirbis abbrausen, halbieren und das Kerngehéduse entfernen (am besten mit einem Loffel). An-
schlieffend den Kiirbis in 8 gleich grofle Spalten schneiden.

Den Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Die Kiirbisspalten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit etwas Kreuz-
kiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen. Olivendl dariiber trdufeln und alles gut vermischen.
Kiirbisspalten im heilen Backofen ca. 10 Minuten garen (der Kiirbis hat die richtige Garstufe,
wenn man mit dem Finger leicht eine Kuhle ins Fruchtfleisch driicken kann).

Gegarten Kiirbis aus dem Ofen nehmen und zum Abkiihlen beiseitestellen.

Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten, dann abkiihlen lassen und anschlieflend hacken.
Die Backofentemperatur auf 140 Grad (Umluft) reduzieren.

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

Hiélfte der Griinkohl-Blétter grob zupfen und in eine Schale geben (Rest beiseitestellen).

Fiir die Marinade Sojasauce, Pflanzensl, Wasser und Ahornsirup vermengen, sodass die Mi-
schung leicht siil-salzig schmeckt. Marinade und Griinkohlblétter locker vermengen.

Griinkohl auf einem mit Backpapier belegtem Backblech verteilen. Im heiflen Ofen ca. 10 Minu-
ten rosten, bis die Blitter schén knusprig sind (Achtung, nicht zu lange im Ofen lassen, sonst
verbrennt die Sojasauce und schmeckt bitter!).

Fiir die Kichererbsen-Creme die Kichererbsen in ein Sieb gieffen, kurz mit kaltem Wasser ab-
brausen und abtropfen lassen.

Knoblauch schélen und grob schneiden.

Kichererbsen, Knoblauch, Tahin, Zitronensaft, Rapsol, Salz, je 1 Prise Pfeffer und Kreuzkiim-
mel in einen Mixer geben und fein piirieren. Falls die Creme zu dicklich ist, etwas Gemiisebriihe
untermixen.

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

Fiir die Sauce von der Zitrone den Saft auspressen. Zitronensaft, Gemiisebriihe, Tahin, Olivendl,
Kreuzkiimmel und 1 Prise Salz in einen Topf geben, mit dem Schneebesen verrithren und aufko-
chen (ggf. noch etwas Gemiisefond nachgiefien, je nachdem wie fliissig man es haben mochte).
Tipp: Wer es etwas schiirfer mag, kann noch etwas Harrisa (Chilimischung) untermischen.
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Fiir die Kiirbisspalten eine Panierstrafie aufbauen. Dafiir das Mehl und den Haferdrink jeweils
in eine weite, tiefe Form geben.

Semmelbrosel und gehackte Kiirbiskerne in einer weiteren weiten, tiefen Form vermischen.

In einer Fritteuse oder einem groflen Topf das Frittiersl auf 180 Grad erhitzen.

Die Kiirbisspalten zundchst im Mehl wenden, anschlieend in die Hafermilch tauchen und ab-
schlieffend in der Broselmischung wenden und rundherum panieren.

Jeweils 2 Kiirbisspalten nacheinander im heiflen Fett goldbraun frittieren. Auf Kiichenpapier
kurz abtropfen lassen.

Fiir den gebratenen Griinkohl in einer groflen Pfanne Pflanzendl erhitzen und die beiseite ge-
stellten geputzten Griinkohlblitter darin scharf anbraten.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nach Belieben einen Spritzer Cognac untermischen.

Zum Anrichten jeweils einen iippigen Klecks Kichererbsen-Creme in die Tellermitte geben und
mit einem Loffel von innen nach auflen kreisrund verstreichen. Jeweils eine Kiirbisspalte auf-
recht, eine weitere liegend darauf anrichten.

Gebratenen Griinkohl und Griinkohl-Chips mischen und darauf verteilen. Mit Sauce betriaufeln
und servieren.

Luisa Jordan am 28. November 2024
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Schupfnudeln mit Wirsing und Réstzwiebeln

Fiir 4 Personen:
Fiir die Schupfnudeln:

500 g Kartoffeln, mehligk Salz 1 Bund Schnittlauch
3 Eier (M) 100 g Weizenmehl (405) 2 EL Butter

Fiir den Wirsing:

1 Kopf Wirsing, 800 g 1 Zwiebel 20 g Butter

30 g Mehl 200 ml Gemiisebriihe Salz

Pfeffer 1 EL Senf, mittelscharf  Honig

200 g Sahne 80 g Rostzwiebeln

Fiir die Schupfnudeln die Kartoffeln abbrausen und in Salzwasser, 20 Minuten weichkochen.
Kartoffeln abgieflen und ausdampfen lassen, bis die Kartoffeln rundum abgetrocknet sind.
Inzwischen Schnittlauch abbrausen und fein schneiden. Kartoffeln pellen und noch hei3 durch
eine Kartoffelpresse auf einem sauberen Geschirrtuch verteilen.

Die Eier aufschlagen und mit dem Schnittlauch auf der Masse verteilen. Das Mehl gleichméfBig
uber die Kartoffeln sieben. Etwas Salz aufstreuen. Die Masse dann mit Hilfe des Tuches zu einem
glatten Teig vermengen. Dazu immer im Wechsel einen Zipfel des Tuches greifen und zur Mitte
ziehen, sodass sich die Zutaten vermengen. So lidsst sich der Teig mischen, ohne dass er leimig
wird. Wird er zu viel und lange geknetet, verkleistert die Kartoffelstéarke.

Den Teig in 4 gleich grofie Portionen teilen und auf bemehlter Arbeitsfliche mit den Hénden zu
Strangen (2 cm, Lénge 30 cm) rollen und in etwa 34 cm lange Stiicke schneiden.

Die Teigstiickchen mit leicht bemehlten Hénden rollen, sodass zwei spitz zulaufende Enden ent-
stehen.

Reichlich Salzwasser aufkochen. Die Schupfnudeln darin portionsweise bei milder Hitze leicht
kochen lassen, bis sie an die Wasseroberfléiche steigen.

Schupfnudeln aus dem Topf heben und in einer groflen Schiissel in kaltem Wasser kurz abschre-
cken.

Schupfnudeln abtropfen lassen. Beiseitestellen.

Den Wirsing putzen, welke Blétter entfernen, halbieren und den harten Strunk herausschneiden.
Wirsing in Streifen schneiden. Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.

Die Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin goldgelb andiinsten. Wirsing zugeben und 2-3
Minuten mitdiinsten. Das Mehl unterriihren und kurz anrésten.

Briihe nach und nach unterriihren und weitere 8-10 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer, Senf und
Honig wiirzen.

Die Sahne unter den Wirsing mischen und weitere 2-3 Minuten (je nachdem, wie bissfest der
Wirsing werden soll. Hier entscheidet der personliche Geschmack) diinsten.

Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Schupfnudeln darin schwenken und erhitzen.

Wirsing mit Rostzwiebeln bestreuen, erneut abschmecken und mit den Schupfnudeln anrichten
und servieren.

Tipp:

Fiir Rostzwiebeln 2-3 Zwiebeln abziehen und in Ringe, Wiirfel oder Spalten schneiden. Mit et-
was Salz sowie Pfeffer wiirzen. Etwa 500 ml Frittiercl erhitzen. Die Zwiebeln darin portionsweise
goldbraun frittieren. Danach auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Martin Gehrlein am 25. November 2024
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Gegrillter Spargel mit Tomaten und Salat

Fiir 4 Personen:
Fiir den Spargel:

12 Stangen weifler Spargel 2 Fleischtomaten 12 Haselnusskerne
2 rote Zwiebeln 4 Knoblauchzehen 2.5 EL weifler Balsam-Essig
Honig, Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir den Salat:

junge Brennnessel-Blédtter 1 Bund Wildkrauter-Salat oder Romer- oder Feldsalat
1 Bund Rucola 1 Bund Kerbel 1 Zitrone

Olivenol, Honig Salz, Pfeffer

Fiir den Spargel:

Spargel schilen und die angetrockneten Enden abschneiden.

Spargelstangen der Liange nach halbieren und in eine Schiissel legen.

Olivenol und Salz hinzufiigen und den Spargel darin wenden. Den Spargel etwa 30 Minuten
marinieren.

Tomaten quer halbieren, Haselniisse grob hacken, Knoblauchzehen und Zwiebeln schéilen und
wiirfeln. Fiir die Vinaigrette die Hélfte des Knoblauchs, Zwiebeln und Niisse in eine Schiissel
geben und mit Essig sowie 1 guten Schuss Olivenol verrithren. Mit Salz, etwas Honig und ge-
mahlenem Pfeffer abschmecken.

Den Salat vorbereiten.

Den Spargel zuerst mit der Schnittflache nach unten auf einen Grill oder in eine heifle Grillpfanne
legen. Erst wenden, wenn sich schéne braune Streifen bilden. Den Spargel nicht zu lange grillen.
Er sollte knackig sein und ein schones Rostaroma haben. Parallel die Schnittfliche der Tomaten
mit Olivendl bestreichen und auf den Grill legen. Nach 2 Minuten wenden, die angegrillte Ober-
fliche mit dem restlichen Knoblauch bestreuen und etwas weiter grillen.

Fiir den Salat:

Brennnesseln gut waschen, trocknen und in ein Tuch geben. Die Blédtter leicht, durchkneten.
Wasser und Kneten stoppen die brennende Wirkung der feinen, Harchen. Die restlichen Salate
und den Kerbel ebenfalls sdubern, in mundgerechte Stiicke zupfen und mit den Brennnesseln
vermengen. Aus Olivendl, Zitronensaft, Honig, Pfeffer und Salz eine Vinaigrette rithren. Erst
kurz vor dem Servieren zum Salat geben.

Anrichten:

Spargelhélften auf Teller verteilen und je 1 Tomatenhilfte mittig dazugeben.

Die Haselnuss-Vinaigrette grofziigig dariiber verteilen. Zum Schluss den Wildkréuter-Salat dar-
auf setzen.

Tarik Rose am 22. November 2024
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Tofu mit Pfannen-Gemiise und Pilzen

Fiir 4 Personen:
Fiir das Gemiise:

2 Scheiben Natur-Tofu 1 TL Honig 1 Chilischote

2.5 EL gute Sojasofle 3 Kaffir-Limettenblétter 2 rote Zwiebeln

150 g frische Sojabohnen 2 Mdhren 4 Stangel Stangen-Brokkoli
4 Stangen griiner Spargel 1 Stiick Blumenkohl 2 Stangen Staudensellerie
1 Stiick Ingwer 2 Zehen Knoblauch 1 Limette

Olivenol, Salz, Pfeffer 2 EL gerosteter Sesam 1 Bund Koriander

Fiir die Pilze:

100 g Shiitake-Pilze 100 g andere Pilze 1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer 1 Limette Salz, Pfeffer

Olivendl, Sojasof3e

Am Vortag:

Tofu marinieren: Abtropfen lassen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Chilischote hacken
und mit Sojasofle und etwas Honig verrithren. Tofu mit der Marinade vermengen. 2-3 Blatter
KaffirLimettenblitter (ersatzweise Limettenschale oder Zitronengras) dazugeben, dann alles ab-
decken und den Tofu mehrere Stunden oder besser iiber Nacht marinieren.

Fiir das Gemiise:

Sojabohnen aus den Schalen pulen, die restlichen Gemiise putzen und in mundgerechte Stiicke
oder Scheiben schneiden, Ingwer reiben, Knoblauch schilen und in kleine Wiirfel teilen. Olivenol
in einer Pfanne erhitzen. Die Gemiise - aufler Spargel und Sojabohnen - hineingeben und bei
mittlerer Hitze bissfest braten. Fiir die letzten Minuten die Spargelstiicke und Sojabohnen da-
zugeben. Das Gemiise mit Salz, Pfeffer, Knoblauch, Ingwer, Chili und Limettensaft wiirzen.
Sind die Gemiise bissfest gegart, die marinierten Tofuwiirfel und etwas Sojasoflen-Sud in die
Pfanne geben und mit dem Gemiise bei méfiger Hitze kurz braten. Ist die Pfanne zu heif3, kann
die Sojasofe bitter werden.

Zum Schluss alles mit Sesamkoérnern und Korianderbléttern bestreuen.

Fiir die Pilze:

Parallel die Pilze in einer zweiten Pfanne braten: Shiitake- und die anderen Pilze (z.B. Braun-
kappen oder Austernpilze) putzen, groflere Exemplare teilen.

Bei den Shiitake die Stiele entfernen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin bra-
ten. Dabei mit Knoblauch, Ingwer, Salz, Pfeffer und Limettensaft wiirzen. Zum Schluss etwas
Sojasofle dazugeben.

Tipp:

Nach Geschmack und Saison kann man die Zutaten variieren oder die Mengenverhéltnisse &n-
dern.

Tarik Rose am 22. November 2024
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Gefiillte Portobello-Pilze mit Salsa

Fiir 4 Personen:
Fiir die Pilze:

4 Portobello-Pilze Olivenol 2 Knoblauchzehen

2 EL Apfelbalsam Salz, Pfeffer 1 Kugel Mozzarella
50 g Parmesan

Zutaten 1 Spitzpaprika 1 Chili oder Peperoni
1 rote Zwiebel 1 Zehe Knoblauch 1 Bund Petersilie

0.5 Bund Sauerampfer 1 Stiick Ingwer 2 EL Apfelbalsam
1.5 TL Ahornsirup Olivenol, Salz, Pfeffer frische Krauter

Fiir die Pilze:

Pilze séubern und die Stiele entfernen. Knoblauch schélen und wiirfeln.

Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Pilze von beiden Seiten anbraten.

Die Hitze reduzieren und die Pilze 4-5 Minuten fertig garen. Sie sollten saftig sein, aber noch
eine feste Struktur haben. Zum Ende der Bratzeit Knoblauchwiirfel hinzufiigen und die Pilze
mit etwas Apfelbalsam betraufeln sowie salzen und pfeffern. Nochmal wenden.

Pilze aus der Pfanne nehmen und auf ein Backblech oder in eine feuerfeste Form legen. Die
Innenflachen der Pilze entweder mit dicken Scheiben Mozzarella oder halbierte Ziegenfrischké-
setaler belegen. Darauf etwas geriebenen Parmesankése streuen. Im Ofen kurz iibergrillen, bis
die Oberflichen gut gebraunt sind.

Tipp:

Man kann die Kése-Oberfléichen alternativ mit einem Kiichenbunsenbrenner rosten. Zum Fiillen
der Pilze eignen sich auch andere Késesorten.

Auflerdem kann man nach Geschmack Krauter und Gewiirze hinzufiigen.

Zutaten Paprika- und Chilischote entkernen und fein wiirfeln. Knoblauch und Zwiebel hauten
und ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. Petersilie und Sauerampfer sdubern und hacken. Ing-
wer schélen, dann reiben oder in Wiirfel teilen.

Alle vorbereiteten Zutaten mit etwas Olivendl in eine Schiissel geben und mit Apfelbalsam,
Ahornsirup, Salz und Pfeffer wiirzen. Zu den Pilzen servieren.

Tarik Rose am 22. November 2024
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Pilzgulasch mit Gemiise-Rosti

Fiir 4 Personen:
Fiir das Pilzgulasch:
750 g gemischte Pilze 2 Friihlingszwiebeln 2 rote Zwiebeln

1 Schote Chili 0.5 Bund Petersilie 1.5 EL Apfelbalsam
200 g saure Sahne 2.5 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Rosti:

2 Mohren 1 Pastinake 0.25 Spitzkohl

1 rote Zwiebel 1 Knoblauchzehe 2 Eier

2.5 EL Kartoffelstirke 1.5 TL Harissa oder Curry

Salz, Pfeffer Olivenol frische Kréuter

Fiir das Pilzgulasch:

Pilze (Champignons, Austernpilze, Kriuterseitlinge, Shiitake) putzen und in gréfiere Stiicke
oder Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schélen. Knoblauch fein wiirfeln, Zwiebeln
in Lamellen teilen.

Friithlingszwiebeln sdubern, den weiflen Teil in feine, den griinen in etwas dickere Ringe schneiden.
Chilischote entkernen und in feine Streifen schneiden. Petersilie waschen, trocknen und hacken.
Olivenol in einem breiten Topf erhitzen und die Pilze darin anbraten.

Nach 1- 2 Minuten Zwiebeln dazugeben und ebenfalls etwas anrésten. Nun den Essig angieflen.
Fliissigkeit verteilen und damit den Bratenansatz l16sen. Hitze reduzieren, dann Chili, Knoblauch,
die hellen Friihlingszwiebeln und die Petersilie hinzufiigen. 2-3 Minuten fertig braten, dann die
saure Sahne hinzufiigen (etwa 2 EL beiseitestellen).

Das Gulasch mit Salz und Pfeffer wiirzen und die dunkelgriinen Friihlingszwiebeln dazugeben.
Kurz vor dem Servieren die restliche saure Sahne locker im Gulasch verriihren. Es sollten noch
weifle Streifen zu sehen sein.

Fiir die Rosti:

Gemiise schilen oder sdubern. Mohren und Pastinake in grobe Stiicke raspeln, Spitzkohl und
Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Das vorbereitete Gemiise in eine Schiissel geben und gut mit
Fiern und Kartoffelmehl vermengen. Mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Harissa pikant wiirzen.
Olivenodl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Eine Handvoll Gemiise aus der Schiissel nehmen
und etwas Fliissigkeit ausdriicken. Das Gemiise in die Pfanne geben und andriicken. Das restliche
Gemiise ebenfalls in Portionen teilen und in die Pfanne geben. Bei mittlerer Temperatur langsam
und vorsichtig goldgelb braten. Das dauert mindestens 5 Minuten. Da bei ein- bis zweimal
wenden.

Pilzgulasch auf Teller geben und Rosti dazu servieren. Mit Kriutern und Sprossen garnieren.

Tarik Rose am 22. November 2024
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Gebackene Walnuss-Kdse-Kartoffeln mit Waldpilz-Salat

Fiir zwei Personen
150 g gemischte Waldpilze 50 g braune Champignons 10 Drillinge
1 Knolle frischer Knoblauch 30 g Trappe Echourgnac 30 g Parmesan

50 g Butter 50 ml Weilwein 20 ml Gemiisefond

1 EL Walnussol 2 EL Walniisse 2 Zweige glatte Petersilie
1 Zwei Thymian 1 Zweig Rosmarin 2 EL Kiimmel

Salz Pfeffer

Den Backofen auf Grillstufe vorheizen.

Kartoffeln in einem Topf mit Kiimmel gar kochen. Abgieflen, ausdampfen lassen, halbieren und
leicht aushéhlen.

Trappe reiben und mit der Kartoffel-Fiillung vermengen. Petersilie fein schneiden und dazu
geben. Walnussol unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Walniisse hacken, in einer
Pfanne ohne Ol anrésten und dazugeben. Die Fiillung in die ausgehdhlten Kartoffeln geben.
Butter in einer Pfanne zerlassen. Zwei Scheiben vom Knoblauch abschneiden und zur Butter
geben. Pilze mit einer Pilzbiirste putzen, klein schneiden und in die Pfanne geben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Rosmarin und Thymian zum Aromatisieren dazugeben.

Mit Weillwein abléschen und Gemiisefond dazugeben. Etwas einkochen lassen. Pilze mit Sud in
eine Auflaufform geben, Kartoffeln daraufsetzen und Parmesan driiber reiben und fiir ca. 5-8
Minuten im Backofen iiberbacken.

Wer mag, kann noch Tiroler Schinkenspeck ausbacken, zerkriimeln und iiber das Gratin streuen.

Cornelia Poletto am 22. November 2024
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Topinambur mit braunen Champignons und Salat

Fiir zwei Personen

Fiir den Topinambur:

4 kl. Topinambur-Knollen Meersalz Zucker
Fiir das Gemiise:

150 g Steinchampignons 4 k. Topinambur-Knollen  Olivenol

Meersalz Pfeffer

Fiir das Dressing:

50 g rote Zwiebeln 1 Vanilleschote 50 ml Rote-Bete-Saft
40 ml Apfelsaft 60 ml Himbeeressig 2 EL Zuckerriibensirup
1 TL Dijonsenf 70 ml Olivensl Cayennepfeffer

Salz

Fiir die Garnitur:
100 g Wildkrautersalat

Fiir den Topinambur:

Die Topinambur-Knollen waschen, schélen und in sehr diinne Scheiben hobeln. Beides mit Meer-
salz und Zucker vermengen und zum Marinieren beiseitestellen.

Fiir das Gemiise:

Champignons putzen, Stiel entfernen und zwei zum spéteren Anrichten zur Seite legen. Die iib-
rigen Champignons je nach Grofle vierteln.

Topinambur waschen, schéilen und in 1 cm dicke Scheiben oder Spalten schneiden. Champignons
und Topinamburscheiben in Olivenol kréftig rosten, bis sie nussbraun sind. Mit Meersalz und
Pfeffer wiirzen.

Fiir das Dressing:

Vanilleschote der Liange nach halbieren und Mark herauskratzen.

Zwiebeln abziehen, fein schneiden und in wenig Olivendl glasig anschwitzen. Zuckerriibensirup
dazu geben und mit Apfelsaft abléschen und Himbeeressig und Rote-Bete-Saft dazgeben und
einkochen.

Vanillemark samt Schote dazu geben. Dressing in einer Schale geben, mit Senf, Cayennepfeffer
und Salz abschmecken. Vanilleschote entfernen und Olivendl mit einem Schneebesen einriihren,
bis eine Vinaigrette entsteht.

Fiir die Garnitur:

Salat waschen und trockenschleudern.

Die roh marinierten Topinamburscheiben mit etwas Vinaigrette vermegnen und auf Tellern im
Kreis auslegen. Die gebratenen Champignons und Topinamburscheiben gleichméfig darauf ver-
teilen. Die beiseite gelegten frischen Champignons dariiber hobeln. Mit dem Dressing betrédufeln
und den Wildkrdutern garnieren.

Cornelia Poletto am 21. November 2024
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Asia-Nudeln, gebraten

Fiir 4 Portionen:

250 g Mie-Nudeln 3 Mohren 100 g Weiflkohl
2 Frithlingszwiebeln 4 EL Sojasauce 1 EL Zucker
n.B. Chilipulver 2 EL Sesamol 150 g Sojasprossen

Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten und gut abtropfen lassen.

Mohren schélen und in schmale Stifte schneiden, Kohl in feine Streifen und Friihlingszwiebel in
Ringe schneiden.

Fiir die Sauce Sojasauce, Zucker und eventuell Chili verriihren.

Ol in einer weiten Pfanne erhitzen und Mohren, Kohl und Friihlingszwiebel darin 3 Minuten
anbraten.

Nudeln, Sprossen und Sauce zugeben.

Alles gut durchriihren, 3 Minuten braten, mit Sojasauce abschmecken und heif servieren.
Tipps:

Anderes Gemiise verewnden, wie Paprika oder Zucchini. Auch Champignons schmecken in ge-
bratenen Nudeln.

Gebratene Hithnerbrust, Tofu oder Garnelen schmecken auch in gebratenen Nudeln.

Gewiirze wie Ingwer, Currypaste, Currypulver oder chinesisches 5-Gewiirze-Pulver verwenden.
Das fertige Gericht mit Sesam garnieren.

NN am 21. November 2024
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Kartoffelsotto mit Lauch und Rote Bete-Birnen

Fiir 4 Portionen:
Fiir die Rote Bete-Birnen:

6 Pfefferkorner 8 EL Weiflweinessig 4 TL Honig, fliissig

Salz 40 g Senfsaat 200 g Rote Bete, vakuumiert
2 EL Rapskernol 1 Birne, fest, 130 g 0,5 Bund Dill

Fiir das Kartoffelsotto:

1 Stange Lauch (200 g) 600 ml Gemiisebriihe 1 Knoblauchzehe

800 g Kartoffeln, vorwi. festk. 3 EL Olivendl Salz

Pfeffer Muskatnuss 2 EL Zitronensaft

75 g Schmand 80 g Bergkiise, geraspelt

Fiir die Rote Bete-Birnen die Pfefferkérner mit der breiten Seite eines groien Messers andriicken.
Pfeffer, Essig, Honig, etwas Salz und Senfsaat in einen kleinen Topf geben, zugedeckt aufkochen
und bei milder Hitze 15 Minuten kochen und abkiihlen lassen.

Inzwischen die Rote Bete trockentupfen, erst in 1 cm dicke Scheiben schneiden, dann wiirfeln
oder in Spalten bzw. Streifen schneiden und in eine Schiissel geben. Ol untermischen.

Birne abbrausen, trockenen, vierteln, entkernen. Birnenviertel in ca. 1-2 cm groflie Wiirfel oder
ebenfalls in Spalten schneiden und zur Roten Bete geben. Abgekiihlten Sud untermischen, die
Rote Bete-Birnen beiseitestellen, gelegentlich durchmischen.

Fiir das Kartoffelsotto den Lauch putzen, der Lénge nach halbieren, abbrausen, trocknen und
quer in etwa 0,5 cm breite Halbringe schneiden.

Briithe aufkochen. Lauch zugeben und 1 Minute sprudelnd kochen. Lauch in ein Sieb geben und
den Sud dabei in einem Topf auffangen und anschlieend beiseitestellen.

Lauch mit kaltem Wasser abbrausen, abtropfen und abkiihlen lassen.

Knoblauch abziehen und fein hacken. Kartoffeln schélen, abbrausen und in 0,5 cm kleine Wiirfel
schneiden.

Olivenol in einem Topf erhitzen, Knoblauch darin bei mittlerer Hitze andiinsten. Kartoffelwiirfel
zugeben, kurz mitdiinsten und mit je etwas Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Die aufgefangene Brithe und Zitronensaft zugeben und 15-20 Minuten bei mittlerer Hitze offen
garen. Dabei hidufig umrithren. Nach 10 Minuten den Schmand unterriihren.

Inzwischen fiir die Rote Bete-Birnen den Dill abbrausen, trockenschiitteln und die fein gezupften
Spitzen unter die Rote Bete mischen.

Lauch und Bergkise unter das Kartoffelsotto rithren und mit je etwas Pfeffer und Salz abschme-
cken.

Kartoffelsotto mit den marinierten Rote Bete-Birnen auf vorgewérmten Tellern anrichten und
servieren.

Martin Gehrlein am 20. November 2024
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Kdse-Rasti mit Feldsalat

Fiir 4 Personen
Fiir die Rosti:

800 g Kartoffeln, vorw. festk. Salz 200 g Bergkise

4 EL Butterschmalz Pfeffer 1 Bund Schnittlauch
Fiir den Salat:

100 g Feldsalat 2 EL Apfelessig 1 Prise Zucker

Salz, Pfeffer 3 EL Rapsol 1 EL Walnussol

Die Kartoffeln gut abwaschen und in leicht gesalzenem Wasser weichkochen, anschlieffend pellen
und auskiihlen lassen. (Dies kann auch gut am Vortag gemacht werden.) n der Zwischenzeit den
Feldsalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

Kise reiben. Kartoffeln in Spéne hobeln.

In zwei Pfannen Butterschmalz erhitzen und die Hélfte der Kartoffelspéne auf die beiden Pfannen
verteilen. Kése dariiber streuen. Mit den restlichen Kartoffelspédnen gleichméfig bedecken, die
Kartoffeln nicht zusammendriicken, insgesamt sollte das Rosti in der Pfanne locker bleiben. Von
beiden Seiten goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Fiir die Salatsauce in einer Schiissel Essig, Zucker, etwas Salz und Pfeffer verrithren, das Raps-
und Walnussol zugeben, mit einem Schneebesen verriihren, den Salat dazugeben und vermengen.
Die beiden Rosti aus den Pfannen nehmen, halbieren, auf Teller geben und mit Schnittlauch
bestreuen. Dazu den Feldsalat servieren.

Rainer Klutsch am 20. November 2024
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Kartoffel-Taschen mit geschmortem Spitzkohl

Fiir 4 Personen

1 kg Kartoffeln, mehligk.  Salz 400 g Spitzkohl
Butterschmalz Pfeffer 150 g Frischkise

1/2 Bund glatte Petersilie 2 Eier 2 EL Butter
Kartoffelstiarke 2 EL Rosinen 20 g Mandeln

1 Zwiebel 100 g Sahne 150 ml Gemiisebriihe
Schwarzkiimmelol

Kartoffeln waschen, schélen, in einen Topf mit leicht gesalzenem Wasser geben und sehr weich-
kochen.

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

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

Frischkése unter den Kohl rithren, abschmecken und abkiihlen lassen.

Petersilie abspiilen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.

Petersilienblattchen und 1 Ei in einen hohen Piirierbecher geben und mit dem Piirierstab kurz
mixen.

Weich gekochte Kartoffeln abgiefien, ausdampfen lassen und durch eine Presse driicken.
Kartoffeln in 2 Portionen teilen, jeweils in eine Riihrschiissel geben. 1-2 EL Kartoffelstéirke, 1 Ei
und 1 TL Butter unter eine der Kartoffelportionen kneten.

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

Den Kartoffelteig auf wenig Mehl diinn ausrollen. Nach Belieben in Quadrate schneiden oder
Kreise ausstechen. Hélfte der Teilchen jeweils mit etwas Spitzkohlmasse belegen.

Rosinen und Mandeln drauf verteilen. Jeweils mit einem Quadrat, bzw. Kreis bedecken und die
Rénder zusammendriicken.

Jeweils etwas Butterschmalz in zwei grofien, beschichteten Pfannen erhitzen.

Die Kartoffeltaschen darin von beiden Seiten goldbraun braten. Die zuriickbehaltenen Spitzkohl-
blatter grob zerzupfen und mit anbraten.

Fiir die Sauce die Zwiebel abziehen, wiirfeln.

In einem Topf 1 EL Butter schmelzen, die Zwiebel darin goldgelb anschwitzen. Sahne und Ge-
miisebrithe zugeben und kraftig einkochen.

Die Sauce mit Schwarzkiimmel6l abschmecken.

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

Jacqueline Amirfallah am 18. November 2024
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Schwarzwurzeln mit Rote Bete-Piiree, Petersiliensauce

Fiir 4 Personen
Fiirs Gemiise:

600 g Rote Bete-Knollen  Salz 400 g Kartoffeln, mehligk.
250 ml Gemdiisebriihe 1 Spritzer Essig 600 g Schwarzwurzeln
2 EL Butterschmalz Pfeffer 50 g Butter

1 Prise Fenchel, gemahlen 1 Prise Muskat

Fiir die Sauce:

1 Zwiebel 1 EL Butter 1 EL Mehl
200 ml Milch 150 g Sahne 1 Lorbeerblatt
1/2 Bund glatte Petersilie

Den Backofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die Rote Bete griindlich waschen.

FEin tiefes Backblech mit Backpapier auslegen, die Hélfte der Rote Bete-Knollen darauf vertei-
len, je einer Prise Salz dariiber streuen. Mit einem weiteren, umgedrehten Backblech oder einer
Kuchenform abdecken. Rote Bete im heiflen Backofen 1 Stunde weich garen, mit einem Messer
die dickste Knolle einstechen und nachschauen, ob sie gar ist.

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

In der Zwischenzeit die restlichen rohen Bete-Knollen schéilen und klein schneiden.

Kartoffeln schilen, ebenfalls klein schneiden und mit den Rote Bete Stiicken in einen Topf geben.
200 ml Gemiisebriihe zugeben und das Gemiise weichkochen. Die Gemiisebriihe sollte nach dem
Kochen nahezu verkocht sein.

Fiir die Schwarzwurzeln eine Schiissel mit Essigwasser vorbereiten. Die Schwarzwurzeln schélen
und direkt ins Essigwasser legen, damit sie sich nicht verfarben Fiir die Sauce die Zwiebel schilen
und fein wiirfeln.

In einem Topf Butter schmelzen und die Zwiebel darin goldgelb anschwitzen. Dann mit Mehl
abstduben, Milch und Sahne angielen und gut verriihren. Lorbeerblatt zugeben und die Sauce
10 Minuten unter gelegentlichem Riihren leicht kécheln lassen.

Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blittchen abzupfen und fein schneiden.

Geschalte Schwarzwurzeln in 10 cm lange Stiicke schneiden. Falls die Schwarzwurzeln unter-
schiedlich stark sind, die stédrkeren ldngs halbieren oder vierteln.

In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Schwarzwurzeln darin langsam braten, falls no-
tig die restliche Gemiisebriihe zugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

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

Aus der Sauce das Lorbeerblatt entfernen, Petersilie untermischen und abschmecken.

Nach Wunsch piirieren.

Rote Bete aus dem Ofen, schélen, in schéne Stiicke schneiden und leicht salzen.

Gebratene Schwarzwurzeln anrichten, Sauce angieflen, Piiree und Rote Bete-Stiicke dazu geben
und servieren.

Jacqueline Amirfallah am 13. November 2024
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Nudel - Auflauf mit Tomaten und Mozzarella

Fiir 4 Portionen

1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen 1 Chilischote, frisch
400 g Cherrytomaten 50 g Parmesan 125 g Mozzarella

1 Bund Basilikum 400 g Rigatoni oder Penne Olivendl

500 g passierte Tomaten 200 ml Sahne Salz, Pfeffer, Zucker

Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen, sehr fein schneiden. Die Chilischote entkernen und
fein hacken. Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Den Parmesan reiben und den Mozza-
rella grob wiirfeln. Die Basilikumblétter abzupfen, waschen und trocken tupfen.

In einem groflen Topf Salzwasser zum Kochen bringen und die Nudeln darin nach Packungsan-
leitung al dente garen.

In einer groflen Pfanne Olivenol erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Chilischote darin an-
schwitzen. Die passierten Tomaten hinzufiigen und die Sauce ein paar Minuten leicht koécheln
lassen. Dann die Sahne und den geriebenen Parmesan unterrithren und die Sauce mit Salz, Pfef-
fer und einer Prise Zucker abschmecken.

Wenn die Nudeln abgieflen und in die Pfanne zur Sauce geben. Die Pfanne von der Hitze nehmen,
die halbierten Kirschtomaten und die Halfte der Mozzarellawiirfel unterheben. Die Basilikum-
blatter in Streifen schneiden und ebenfalls unterheben.

Alles in eine Auflaufform geben, mit dem restlichen Mozzarella bestreuen und 20 Minuten auf
der mittleren Schiene im heiflen Backofenbei 200 °C Ober-/Unterhitze gratinieren.

Dazu passt ein griiner Salat und Knoblauchbaguette.

NN am 12. November 2024
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Balsamico-Linsen mit gebackenem Mandel-Mozzarella

Fiir 4 Personen
Fiir die Linsen:

200 g Belugalinsen 5 EL Balsamico 2 EL Balsamico-Creme
1/2 rote Chilischote 1/2 TL Zucker Salz

Pfeffer 5 EL Olivenol 1/2 Bund glatte Petersilie
Fiir das Pesto:

1/2 rote Chilischote 2 EL Pinienkerne 100 g getrocknete Ol-Tomaten
100 g Parmesan 1 Knoblauchzehe 3 EL Tomatenmark

2 EL heller Balsamcio 3 EL Wasser Salz

Pfeffer 1 Prise Zucker 6 EL Olivenol

Fiir den Mozzarella:

250 g Mozzarella 2 Eier Salz

Pfeffer 2 EL Weizenmehl, 405 70 g gemahlene Mandeln

300 g Frittierfett

Die Linsen abspiilen und dann in einem Topf mit kochendem Wasser 20 Minuten weichkochen.
In der Zwischenzeit fiir das Pesto und das Dressing die Chilischote waschen, der Lénge nach
aufschneiden, entkernen und das Fruchtfleisch fein wiirfeln.

Fiir das Pesto Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Die getrockneten Tomaten in grobe Stiicke schneiden.

Den Kiése grob reiben Knoblauch schélen und grob hacken.

Tomaten, Kése, Hilfte der gewiirfelten Chili (iibrige Chili wird fiir das Pesto verwendet), Knob-
lauch, Tomatenmark, Pinienkerne, heller Balsamico und Wasser in einen Zerkleinerer (Cutter)
geben und alles zu einer feinen Paste piirieren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken und
das Olivendl einriihren.

Die gekochten Linsen abgieflen und in eine Schiissel geben.

Fiir das Linsen-Dressing Balsamico, Balsamico-Creme, restliche gewiirfelte Chili, Zucker, Salz
und Pfeffer verrithren. Dann das Olivenol unter Riihren in einem feinen Strahl einlaufen lassen.
Das Dressing zu den Linsen geben und gut untermischen.

Petersilie abbrausen, trockenschiitteln, die Blédtter abzupfen, in Streifen schneiden und unter die
Linsen mischen.

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

Die Eier verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Kasewiirfel panieren, dazu zunichst im Mehl wenden, durch die verquirlten Eier ziehen,
dann in den Mandeln wilzen.

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

Die panierten Mozzarella-Wiirfel portionsweise je 1 Minute im heiflen Fett goldgelb ausbacken.
Zum Servieren die Linsen auf Teller verteilen und die Mozzarellawiirfel darauf anrichten.

Das Pesto dazu reichen.

Christian Henze am 12. November 2024
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Scharfe Kiirbis-Suppe

Fiir 4 Personen

800 g Hokkaido-Kiirbis 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
15 g Ingwer (frisch) 1 rote Chilischote = 2 EL Sesamol
Salz Pfeffer 1 1 Gemdiisebriihe

1 Bund frischer Koriander 200 ml Kokosmilch 2 EL Kiirbiskernol

Den Kiirbis waschen, halbieren, den Stielansatz und die Kerne entfernen. Die Kiirbishélften in
grobe Wiirfel schneiden.

Die Zwiebel und Knoblauch schéilen und grob wiirfeln.

Den Ingwer schilen und klein schneiden.

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

Tipp: Wer es nicht so scharf mochte, wiirfelt die Chilischoten nicht, sondern gibt die Hélften im
Ganzen dazu und nimmt sie spéter, vor dem Piirieren, aus der Suppe.

In einem Topf das Ol erhitzen. Zwiebel, Kiirbis, Knoblauch, Chili und Ingwer zugeben und
anbraten, bis alle Zutaten etwas Farbe genommen haben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Anschliefend mit gerade so viel Gemiisebriihe abléschen, dass das Gemiise 1,5 cm hoch mit
Fliissigkeit bedeckt ist. Die Briihe aufkochen.

In der Zwischenzeit Koriander abbrausen, trockenschiitteln und die Blitter abzupfen.

FEtwas vom Koriander zum Suppenansatz geben.

Die Suppe bei mittlerer Hitze 15 Minuten leicht kécheln lassen, bis der Kiirbis weich ist.
Zuletzt die Kokosmilch einriihren und einmal kurz aufkochen.

Mit dem Piirierstab die Suppe gut durchmixen und abschmecken. Die Suppe in tiefe Teller oder
Suppenschalen anrichten, mit einem Spritzer Kiirbiskerntl und frischem Koriander bestreuen
und schon heif} servieren.

Andrea Safidine am 11. November 2024
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Aubergine mit Aronia-Salsa, Krduter-Pesto und Gouda

Fiir 4 Personen:
Gegrillte Auberginen:

4 Auberginen 8 Knoblauchzehen 1 Bund Rosmarin

1 Bund Thymian 1 Knoblauchzehe Salz

100 g junger Gouda, gerieben 100 g Gouda, gerieben 4 Basilikumspitzen
Frittierte Auberginenwiirfel:

1 Auberginen, gewdiirfelt 3 Knoblauchzehen Ol

2 Zweige Thymian 1 Bund Schnittlauch, Réllchen Salz, Pfeffer
Aronia-Salsa:

2 El Zucker 2 rote Zwiebeln, gewiirfelt 2 Knoblauchzehen
2 El Olivenol 100 ml Sojasauce 100 g Aroniabeeren
3 E1 0l 1 El Butter Salz, Pfeffer
Kréuter-Pesto:

5 El neutrales Ol 1/2 Bund Basilikum 1/2 Bund Petersilie
1 Knoblauchzehe, geschnitten 3 El Olivendl 1 Limette, Saft
Salz

Gegrillte Auberginen:

Die Aubergine schilen und an einigen Stellen mit einem kleinen Messer einschneiden. In die
Locher etwas Salz geben und mit Knoblauch sowie einzelnen Zweigen Rosmarin und Thymian
fiillen. Auf dem Grill bei etwa 160°C fiir 45 Minuten garen lassen. Wahrenddessen immer mal
wieder drehen, sodass alle Seiten gleichméfliig garen. Wenn die Auberginen gar sind, halbieren,
die Schnittseite salzen und nochmal bei hoher Hitze mit Farbe grillen.

Frittierte Auberginenwiirfel: Die Auberginenwiirfel in einer Sauteuse in 160°C heiem Ol mit
Knoblauch und Thymian goldbraun frittieren. Nur so viel Ol verwenden, dass die Wiirfel gerade
bedeckt sind. Die Auberginenwiirfel iiber einem Spitzsieb abgiefien, salzen und abkiihlen lassen.
Das Ol fiir die Aronia- Salsa aufbewahren. Die frittierten Wiirfel in einer Schiissel mit dem frisch
geschnittenen Schnittlauch vermengen. Mit Pfeffer abschmecken.

Aronia-Salsa:

Zucker mit Zwiebeln, Knoblauch und Ol in einer Pfanne leicht karamellisieren lassen. Gleich mit
Salz wiirzen. Sojasauce und Aroniabeeren dazugeben, einmal aufkochen und circa 5 Minuten
leicht kocheln lassen.

Mit einem Stabmixer fein mixen und durch ein feines Spitzsieb passieren. Mit dem aromatisierten
Ol der frittierten Auberginen und Butter montieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Kréiuter-Pesto:

Die Kriiuter grob schneiden und mit Ol, Knoblauch und einer Prise Salz mit dem Stabmixer
mixen. Das Olivendl einriihren, mit Limettensaft und Salz abschmecken.

Anrichten:

Die Aubergine auf einen Teller platzieren und reichlich Gouda darauf geben. Einen Essloffel der
frittierten Auberginen dariiber streuen. Je ein Essloffel Aronia-Salsa und Krauter-Pesto auf und
um die Aubergine herum traufeln, mit Basilikumspitzen garnieren.

Bjorn Freitag und Frank Buchholz am 11. November 2024
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Arme Ritter, Kiirbis-Mascarpone-Creme, Kirschkompott

Fiir zwei Personen

Fiir die Armen Ritter:

4 dicke Scheiben Brioche 2 Eier 100 ml Sahne
Butter

Fiir die Kiirbis-Mascarpone-Creme:

3 EL Kiirbispiiree 2 EL Mascarpone 80 ml Sahne
2 TL Zucker

Fiir das Kirschkompott:

200 g TK-Sauerkirschen 80 ml halbtrock. Rotwein 80 g Zucker
Speisestirke

Fiir die Fertigstellung:

4 EL Zucker 1 TL gemahlener Zimt

Fiir die Armen Ritter:

Die Eier und Sahne in einer Auflaufform verquirlen. Briochescheiben darin wenden und in Butter
in einer Pfanne von beiden Seiten goldbraun braten.

Fiir die Kiirbis-Mascarpone-Creme:

Kiirbispiiree, Mascarpone und Zucker in eine Schiissel geben und mit dem Handriihrgerét ver-
mengen. Sahne luftig aufschlagen und unter die Masse heben.

Fiir das Kirschkompott:

Kirschen auftauen lasen. Alle Zutaten in einen Topf geben und aufkochen lassen. Speisestéirke
in kaltem Wasser auflosen und das Kompott damit nach Belieben andicken.

Fiir die Fertigstellung:

Zimt und Zucker miteinander vermengen und die gebackenen Brotscheiben darin wenden.

Zora Klipp am 08. November 2024
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Brioche mit Kiirbis, Walnuss und Cranberry

Fiir zwei Personen
Fiir das Kiirbispiiree:

300 g Muskatkiirbis 1 EL Honig 1 Zimtstange

1 Sternanis 2 Kardamomkapseln 3 TL gemahl. Kurkuma
Salz

Fiir das Brot:

120 g Kiirbispiiree 100 g getrock. Cranberrys 60 g gehackte Walniisse
125 g Butter 2 Eier 150 ml Milch

1 Wiirfel Hefe 500 g Mehl 50 g Zucker

10 g Salz

Fiir das Kiirbispiiree:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Kiirbis schélen und gleichméBig wiirfeln. Kiirbis in einen Topf geben und mit Wasser bedecken.
Kardamomkapseln anstoflen. Eine kréftige Prise Salz, Honig und die Gewiirze hinzugeben. Kiir-
bis weich kochen. Gewdlirze herausnehmen und den Kiirbis sehr fein piirieren.

Fiir das Brot:

Hefe in zimmerwarmer Milch auflésen und mit einem Schneebesen verrithren. Butter wiirfeln.
Cranberrys grob hacken.

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und mit einer Kiichenmaschine fiir 10 Minuten zu einem
geschmeidigen Teig verkneten. Teig vom Rand ldsen, mit etwas Mehl bestduben und fiir eine
Stunde abgedeckt gehen lassen. Nach dem Ruhen in eine Kastenform geben. Brot mit etwas Mehl
bestduben und eine Stunde ruhen lassen. Im vorgeheizten Backofen 35- 45 Minuten backen.

Zora Klipp am 07. November 2024
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Kartoffelrolle mit Spinat, Pinienkernen und Tomaten

Fiir 4 Personen
Fiir die Rolle:

750 g Kartoffeln (mehligk.) Salz 75 g Weichweizengrief3
150 g Kartoffelstarke Muskatnuss Pfeffer, Olivendl

Fiir die Fiillung:

1 kg Blattspinat 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

180 g getrock. Ol-Tomaten 80 g Pinienkerne Salz

Pfeffer 100 g Creme-fraiche

Die Kartoffeln schélen, wiirfeln und mit kaltem Wasser bedeckt in einen Topf geben.
Zugedeckt aufkochen und weich garen.

Anschlielend die Kartoffeln abgieflen, zuriick in den heiflen Topf geben, kurz wieder auf den
Herd ziehen, sodass die Kartoffeln etwas ausdampfen kénnen. Beiseitestellen und etwas abkiih-
len lassen.

Wiéhrenddessen den Spinat putzen, griindlich waschen, etwas trockentupfen und kleinschneiden.
Die Zwiebel und den Knoblauch schilen und in feine Wiirfel schneiden.

Von den getrockneten Tomaten das Ol abtropfen lassen und dann die Tomaten klein hacken.
FEine beschichtete Pfanne ohne Fett heifl werden lassen, die Pinienkerne darin goldbraun anros-
ten und anschlieflend kurz beiseitestellen.

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

Creme fraiche und die Pinienkerne zur Gemiisemasse geben. Alles gut verrithren und zum Aus-
kiithlen kurz beiseitestellen.

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

Die Kartoffeln zerstampfen und mit Grief3, Kartoffelstirke, etwas Muskat sowie Salz und Pfeffer
zu einem glatten Teig verkneten.

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

Dann das obere Papier abziehen und die Fiillung auf dem Teig gleichméfig verteilen, dabei einen
Rand frei lassen. Jetzt die Kartoffelmasse mithilfe des unteren Papiers aufrollen (dabei aber na-
tiirlich nicht das Papier mit einrollen).

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

Abschlielend aus dem Ofen nehmen, aufschneiden und auf Teller verteilen. Dazu passt ein frisch-
wiirziger Joghurtdip.

Rainer Klutsch am 06. November 2024
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Mangold-Curry mit Mandeln

Fiir 4 Personen
Fiir das Mangoldcurry:

500 g Mangold 1 rote Zwiebel 1 Lauchstange

2 EL Pflanzendl 50 g Mandelbldttchen  Salz

Cayennepfeffer 4 EL Sesamol, gerostet 1 EL mildes Currypulver
400 ml Gemiisebriihe 250 ml Kokosmilch 4 EL Sojasauce

Pfeffer

Fiir den Reis:

300 g Basmati-Reis 500 ml Wasser, kalt 60 ml Olivendl

Salz

Mangold gut waschen, die Stielenden abschneiden und entsorgen. Stiele keilférmig aus dem Bl&t-
tern herausschneiden und in 1x1 cm grofle Stiicke zerteilen. Die Blétter aufeinanderlegen und
ebenfalls in 1x1 c¢m grofle Quadrate schneiden.

Zwiebel schilen und grob wiirfeln.

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

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

Dann den gewaschenen Reis in einen Topf geben, 500 ml kaltes Wasser, Olivensl und 3 TL Salz
zugeben. Alles zugedeckt aufkochen, dann den Deckel abnehmen und den Reis bei schwacher
Hitze 10-15 Minuten kocheln lassen. Wahrenddessen gelegentlich vorsichtig umriihren.

Das Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen, darin die Mandelblédttchen résten, mit Salz und Ca-
yennepfeffer wiirzen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

In einem Topf das Sesamdl erwéarmen. Zwiebelwiirfel, Lauch und Mangoldstiele darin bei mitt-
lerer Hitze 5 Minuten anschwitzen.

Anschliefend mit Currypulver bestiduben, umriihren, dann mit Briithe abloschen, Kokosmilch
und Sojasauce hinzufiigen. Bei erhdhter Hitze alles einmal aufkochen lassen, die Mangoldblétter
dazugeben und das Curry bei geringer Hitze 5 Minuten ziehen lassen.

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

Zum Servieren den Reis vorsichtig auflockern.

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

Stephan Hentschel am 01. November 2024
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Kartoffelpuffer

500 g Kartoffeln 1-2 Eier 1 kleine Zwiebel
1 EL Kartoffelstirke 100 g Butterschmalz Salz, Pfeffer

Die Kartoffeln schilen und mit einer moglichst feinen Reibe in diinne Raspeln reiben (oder in
einer Moulinette fein mixen), in ein sauberes Geschirrtuch geben und fiir mehrere Minuten in
ein Sieb hdngen, damit das iiberschiissige Wasser abtropfen kann.

Das Abtropfwasser in einer Schiissel auffangen und warten, bis sich die Stirke am Boden der
Schiissel abgesetzt hat. Jetzt vorsichtig das Wasser abgieflen und dabei darauf achten, dass die
Stérke in der Schiissel zuriickbleibt, denn sie wird verwendet. Falls sich nicht viel Stérke abge-
setzt hat, kann man nun auch etwas Kartoffelstérke zugeben.

Die geriebenen Kartoffeln mit der verbliebenen Stérke in der Schiissel mischen, ein Ei zugeben,
alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und gut vermengen.

Wer mochte, kann an dieser Stelle noch ganz fein geschnittene Zwiebelwiirfel zur Kartoffelmasse
geben, um die Kartoffelpuffer noch deftiger zu machen.

Butterschmalz in eine grofle, beschichtete Pfanne geben, bis der Boden etwa 4-5 mm hoch be-
deckt ist.

Anschlielend mit einem Loffel mehrere Kartoffelpuffer nebeneinander in die Pfanne setzen, die
Unterseite bei mittlerer Hitze goldbraun braten, vorsichtig mit einem flachen Wender umstiirzen
und langsam fertig braten.

Die fertigen Kartoffelpuffer aus der Pfanne nehmen und vor dem Servieren kurz auf Kiichen-
krepp abtropfen lassen.

Die Kartoffelpuffer sind die ideale Beilage zu allen Salaten, Krauterquark, schmecken natiirlich
klassisch mit Apfelmus aber auch gebratene Apfelspalten mit diinn aufgeschnittener, gerducher-
ter Entenbrust sind perfekt zu den Kartoffelpuffern.

Alexander Herrmann am 29. Oktober 2024
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Gefiillte Linsen-Pfannkuchen mit Spinat und Méhren

Fiir 4 Personen
Fiir Pfannkuchen und Sauce:

400 g rote Linsen 1 1 Gemiisebriihe 150 m] Wasser
4 Eier 100 g Dinkelmehl, 630 Salz
Paprikapulver Kreuzkiimmel gemahlen 200 ml Kokosmilch

2 EL Pflanzenol
Fiir die Fiillung:

1 rote Zwiebel 1 Knoblauchzehe 1 Mohre
1 kg Blattspinat 1 EL Pflanzenol 1 TL Kardamom, gemahlen
Salz 1 Prise Zucker 1 Bund Dill

Die Linsen verlesen, in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abbrausen und abtropfen lassen.

Die Briihe in einem Topf aufkochen. Die Linsen zugeben und etwa 5 Minuten kocheln lassen.
Dann 2-3 Essloffel von den Linsen fiir die Dekoration entnehmen und beiseitestellen. Ubrige
Linsen weitere ca. 5 Minuten sehr weichkochen.

Fiir den Teig 1/3 der sehr weich gegarten Linsen mit etwas Fliissigkeit aus dem Topf nehmen,
das Wasser zugeben und fein piirieren.

Eier mit dem Mehl verquirlen, zu den piirierten Linsen geben und alles zu einem glatten Teig
verarbeiten. Den Teig mit Salz, Paprikapulver und Kreuzkiimmel wiirzen und 10 Minuten quel-
len lassen.

Inzwischen fiir die Sauce zu den restlichen Linsen im Topf die Kokosmilch geben, einmal aufko-
chen und ebenfalls fein piirieren. Die Sauce mit Salz und Kreuzkiimmel abschmecken.

Fiir die Fiillung Zwiebel und Knoblauch abziehen. Zwiebel wiirfeln, Knoblauchzehe fein hacken.
Mohre putzen, schéilen und in feine Wiirfel schneiden.

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

Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Mshrenwiirfel darin anbraten. Mit Karda-
mom, Salz und Zucker wiirzen.

Spinat mit in die Pfanne geben und unter Wenden zusammenfallen lassen. Dann die Pfanne vom
Herd ziehen. Spinat abtropfen lassen.

Dill abbrausen, trocken schiitteln und von den Stielen zupfen.

Vor dem Ausbacken den Teig nochmals gut verriihren.

Zum Ausbacken der Pfannkuchen jeweils wenig Ol portionsweise in einer Pfanne erhitzen.
Darin aus dem Teig nach und nach Pfannkuchen ausbacken.

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

Die gefiillten Pfannkuchen auf Teller geben, mit iibrigen Linsen und Dill garnieren und die Sauce
angieflen.

Jacqueline Amirfallah am 29. Oktober 2024
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Gefiillter Butternut-Kiirbis

Fiir 4 Personen

2 Butternut-Kiirbisse Salz Pfeffer

60 ml Olivenol 1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen
300 ml Gemiisebrithe 150 g Instant-Couscous 200 g Kirschtomaten
1 EL Balsamico 100 g junger Gouda 50 g Rucola

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Kiirbisse waschen, lings halbieren und die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch der Kiirbishélften
mit einem Messer etwas einschneiden, jedoch nicht durchschneiden.

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

Zwiebel und Knoblauch schélen und in feine Wiirfel schneiden.

Gemiisebriihe in einem Topf erhitzen.

In einer tiefen Pfanne die Hélfte vom iibrigen Olivendl erhitzen und die Zwiebel- und Knob-
lauchwiirfel glasig anschwitzen.

Anschlieend den Couscous dazugeben und mit der heiflen Gemiisebriihe auffiillen. Die Pfanne
vom Herd nehmen und Couscous ca. 10 Minuten quellen lassen, bis die Fliissigkeit aufgesogen
ist.

Die Tomaten waschen, halbieren und den Strunk entfernen. Tomaten anschlieBend zum Cous-
cous geben.

Restliches Olivendl und Balsamico zufiigen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Weich gegarten Kiirbis aus dem Ofen nehmen, den Backofen noch nicht ausschalten. Mit einem
Loffel das Fruchtfleisch in moglichst groflen Stiicken aus den Kiirbishélften 16ffeln.

Das Fruchtfleisch in 2 cm grofle Wiirfel schneiden und mit dem Couscous vermengen.
Couscous abschmecken und in die ausgehohlten Kiirbishélften fiillen.

Den Gouda grob reiben und die gefiillten Kiirbishélften damit bestreuen. Kiirbishélften noch-
mals kurz in den heiflen Backofen geben, bis der Kése geschmolzen ist.

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

Uberbackene Kiirbishilften auf Teller geben, etwas Rucola iiberstreuen und servieren.

Andrea Safidine am 28. Oktober 2024
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Spitzkohl-Rouladen, Basmatireis, Blumenkohl

Fiir 4 Personen:

1 Spitzkohl 1 Blumenkohl 2 gerduch. Knoblauchzehen
4 El Kokosol 6 El Cashewkerne 4 Fl Sweet Chili Sojasauce
2 El Reisessig 2 El Sake 150 g Basmatireis gekocht

3 El Jalapenos, gehackt 1 Bund Koriander, gehackt 1/2 Limette Saft

Pro Portion je zwei Spitzkohlblétter vorsichtig vom Spitzkohl trennen.

Den dicken unteren Teil des Strunks herausschneiden und die Blétter zwei Minuten in gut gesal-
zenem Wasser blanchieren. In Eiswasser geben, abkiihlen lassen und iiber einem Sieb abtropfen
lassen.

Mit Kiichenpapier abtrocknen und flach auf einem Brett ausbreiten.

Fiir die Fiillung den Blumenkohl mit einem Messer abschneiden, sodass man kleine Ministiicke
erhélt. Die Roschen mit Salz wiirzen in einer groflen sehr heiflen Pfanne mit dem Kokosol bra-
ten. Wenn der Blumenkohl schon gut gebriunt ist, Chili und Knoblauch dazugeben und solange
mitbraten, bis dieser Farbe genommen hat. In eine Schiissel geben, mit den restlichen Zutaten
vermengen und nach Gusto mit Reisessig und gereifter Sojasauce abschmecken.

Je drei Essloffel der Fiillung auf ein Spitzkohlblatt geben und in eine ldnglich runde Form brin-
gen. Den Spitzkohl einmal eng um die Fiillung legen, sodass diese nicht mehr zu sehen ist. Dann
die Seiten zur Mitte einschlagen und eng weiterrollen.

Gegebenenfalls mit Kiichengarn binden. Die fertigen Kohlrouladen auf dem Grill von allen Sei-
ten goldbraun braten.

Anrichten:

Die Spitzkohlrouladen auf einer Platte anrichten, mit Koriander garnieren und mit einer kleinen
Schale mit gereifter Sojasauce servieren.

Bjorn Freitag und Frank Buchholz am 27. Oktober 2024
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Spaghetti allassassina mit Burrata

Fiir 4 Personen

Salz 100 g Tomatenmark 2 Knoblauchzehen

2 Chilischoten 100 ml Olivenol 300 g passierte Tomaten
400 g Spaghetti 2 Kugeln Burrata (a 125 g)

In einem Topf 2 Liter leicht gesalzenes Wasser aufkochen und das Tomatenmark einriithren, so-
dass eine leichte Tomatenbriihe entsteht.

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

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

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

Sobald die Spaghetti gut angerostet sind, Pasta vorsichtig wenden.

Dann jeweils mit etwas kochender Tomatenbriihe auffiillen (wie bei einem Risotto) und die Brii-
he jeweils wieder einkochen lassen. Spaghetti gelegentlich wenden und unter weiterer Zugabe
von Briithe mit noch leichtem Biss (al dente) garen.

Sobald die Nudeln al dente sind und keine Fliissigkeit mehr in der Pfanne ist, Nudeln auf vor-
gewarmten Teller anrichten.

Burrata abtropfen lassen, zerzupfen und auf den Spaghetti anrichten.

Hinweis:

Das Gericht stammt aus Apulien. Der Burrata, ein milder cremiger Filatatkise mit mildséu-
erlichem milchigem Geschmack, neutralisiert die Schérfe der Chili und gibt dem Gericht feine
Frische.

Daniele Corona am 25. Oktober 2024

Spaghetti alla Nerano

Fiir zwei Personen

500 g Spaghetti 2 Zucchini 2 Knoblauchzehen
100 g Provolone 100 g Parmesan 4 Zweige Basilikum
100 ml Olivenol Salz Pfeffer

Die Zucchini waschen, die Enden abschneiden und in diinne Scheiben hobeln. Knoblauch abzie-
hen und in diinne Scheiben schneiden.

Provolone in kleine Wiirfel schneiden und den Parmesan reiben.

Zucchini in dem Olivendl nach und nach ausbacken, bis sie leicht Farbe bekommen. Auf Kii-
chenkrepp abtropfen lassen.

Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung al dente kochen.

Eine Pfanne mit Olivendl erhitzen und den Knoblauch darin ohne Farbe anbraten. Zucchini
dazugeben und alles salzen und pfeffern.

Die Spaghetti mit der Pastakralle aus dem Kochwasser direkt zu den Zucchini geben. Provolone
und Parmesan zufiigen. Alles unter standigem Riihren mit Beigabe von Pastawasser verriihren
bis eine cremige Emulsion entsteht. Basilikumblétter fein schneiden und unterheben.

Cornelia Poletto am 24. Oktober 2024
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Pilz-Knddel-Soufflé auf Rahm-Wirsing

Fiir 4 Personen
Fiir das Knédel-Soufflé:

3 Brotchen vom Vortag 125 ml Milch 50 g Sahne

Salz Pfeffer Muskatnuss

250 g Speisepilze, gemischt 1 rote Zwiebel 1/2 Bund glatte Petersilie
2 EL Butterschmalz weiche Butter 1-2 EL Semmelbrosel

2 Eier

Fiir den Wirsing:

1 kleiner Wirsing (600 g) 2 EL Butterschmalz Salz

1 Prise Zucker 200 g Sahne 1 Zwiebel
60 g Speck in Scheiben

Fiir das Knodel-Souflié Brotchen oder Weiflbrot in grobe Stiicke schneiden und in eine Schiissel
geben.

Milch und Sahne in einem Topf aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.
Sahne-Milch iiber die Brotchen geben, z. B. mit einem umgedrehten Teller bedecken und ca.
30 Minuten ziehen lassen.

Inzwischen Pilze putzen und kleinschneiden.

Die rote Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.

Petersilie abspiilen, trocken schiitteln, die Blétter abzupfen und fein schneiden.

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

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

Die Eier trennen. Eiweif§ steif schlagen.

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

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

Die Knédelmasse in die vorbereiteten Formchen einfiillen, diese auf ein Backblech geben und im
heiflen Ofen ca. 20 Minuten garen.

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

In einem Topf Butterschmalz erhitzen und die Wirsingstreifen darin anbraten und zusammenfal-
len lassen. Mit Salz und einer Prise Zucker wiirzen. Die Sahne angieffen und offen etwas einkochen
lassen.

Die Zwiebel abziehen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

In einer Pfanne die Speckscheiben krossbraten, herausnehmen und beiseitestellen.

Im Bratfett der Pfanne die Zwiebelscheiben goldbraun braten.

Die gegarten Souffiés aus dem Ofen nehmen, kurz stehen lassen.

Wirsing abschmecken, auf Teller geben. Soufliés aus den Formchen stiirzen, auf den Rahmwirsing
setzen, gebratene Zwiebeln und Speckscheiben darauf anrichten und servieren.

Martin Gehrlein am 23. Oktober 2024
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Rotkohl-Salat mit gebratenen Birnen

Fiir 4 Personen
Fiir den Salat:

600 g Rotkohl 10 g Ingwer (frisch) 1 Orange

3 EL Rotwein-Essig 4 EL Olivenol 2 EL Ahornsirup
1 Prise Zimt, gemahlen Salz 1 Lorbeerblatt

1 Sternanis 1 Zwiebel (rot) 1 Rote Bete
Petersilie (glatt) 2 EL Nussol

Fiir die Birnen:

6 Maronen, gegart, geschilt 8 Walnusskernhélften 4 Birnen

2 EL Olivenol 2 EL Apfelbalsam 3 Zweige Thymian
1 Lorbeerblatt Salz, Pfeffer 1 kleiner Radicchio

Rotkohl putzen, waschen. Kohl vierteln, den Strunk entfernen und Kohl in diinne Streifen schnei-
den oder hobeln. Kohlstreifen in eine Schiissel geben.

Ingwer schillen und ebenfalls fein wiirfeln.

Die Orange heifl waschen, trocknen und etwas Schale abreiben. Orange halbieren und den Saft
auspressen.

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

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

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

Zwiebel schélen und in hauchdiinne Scheiben schneiden.

Rote Bete waschen, schilen und in hauchdiinne Scheiben hobeln.

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

Lorbeerblatt und Sternanis aus dem Rotkohl entfernen. Zwiebelstreifen, Rote Bete Scheiben
und Petersilie unter den Rotkohlsalat mengen. Nussol zugeben und den Salat nochmals griind-
lich durchmischen und abschmecken.

Den Ofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die Maronen und Walniisse grob hacken.

Die Birnen waschen, ungeschélt halbieren und entkernen.

Olivendl in einer backofengeeigneten Pfanne erhitzen und die Birnenhilften von beiden Seiten
anbraten. Die Maronen und Walniisse dazugeben und ebenfalls mit anrosten. Mit Apfelbalsam
abloschen.

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

Vom Radicchio die Blétter 16sen, diese waschen und trockenschleudern.

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

Zum Anrichten je Teller ca. 3 Radicchioblétter in die Tellermitte geben, darauf jeweils etwas
Rotkohlsalat und gebratene Birnenhélften mit Walniissen und Maronen platzieren und servieren.

Tarik Rose am 22. Oktober 2024
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Pilz-Toast mit Karotten-Salat

Fiir 4 Personen
Fiir den Karottensalat:

800 g Karotten 1 EL heller Balsamico 2 EL Rapsol

80 ml Orangensaft Salz 1 Prise Zucker

Fiir Toasts, Gratinsauce:

Olivenol 8 Scheiben Toastbrot 1 kleine rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe 500 g gemischte Speisepilze 1 Bund glatte Petersilie
Salz Pfeffer 70 g Butter

40 g Parmesan 1 Bund Schnittlauch 80 ml Weilwein

3 Eigelb

Fiir den Salat die Karotten waschen, schiilen und auf einer Kiichenreibe oder mit der Kiichen-
maschine grob raspeln.

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

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein schneiden.

Pilze putzen und in diinne Scheiben schneiden.

Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen. Die Zwiebel darin andiinsten. Knoblauch und Pilze zu-
geben und mit anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und Petersilie untermischen.

Fiir die Sauce die Butter in einem Topf schmelzen und bréunen. Den Parmesan fein reiben.
Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Weilwein und Eigelbe in einen Schlagkessel geben und mit einem Schneebesen {iber einem heiflen
Wasserbad schaumig aufschlagen, bis die Mischung dicklich wird.

Schiissel vom Wasserbad nehmen. Die fliissige gebridunte Butter langsam unter den Ei-Schaum
rithren. Parmesan und Hilfte Schnittlauch untermischen. Die Sauce mit Pfeffer und Salz ab-
schmecken.

Hochste Stufe Oberhitze oder Grillfunktion des Backofens vorheizen.

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

Sauce auf der Pilzmasse verteilen und im heiflen Backofen kurz {iberbacken.

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

Rainer Klutsch am 16. Oktober 2024
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Lauwarmer Rote Bete-Salat mit Kdsestangen

Fiir 4 Personen
Fiir den Salat:

1 kg Rote Bete-Knollen Salz 3 EL Honig

2 Zweige Rosmarin 3 Zweige Thymian 150 ml Balsamico-Essig

1 Prise Zucker 2 EL Rapsol 4 Schalotten

1 EL Pflanzendl Pfeffer 1 Gartenkresse-Schélchen
Fiir die Kisestangen:

300 g Mehl 200 ml Wasser Salz

200 g Feta Pfeffer 2 EL Olivenol

Den Backofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die Rote Bete putzen und griindlich waschen.

Ein tiefes Backblech mit Backpapier auslegen, die Bete darauf verteilen. Salz und etwas Honig
auf den Knollen verteilen. Mit einem weiteren, umgedrehten Backblech oder einer grofien Auf-
laufform abdecken.

Rote Bete im heiflen Backofen ca. 1 Stunde weich garen. (Zum Priifen des Gargrades mit einem
Messer die dickste Knolle einstechen.) In der Zwischenzeit fiir die Késestangen Mehl, Wasser
und 1 Prise Salz zu einem glatten Teig verkneten und 30 Minuten ruhen lassen.

Tipp:

Statt selbstgemachtem Teig kann man auch Yufkateig aus dem Kiihlregal verwenden.

Gegarte Rote Bete aus dem Ofen nehmen, etwas abkiihlen lassen.

Die Backofentemperatur auf 200 Grad Ober- und Unterhitze erh6hen.

Den Kiése zerbroseln und mit Pfeffer abschmecken.

Den Teig sehr diinn ausrollen und vier Rechtecke ((a 20 x 10 cm) ausschneiden.

Késemasse darauf verteilen, dabei einen kleinen Rand frei lassen. Teig zu langen diinnen Stangen
aufrollen.

Die Stangen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben, mit Olivendl bestreichen und im
vorgeheizten Ofen 15 Minuten goldbraun backen.

In der Zwischenzeit Rote Bete schilen und in hiibsche Stiicke oder Wiirfel schneiden und in eine
Schiissel geben.

Rosmarin und Thymian abbrausen, trocken schiitteln und die Nadeln bzw. Blédttchen abzupfen,
dann fein schneiden.

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

Die Schalotten abziehen und léngs vierteln.

Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen. Schalotten darin glasig anbraten. Schalotten mit restlichem
Balsamico abléschen und einige Minuten kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und 1 TL Honig ab-
schmecken.

Die Schalotten-Essig-Mischung heif} iiber die Rote Bete gielen und untermengen.

Gebackene Késestangen aus dem Ofen nehmen.

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

Jacqueline Amirfallah am 15. Oktober 2024

42



Nudeln mit Tomaten-Sofle

1 rote Chilischote 2 Knoblauchzehen 1 Dose stiickige Tomaten
80 g TK-Erbsen Parmesan am Stiick Schafskédse am Stiick
Olivenol Pfeffer, Salz frischer Basilikum
Nudeln

Die Chilischote der Lénge nach halbieren. Wer es nicht so scharf mag, entfernt die weiflen Kerne
es bleibt trotzdem schon pikant! Die Chilischote und die Knoblauchzehen kleinschneiden und
mit etwas Ol in einer Pfanne erhitzen.

FEin paar Basilikumblétter mit Stiel abschneiden. Die Stiele kleinschneiden und mit in die Pfanne
geben.

Waéhrenddessen die Nudeln mit sprudelndem Salzwasser aufsetzen und al dente kochen.

Die Tomaten mit in die Pfanne geben.

Anschlieend die Erbsen zur Sofle in die Pfanne geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Sofle etwas kocheln lassen.

Wenn die Nudeln fertig sind, mit der Soe anrichten und mit frischem geriebenen Parmesan und
Schafskése sowie einem Schuss Olivendl garnieren. Die restlichen Basilikumblétter dazugeben,
noch einmal pfeffern,

Jamie Oliver am 14. Oktober 2024
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Kartoffel-Apfel-Tarte

Fiir eine Tarte (6 Stiicke):
Fiir den Teig:

200 g Weizenmehl, 405 1 Prise Salz 150 g Butter, kalt in Wiirfel
1 Ei (M) Butter

Fiir die Fiillung:

150 g Kartoffeln, festk. 100 g lila Kartoffeln 1 SiiBkartoffel (150 g)

3 Zweige Thymian 200 g Sauerrahm 1 Ei (M)

2 EL Honig Salz Pfeffer

2 rote Apfel 2 Knoblauchzehen 60 ml Olivenol

80 g Parmesan

Fiir die Rotweinzwiebeln:

4 rote Zwiebeln 2 EL Pflanzenol 80 g Zucker
250 ml Rotwein 1 Zweig Thymian

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

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

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

Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche 1 cm dick ausrollen und in die gefettete Tar-
teform geben und den Teig auch am Rand hochziehen. Boden mit einer Gabel 6fter einstechen.
Fiir die Fiillung Kartoffeln und Siiflkartoffel gut waschen und schélen.

Thymian abbrausen, trocken schiitteln und die Bléttchen abzupfen.

Sauerrahm mit dem Ei und Honig in einer Schiissel verquirlen, die Halfte der Thymianbléttchen
untermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Masse auf den Teigboden geben und verstreichen.

Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Kartoffeln und Stiflkartoffel in diinne Scheiben hobeln.

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

Kartoffel- und Apfelscheiben abwechselnd schneckenférmig in die Tarteform auf die Sauerrahm-
mischung legen.

Knoblauch schélen und fein schneiden.

Olivendl mit Knoblauch und restlichem Thymian mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die geschichteten Kartoffel- und Apfelscheiben mit der Olmischung bepinseln.

Parmesan fein reiben und die Tarte damit bestreuen.

Die Tarte im vorgeheizten Ofen 40 Minuten goldbraun backen.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln schélen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

In einer Pfanne Pflanzendl erhitzen und die Zwiebeln darin goldgelb anschwitzen. Zucker iiber-
streuen und karamellisieren.

Dann mit Rotwein abléschen, den Thymianzweig zugeben und die Fliissigkeit fast vollstdndig
einkochen lassen. Pfanne vom Herd ziehen und den Thymianzweig entfernen.

Die gebackene Tarte aus dem Ofen nehmen, kurz stocken lassen, dann aus der Form heben.
Die Tarte in Stiicke schneiden, anrichten und einige Essloffel Rotweinzwiebeln mit auf den Teller
geben.

Antonina Miiller am 14. Oktober 2024
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Pilze, Ofenkartoffeln, Tomaten, Parmesan-Creme

Fiir 4 Personen:
Fiir die Ofenkartoffeln:

350 g kleine Kartoffeln 30 ml Olivendl Salz, Pfeffer

1 Zitrone

Fiir die Pilze:

1 Schalotte 400 g Krauterseitlinge 2 EL Olivendl
30 g Butter Salz Pfeffer

Fiir das Basilikum-Ol:

4 Bund Basilikum 3 Bio-Zitrone 50 ml Olivenol
Salz

Fiir die Schmelztomaten:

200 g Kirschtomaten 1 EL Olivenol 2 Prisen Zucker
Salz, Pfeffer 1 Zweig Thymian 1 Zweig wildes Bohnenkraut
Fiir die Parmesancreme:

200 g Schlagsahne 40 g Parmesan 1 TL Olivenol
Cayennepfeffer Salz, Pfeffer

Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Kartoffeln waschen, trocknen, halbieren und auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech mit
Olivenol, Salz und Pfeffer marinieren.

Zitrone waschen, trocknen und die Schale iiber die Kartoffeln reiben.

Kartoffeln im Ofen ca. 25 Minuten goldbraun und weich backen.

Fiir die Pilze: Schalotte schilen und fein wiirfeln.

Pilze putzen und in Scheiben schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin wenige Minuten anbraten.

Butter und Schalottenwiirfel hinzufiigen und alles weitere 5 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Fiir das Basilikum-Ol: Basilikum waschen, trocken schiitteln. Einige Bliitter zum Garnieren zur
Seite legen.

Basilikum in einen Mixbecher geben.

Zitrone waschen, trocknen, die Schale reiben und hinzufiigen.

Olivenol angieflen und alles mit dem Stabmixer griindlich piirieren.

Das leckere Kriauterdl mit etwas Salz abschmecken.

Fiir die Schmelztomaten: Tomaten waschen, trocknen und zusammen mit dem Olivendl, Zucker
und Salz in einer beschichteten Pfanne schmoren lassen, bis sie leicht zerfallen.

Die Krauter waschen, trocken schiitteln, hinzugeben und durchschwenken; 5 Minuten in der
Pfanne ziehen lassen. Mit Pfeffer wiirzen.

Fiir die Parmesancreme: Sahne steifschlagen.

Parmesan fein reiben und zusammen mit dem Olivendl unter die Sahne riihren.

Mit Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer abschmecken.

Kartoffeln, Pilze und Tomaten auf den Tellern bunt verteilen.

Mit Basilikumol betréufeln.

Parmesancreme iiber die heiflen Kartoffeln geben und anschl. mit Basilikumbldttern garnieren.

Ali Giing6érmiis am 11. Oktober 2024
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Allgduer Kdse-Spatzle mit Zwiebelschmelz

Fiir 4 Personen:

Fiir die Réstzwiebeln:

400 ml neutrales Pflanzenol 200 g weile Zwiebeln 2 EL Weizenmehl (405)
1 TL edelsiifes Paprikapulver

Fiir die Zwiebelschmelze:

400 g Zwiebeln 125 g Butter 3 Bund Schnittlauch

Pfeffer

Fiir die Spétzle:

150 g Bergkise 100 g Emmentaler 100 g Alpkise oder Appenzeller

100 g Romadur oder Limburger 500 g Weizenmehl (405) 8-9 Eier, Salz
Fiir den Salat:

1 Kopf Endiviensalat 3 EL Rotweinessig 1 Prise Zucker
Salz, Pfeffer 5 EL Sonnenblumendol

Fiir die Rostzwiebeln: Fiir die Rostzwiebeln das Ol in einer Fritteuse oder einem Topf auf 170
°C erhitzen. Zwiebeln schilen und in Ringe schneiden.

Mehl und Paprikapulver dariiber stduben, alles gut vermengen, iiberschiissiges Mehl abklopfen.
Die Zwiebelringe im heiBen Ol goldgelb und knusprig frittieren und dann auf Kiichenpapier ab-
tropfen lassen.

Fiir die Zwiebelschmelze: Zwiebeln schilen und in Ringe oder Streifen schneiden.

Butter in einer Pfanne zerlassen und die Zwiebeln darin ca. 15 Minuten weich diinsten, bis sie
Farbe annehmen.

Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und in feine Roéllchen schneiden.

Pfanne vom Herd nehmen, geschmolzene Zwiebeln pfeffern, Schnittlauch unterriihren.

Fiir die Spiitzle: Die Hartkisesorten reiben, den Romadur fein wiirfeln, alle Sorten mischen und
beiseitestellen.

Fiir die Késespétzle das Mehl in eine grofie Schiissel geben und eine Mulde in die Mitte driicken.
Fier mit 1 TL Salz hineingeben, alles mit einem Kochloffel vermengen und dann 5 Minuten kréf-
tig schlagen, bis der Teig glatt ist und Blasen wirft. Teig abgedeckt 10 Minuten ruhen lassen.
Reichlich Wasser in einem groflen Topf zum Kochen bringen, dann salzen.

FEine Portion Teig mit dem Spétzlehobel in das kochende Wasser hobeln, kurz aufkochen, mit
einem Schaumlo6ffel herausheben und nur kurz abtropfen lassen, nicht kalt abschrecken und das
Wasser nicht wegschiitten.

Spétzle in eine vorgewdrmte Auflaufform geben und mit etwas Késemischung bestreuen.

Das Wasser erneut aufkochen, den restlichen Teig in Portionen zu Spétzle verarbeiten und ab-
wechselnd mit der restlichen Késemischung in die Form schichten.

100 ml heifles Kochwasser dariiber giefen und alles behutsam durchmischen. Ggf. warmhalten.
Fiir den Salat: Endiviensalat putzen, in etwa 2 cm breite Streifen schneiden, waschen und leicht
trockenschleudern.

Essig, Zucker, etwas Salz und Pfeffer verriihren. Das Ol in diinnem Strahl mit einem Schneebesen
einarbeiten. Dressing iiber den Salat trdufeln und alles vermengen.

Anrichten Die Zwiebelschmelze mittig iiber die Késespétzle geben, mit Rostzwiebeln garnieren
und in der Auflaufform servieren. Dazu den Endiviensalat reichen.

Christian Henze am 11. Oktober 2024
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Ofengemiise mit Dip

Fiir 4 Portionen

1 Hokkaido-Kiirbis (klein) 1 Rote Bete 2 Steckriiben (klein)
3 rote Zwiebeln 300 g Rosenkohl 3 EL Rapsol

Salz, Pfeffer 5 Rosmarinzweige 2 EL Kiirbiskerne
150 g Ziegenfrischkése 2 EL Olivenol 1 Knoblauchzehe

1 Bio Zitrone 15 g Thymian

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Kiirbis waschen, halbieren, entkernen und in 2 ¢m dicke Spalten schneiden. Rote Bete, Steckrii-
ben und Zwiebeln schilen. Rote Bete und Steckriibe in diinne Spalten, Zwiebeln in breite Spalten
schneiden. Rosenkohl putzen, Strunk kreuzweise einschneiden. Gemiise mit Rapstl vermengen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben.
Rosmarin waschen, trocken schiitteln, mit den Kiirbiskernen auf das Gemiise geben. Im Ofen
30-35 Minuten backen.

Fiir den Dip Ziegenfrischkése mit Olivendl verrithren. Knoblauch schélen, hineinpressen.
Zitrone halbieren, auspressen und 2 EL Zitronensaft dazugeben. Thymian waschen, trocken
schiitteln, Bldttchen abzupfen und unterriihren.

Gemiise aus dem Ofen nehmen und mit Dip servieren.

NN am 09. Oktober 2024
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Pilzmichel mit Krduter-Sofle

Fiir 4 Personen:

Fiir die Sofle:

1 Bund Rauke, 100 g 1 Bund Kerbel 1 Bund Petersilie

120 g Salatmayonnaise 150 g Joghurt 150 g sauer Sahne

Salz Pfeffer 0,5 Zitrone, Saft, Abrieb

Worcestershire-Sauce
Fiir den Pilzmichel:

4 Brétchen vom Vortag, 300 g 100 ml Milch 200 g Sahne
Salz Pfeffer Muskatnuss
300 g Pilze, gemischt 1 Zwiebel, rot 2 EL Rapsol
3 Eier (M) 100 g Butter, weich 1 EL Semmelbrosel

50 g Parmesan, gerieben

Fiir den Pilzmichel Brotchen oder Weifibrot in grobe Stiicke schneiden und in eine Schiissel ge-
ben.

Milch und Sahne aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

Sahne-Milch iiber die Brotchen geben, abdecken und ca. 30 Minuten ziehen lassen.

Fiir die Sole Rauke, Kerbel, Petersilie abbrausen, trockenschiitteln und grob schneiden.

Rauke und Kriuter mit Mayonnaise, Joghurt und saurer Sahne, Salz, Pfeffer, Zitronensaft und
-schale sowie Worcestershiresauce fein piirieren, abdecken und kiihlen.

Fiir den Pilzmichel Pilze putzen und evtl. kleinschneiden. Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.
Ol in einer Pfanne erhitzen. Pilze darin ca. 5 Minuten braten, bis fast die gesamte Fliissigkeit
verdampft ist.

Nach 3 Minuten die Zwiebel zugeben und mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, lauwarm
abkiihlen lassen.

Eier trennen. Butter und etwas Salz, in einer Kiichenmaschine oder mit den Quirlen eines
Handriihrers cremig aufschlagen. Eigelbe nach und nach unterrithren. Eiweif3 steif schlagen.
Pilze und Buttermasse mischen. Eischnee unterheben.

Eine Auflaufform fetten und mit Semmelbroseln bestreuen. Pilz- Brotchenmasse einfiillen, Kése
dariiberstreuen. Im Backofen, auf der mittleren Schiene, bei 180 Grad Ober- und Unterhitze
(Umluft 160 Grad) etwa 35 Minuten backen.

Pilzmichel aus dem Ofen holen, kurz ruhen lassen. Kriutersofie abschmecken. Alles anrichten
und servieren.

Martin Gehrlein am 08. Oktober 2024
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Gemiise-6rill- SpieBe mit Krdutern und Chili

Utensilien:

Messer, Schiissel Grillschale Grill, Holzspiefle
Zutaten:

2 Zucchini 1 Paprika, rot 1 Paprika, gelb

1 Paprika, griin =~ 120 g Champignons 1 rote Zwiebel
120 ml Olivensl 2 Knoblauchzehen = Rosmarin, Thymian
Chili, Salz

Das Gemiise putzen.

Zucchini und Zwiebel in Scheiben schneiden.

Paprikaschoten vierteln.

Knoblauch zerdriicken und mit gehackten Kriutern, Salz, Chili und Ol verriihren.

Kréauterdl zum Gemiise geben, gut umriihren und 1-2 Stunden marinieren.

In der Zwischenzeit die Holzspiefle im Wasser einweichen lassen.

Das Gemiise auf Spiefle ziehen oder in eine Grillschale legen und iiber dem Grill auf einem
Grillrost grillen.

NN am 07. Oktober 2024
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Gedampfte Teigtaschen mit Pilz-Fiillung

Fiir 4 Personen
Fiir die Teigtaschen:

30 ml Kokosmilch 120 ml Wasser 10 g frische Hefe

250 g Dinkelmehl, 630 2 EL Olivencl Salz

Fiir die Fiillung:

100 g Austernpilze 100 g Shiitake-Pilze 2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe 2 Tomaten 2 Stangen Staudensellerie
1 Chili 1 Bund Koriander 1 Limette

1/2 TL Ahornsirup 2 EL Olivenol 1 EL Sojasauce

2 EL Balsamico Salz Pfeffer

Fiir den Teig Kokosmilch und Wasser mischen und die Hefe darin auflésen. Zwei Drittel des
Mehls in eine Riihrschiissel geben. Das restliche Mehl in die Hefe-Milch riihren, dann in die
Riihrschiissel geben. Die Hélfte vom Olivendl hinzufiigen. Die Masse in einer Kiichenmaschine
zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Zudecken und 1 Stunde an einem warmen und zug-
freien Ort gehen lassen. Er sollte sich in der Zeit verdoppeln Anschlieflend den gegangenen Teig
aus der Schiissel nehmen, kurz durchkneten und einige Minuten entspannen lassen.

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

Pro Kugel Backpapier in der Gréfe eines halben Fladens zuschneiden.

Die Fladenoberfliichen mit Ol bepinseln. Das Backpapier auf die Hilfte der Fliiche legen und die
Teigfladen zusammenklappen.

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

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

Inzwischen fiir die Fiillung die Pilze putzen und in lingliche Streifen oder Scheiben schneiden.
Bei den Shiitakepilzen auflerdem die Stiele entfernen.

Zwiebeln schilen. Einen Teil wiirfeln, den anderen in schmale Streifen schneiden. Knoblauch
schélen und fein schneiden. Tomaten waschen, entkernen und ebenfalls wiirfeln.

Den Staudensellerie waschen und in diinne Scheiben schneiden.

Chilischote waschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili fein schneiden.
Koriander abbrausen, trockenschiitteln und die Blétter von den Stielen zupfen. Von der Limette
den Saft auspressen.

Tomaten, Staudensellerie und die gewiirfelte Zwiebel in eine Schiissel geben und vermengen. Mit
Limettensaft, Ahornsirup, Chili und etwas Salz wiirzen. Zum Schluss die Hélfte der Koriander-
blatter unterheben. Restlichen Koriander zum Anrichten beiseitelegen.

Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin anbraten, dann die Zwiebelstreifen hin-
zufiigen. Nach 2-3 Minuten etwas Sojasauce, Balsamico und Knoblauch hinzufiigen. Die Hitze
reduzieren und die Pilze einige Minuten schmoren lassen, bis die Fliissigkeit fast verdampft ist.
Die gebratenen Pilze mit der Tomaten-Sellerie-Mischung vermengen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Teigfladen aufklappen und mit der Pilz-Gemiise-Mischung fiillen. Auf Teller
geben und mit Korianderblédttern garnieren.

Tarik Rose am 07. Oktober 2024
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Zimtschnecken

Fiir 10 Stiick

Fiir den Teig:

150 g Kartoffeln, mehligk. 60 g weiche Butter 1 Ei (L)

125 ml Milch 125 ml Buttermilch 650 g Weizenmehl, 405
35 g Zucker 1 Péck. Trockenhefe (7g) 3/4 TL Salz

40 g Rosinen 1 EL Wasser

Fiir die Fiillung:
2 EL Zuckerriibensirup 50 g Butter, geschmolzen 1 EL Zimt

4 EL Zucker

Fiir die Glasur:

100 g Puderzucker 2 EL Milch
Zusétzlich: weiche Butter

Die Kartoffeln, waschen, schiilen, halbieren, in einen kleinen Topf geben, mit Wasser bedecken
und weichkochen. Dann abgieflen und in eine Schiissel geben.

Butter zu den Kartoffeln geben und die Kartoffeln zusammen mit der Butter mit einer Gabel
zerdriicken.

Fi, Milch und Buttermilch zu den zerdriickten Kartoffeln geben und alles gut vermengen.

In einer groflen Schiissel Mehl, Zucker, Hefe, Salz und Rosinen vermengen.

Die Kartoffel-Masse zu der Mehlmischung geben und mit der Kiichenmaschine oder dem Hand-
mixer mit Knethaken 4 Minuten zu einem Teig kneten. Falls der Teig zu fest wirkt, 1 EL. Wasser
beim Kneten dazugeben.

Den Teig zuriick in eine gebutterte Schiissel legen, mit einem feuchten Geschirrtuch abdecken
und eine Stunde gehen lassen, bis er sich verdoppelt hat.

(Man kann den Teig auch abgedeckt iiber Nacht im Kiihlschrank gehen lassen.) Fiir die Fiillung
Sirup und fliissige Butter zusammen aufschlagen.

In einer separaten Schiissel Zimt und Zucker vermengen.

Boden und Rand einer Backform (Durchmesser ca. 25 cm) leicht mit Butter einfetten.

Wenn der Teig rund eine Stunde gegangen ist, diesen niederdriicken, aus der Schiissel nehmen
und auf die leicht bemehlte Arbeitsfliche legen. (Wenn der Teig iiber Nacht im Kiihlschrank
war, lassen Sie ihn den 20 Minuten auf der Arbeitsfliche, bevor Sie weitermachen.) Den Teig 2
cm dick zu einem Rechteck von 35 cm x 30 cm ausrollen.

Die Léangsseite parallel zur Arbeitsfliche legen. Den Teig mit dem Buttersirup einpinseln, am
Rand jeweils 1 cm frei lassen. Zimtzucker gleichméfig {iber dem Sirup verteilen.

Dann den Teig gleichméBig und fest aufrollen, wie einen Teppich.

Mit einem scharfen Messer (oder Zahnseide) 3 bis 4 cm dicke Scheiben schneiden und diese mit
der Schnittseite nach oben, nebeneinander in die Backform legen.

Die Schnecken 30 Minuten in der Backform gehen lassen.

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die Backform mit den gegangenen Schnecken etwa 30 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.
Dann aus dem Ofen nehmen und 10 Minuten in der Form ruhen lassen, bevor Sie sie aus der
Backform genommen werden.

Fiir die Glasur mit einem Schneebesen Puderzucker und Milch glatt aufschlagen, die Glasur iiber
die Schnecken triaufeln.

Cynthia Barcomi am 04. Oktober 2024
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Gratinierte Kdase-Kartoffeln mit Spitzkohl-Salat

Fiir 4 Personen

800 g kl. Kartoffeln, festk. Salz 100 g Reblochon
100 g Bergkise 100 g Fontina 4 Zweige Rosmarin
1 Bund Schnittlauch 2 EL Olivenol Pfeffer

Fiir den Salat:

1 kleiner Spitzkohl 3 EL Olivenol 1 Bund Schnittlauch
1 Bio-Zitrone 2 TL eingel. Kapern (Glas) Salz

Pfeffer 1 Prise Zucker

Kartoffeln griindlich waschen und zugedeckt in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser weich-
kochen. Kartoffeln abgieflen, kurz abkiihlen lassen und pellen.

Fiir den Salat vom Kohl die dueren eventuell welken Blétter entfernen. Den Kohlkopf halbieren,
dann den Strunk ausschneiden. Kohl auf einer stabilen Kiichenreibe in feinste Streifen schneiden
bzw. hobeln.

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

Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Die Zitrone heifl waschen, trocken tupfen und etwas Schale abreiben.

Zitrone halbieren und den Saft auspressen.

Die Kapern abtropfen lassen und fein hacken.

Zitronensaft, 2 EL Olivendl, Kapern, Zitronenschale und Schnittlauch zu den Kohlstreifen, ge-
ben und alles gut vermischen. Dann mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Zucker abschmecken.
Fiir die Kartoffeln den Backofen auf 180 Grad Oberhitze oder Grillfunktion vorheizen.

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

Die Kasestiicke, falls nétig, entrinden und in gleichméflig diinne Scheiben schneiden. Auf den
Kartoffelscheiben verteilen.

Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln und je einen Zweig auf die vorbereiteten KartoffelKése-
Teller legen oder dem Backblech verteilen.

Die Teller einige Minuten in den vorgeheizten Ofen geben, bis der Kése geschmolzen und leicht
iiberbacken ist.

Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

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

Kiése-Kartoffeln und Salat servieren.

Rainer Klutsch am 02. Oktober 2024
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Servietten-Knddel mit Rahmporree

Fiir 4 Personen

500 g Weillbrot vom Vortag 6 EL Butter 4 Pumpernickel-Scheiben
3 Zwiebeln 1 TL Kreuzkiimmel 1 Bund Majoran

6 Datteln 5 Eier Salz

500 ml Milch 2 EL Weizenmehl, 405 250 g Sahne

1 Lorbeerblatt 2 Stangen Porree

AuBlerdem:

kochfestes Geschirrtuch Kiichengarn

Das Weilbrot entrinden und in Wiirfel schneiden, die Hilfte der Wiirfel in 2 EL Butter gold-
braun braten. Den Pumpernickel in kleine Wiirfel schneiden.

Die Zwiebeln schiilen und wiirfeln. 2 EL Zwiebelwiirfel beiseitestellen.

Ubrige Zwiebeln in einer Pfanne in 1 EL Butter glasig diinsten. Mit Kreuzkiimmel wiirzen.
Den Majoran abspiilen, trocken schiitteln und abrebeln. Die Datteln entkernen und in Stiicke
schneiden.

Die Eier und 1 EL Salz gut verquirlen. Dann mit gebratenen Brotwiirfel, ungebratenen Brotwiir-
feln und Pumpernickel, gediinsteten Zwiebeln, Majoran und Datteln in einer groflen Schiissel
locker vermengen.

Die Hilfte der Milch erwdrmen und iiber die Brotmasse in der Schiissel gieflen, nochmals ver-
mengen und ca. 5 Minuten ziehen lassen, bis die Masse formbar wird.

Ein sauberes, gut ausgespiiltes Geschirrtuch (oder hitzefeste Klarsichtfolie) auf einer Arbeitsfli-
che auslegen und die Masse ldngs als dicke Rolle darauf geben. Tuch zusammenrollen, die Enden
mit Kiichengarn verschlieflen.

In einem entsprechend grofien Topf leicht gesalzenes Wasser aufkochen, den Serviettenkndodel
einlegen und knapp unter dem Siedepunkt ca. 30 Minuten garen (pochieren).

Fiir den Rahmporree die restlichen Zwiebelwiirfel und das Mehl in einem Topf in 2 EL But-
ter hell anschwitzen. Restliche Milch und Sahne unter Riihren zugieflen. Mit Salz abschmecken,
Lorbeerblatt zugeben und die Sauce bei kleiner Hitze 10 Minuten kécheln lassen, wahrenddessen
ofter umriihren.

In der Zwischenzeit Porree waschen und den oberen, sehr festen griinen Teil entfernen.

Weifle und hellgriine Porreestiicke getrennt in Rauten schneiden.

Den weilen Porree zuerst in 1 EL Butter anbraten, sobald dieser weich ist, den griinen Teil
zugeben, kurz durchschwenken Lorbeerblatt aus dem Saucenansatz entfernen und die Sauce mit
dem Piirierstab aufmixen.

Falls die Sauce zu dickfliissig ist, noch etwas Sahne zugiefien.

Gediinsteten Porree in die Sauce geben, alles nochmals kurz erhitzen und abschmecken.

Den Serviettenknodel aus dem Wasser heben, auswickeln und in Scheiben schneiden.
Knodelscheiben und Rahmporree anrichten und servieren.

Jacqueline Amirfallah am 01. Oktober 2024
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Galettes mit Apfel-Mdhren und Rucola

Fiir 4 Personen
Fiir die Galettes:
1 EL Kiirbiskerne 100 g Buchweizenmehl 2 Eier (M)

40 ml Milch 1 TL Kurkuma, gemahlen Salz

150 ml Wasser Olivenol

Fiir das Gemiise:

600 g Mohren 1 Knoblauchzehe 5 g frischer Ingwer

2 Zweige Rosmarin 2 Apfel 4 EL Olivenol

1/2 Zitrone 1 TL Ahornsirup Salz, Pfeffer
Zusitzlich:

1 Bund Rucola 150 g saure Sahne 1 Spritzer Zitronensaft
Salz Pfeffer

Fiir die Galettes die Kiirbiskerne sehr fein hacken.

Gehackte Kiirbiskerne, Buchweizenmehl, Eier, Milch, Kurkuma und 1 Prise Salz in einer Riihr-
schiissel mit 150 ml Wasser zu einem homogenen Teig verrithren. Den Teig zugedeckt etwa 15
Minuten ruhen und quellen lassen.

In der Zwischenzeit die Mdhren putzen, waschen und mit dem Sparschiler schilen. Dann die
Mohren mit dem Sparschéler der Lénge nach in diinne Streifen schneiden, sodass die Gemiise-
streifen in der Form an Bandnudeln erinnern.

Den Knoblauch schilen und in feine Wiirfel schneiden. Den Ingwer schilen und ebenfalls fein
wiirfeln. Rosmarinzweige abbrausen und trocken schiitteln.

Die Apfel waschen, halbieren und entkernen. Apfelhilften in diinne Scheiben schneiden.

In einer Pfanne die Hélfte vom Olivendl erhitzen und die Gemiisenudeln darin mit dem Knob-
lauch bei mittlerer Hitze kurz andiinsten.

Ingwer, Rosmarinzweige und Apfelscheiben zum Gemiise in die Pfanne geben und kurz mit-
schwenken. Das Gemiise sollte bissfest bleiben, deshalb nicht zu lange garen.

Von der Zitrone den Saft auspressen.

Das Gemiise mit etwas Zitronensaft, Ahornsirup, Salz und Pfeffer abschmecken.

In eine Schiissel fiillen, mit dem {ibrigen Olivendl marinieren.

Rucola verlesen, waschen und trockenschleudern.

Saure Sahne glattrithren. Mit einem Spritzer Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Teig nochmals gut durchriihren.

Eine beschichtete Pfanne mit einigen Tropfen Olivendl einfetten, erhitzen und den Teig darin in
4 Portionen nacheinander auf jeder Seite etwa 30 Sekunden backen.

Die Galettes jeweils auf einen Teller gleiten lassen und mit einem minimal angefeuchteten Ge-
schirrtuch bedeckt abkiihlen lassen.

Sobald alle Galettes gebacken sind, jedes hauchdiinn mit dem Sauerrahm-Mix bestreichen, mit
Rucola belegen, nochmals etwas Sauerrahm-Mix darauf triufeln, die Apfel-Mohren-Mischung
darauf geben, Galettes nach Belieben aufrollen oder zusammenfalten und sofort servieren.

Tarik Rose am 26. September 2024
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Paprika-Kartoffel-Tirmchen mit Rucola

Fiir 4 Personen

4 Spitzpaprika 6 EL Olivendl 4 grofle festk. Kartoffeln
Salz 100 g Mandeln, Walnusskerne 1 Bio-Zitrone
Pfeffer 2 Bund Rucola 3 EL Granatapfelsirup

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Die Spitzpaprika mit wenig Olivendl einreiben und in einer Auflaufform oder auf dem Blech ca.
30 Minuten im Ofen rosten, bis die Schale beginnt schwarz zu werden. Wihrenddessen gelegent-
lich wenden.

In der Zwischenzeit die Kartoffeln gut waschen und in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser
ca. 30 Minuten weichkochen.

Mandeln, Walnuss- oder Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten. Dann abkiihlen lassen.
Die gerosteten Paprika aus dem Ofen herausnehmen und entweder einen Deckel auf die Auflauf-
form legen oder das Gemiise in einen Gefrierbeutel legen und diesen verschlieflen.

Die Schoten sollen so ca. 10 Minuten abkiihlen, damit sich die Haut leichter abziehen ldsst.
Die gegarten Kartoffeln abgieflen und leicht abkiihlen lassen.

Sind die Paprika etwas abgekiihlt, mit einem spitzen Messer die Haut entfernen. Dann die Scho-
ten halbieren, die Kerne herauskratzen und das Fruchtfleisch noch einmal quer halbieren.

Die Zitrone heifl waschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben. Zitrone halbieren und den Saft
auspressen.

Das vorbereitete Paprikafruchtfleisch mit Zitronenschale und -saft marinieren.

Die Kartoffeln pellen, dann in dicke Scheiben schneiden. Kartoffelscheiben mit 2 EL Olivendl,
etwas Salz und Pfeffer marinieren.

Rucola waschen, trockenschleudern und mundgerecht zerzupfen.

Die Mandeln bzw. Walnuss- oder Pinienkerne grob zerkleinern.

Paprika und Kartoffeln im Wechsel auf Tellern zu kleinen Tiirmchen schichten.

Rucola mit restlichem Ol marinieren, salzen, pfeffern und ebenfalls mit auf den Tellern verteilen.
Gehackte Mandeln oder Nusskerne dariiberstreuen. Zum Schluss noch etwas Granatapfelsirup
auftraufeln.

Stephan Hentschel am 24. September 2024
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Kopfsalat-Suppe mit Croiitons

Fiir 4 Personen

2 Schalotten 2 EL Butter 1 EL Weizenmehl, 405
750 ml Gemiisebrithe 2 Kopfsalate 2 Vollkornbrot-Scheiben
2 Knoblauchzehen 2 EL Pflanzensl 200 g Sahne

Salz Pfeffer

Schalotten schilen und fein wiirfeln.

Die Butter in einem Topf schmelzen, die Schalotten zugeben und andiinsten. Mehl dariiber stau-
ben und alles zusammen anschwitzen, unter Rithren mit Brithe abloschen. Den Suppenansatz
ca. 15 Minuten leicht kocheln lassen.

In der Zwischenzeit die Salatkopfe putzen, waschen und trockenschleudern.

Anschliefend Kopfsalat in feine Streifen schneiden.

Fiir die Crottons das Brot in kleine Wiirfel schneiden.

Den Knoblauch schilen und fein hacken.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Brotwiirfel darin von allen Seiten knusprig braten.
Den Knoblauch dazugeben und kurz mitbraten.

1/3 der Salatstreifen fiir die Dekoration beiseite stellen.

Die restlichen Salatstreifen zum Suppensatz geben, die Sahne angieflen und weitere 5 Minuten
kocheln lassen.

Anschlieflend die Suppe mit einem Piirierstab fein mixen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Suppe und Crotitons anrichten. Mit den beiseitegelegten Salatstreifen garnieren und servie-
ren.

Andrea Safidine am 23. September 2024
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Semmelknddel mit Pilzpfanne

4 Weizenbrotchen 2 Eier 1 weifle Zwiebel

150 ml Milch Paniermehl 250 g braune Champignons
250 g Krauterseitlinge 250 g Austernpilze 2 Schalotten

2 Knoblauchzehen 1 Bund Petersilie 2 EL Butter

150 ml Sahne 100 ml Gemiisefond Salz, weifler Pfeffer

Rapsol

Brotchen in Wiirfel schneiden und mit der erwidrmten Milch einweichen.

Zwiebel fein wiirfeln und in einer Pfanne mit etwas Butter goldbraun schwitzen. und zu den
eingeweichten Brotchen geben.

Parallel Eier zu den Brotchen geben, die Petersilie hacken und dazugeben, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die fertigen Rostzwiebeln noch dazugeben und die Masse durchmischen, dabei mit ge-
niigend Paniermehl abbinden.

Eine Schiissel mit kaltem Wasser bereit stellen, um darin die Hinde immer wieder nass zu ma-
chen. Mit den nassen Hiénden glatte Klo8e formen. Diese dann direkt im heiflen Salzwasser (darf
nicht kochen) fiir ca. 15 Minuten gar ziehen lassen, bis sie oben schwimmen.

Von den geputzten Pilzen die Stielanséitze entfernen, Champions und Kréuterseitlinge je nach
Grofle halbieren oder vierteln, Austernpilze in mundgerechte Stiicke schneiden und alle zusam-
men in einer grofien Pfanne mit etwas Ol heifl anbraten. Schalotten in Wiirfel, Knoblauch in feine
Scheiben schneiden und beides mit in die Pfanne geben und die Temperatur etwas verringern.
Pilze mit Salz und Pfeffer wiirzen, dabei etwas Butter in die Pfanne geben, alles mit Gemiisefond
und Sahne abloschen und kurz einkochen, die restliche Petersilie unterheben.

Semmelknodel mit Pilzpfanne auf Tellern anrichten.

Bjorn Freitag am 21. September 2024
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Hensslers' Lieblingsspaghetti

Fiir 2 Portionen:

250 g Spaghetti Salz 200 g gemischte Pilze
6 EL Olivenol 1 rote Peperoni 1 Knoblauchzehe
1 Prise Gewiirzsalz 1 Prise Pfeffermix 100 ml Weifiwein

2 Prisen Gemiisebrithe 4 EL kalte Butter 1 Stiick Parmesan

Spaghetti in kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung fast al dente garen.

In der Zwischenzeit Pilze in feine Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit 3 EL Olivendl bei
mittlerer Hitze anbraten.

Peperoni mit Kernen schréig in diinne Ringe schneiden und direkt zu den Pilzen geben. Knob-
lauchzehe in feine Scheiben schneiden und ebenfalls mit in die Pfanne geben. Weitere 3 EL
Olivendl zufiigen und die Pilze weiter gar braten.

Pilze mit Gewiirzsalz und Pfeffermix wiirzen und mit Weiflwein abloschen.

Weilwein reduzieren und die Pilze unterdessen gelegentlich umriihren. 2 kleine Kellen Nudel-
kochwasser und Gemiisebrithe-Pulver dazugeben, alles gut vermengen und bei geringer Hitze
einkochen.

In der Zwischenzeit Spaghetti abgiefien, dabei Nudelkochwasser auffangen. Pasta unter die Pil-
ze heben. Auf mittlere Hitze erhéhen, 2 weitere kleine Kellen Nudelkochwasser zufiigen und
Spaghetti 4 Minute darin al dente garen. Pasta durchschwenken und Butter unterriihren. Hitze
wieder reduzieren und so lange weiterrithren, bis die Butter geschmolzen ist.

Hensslers Lieblingsspaghetti auf 2 Teller verteilen und Parmesankése dariiberreiben.

Steffen Henssler am 20. September 2024
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Pilze im Tempura-Teig auf Reisnudel-Salat

Fiir zwei Personen
Fiir die Pilze im Tempurateig:

2 Kréuterseitlinge 1 Knoblauchzehe 4 cm Ingwer

1 Limette, Abrieb 3 El Sojasauce Salz, Pfeffer

Fiir den Tempurateig:

150 g Reismehl 3 EL Stérke 2 TL gemahl. Kurkuma
2 Eiswtiirfel Salz

Fiir den Reisnudelsalat:

200 g Reisnudeln 1 Karotte 1 kleine, rote Paprika

3 Salatgurke Pflanzenol

Fiir das Dressing:

1 Limette, Saft 1,5 EL Erdnussbutter 1 TL Sweet-Chili-Sauce
1 EL Reisessig 2 EL Sojasauce 1 Bund vietname. Koriander
Fiir die Garnitur:

2 Zweige Koriander 30 g gesalzene Erdniisse

Fiir die Pilze im Tempurateig:

Die Fritteuse auf 170 Grad vorheizen.

Krauterseitlinge putzen und langs in Scheiben schneiden. Auf einen Teller legen und mit So-
jasauce betrdufeln. Ingwer iiber die Pilzscheiben reiben, genau wie Knoblauch. Limette heif3
abwaschen und Schale abreiben. Auch auf die Pilze geben. Zudem mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Fiir den Tempurateig:

Reismehl mit einer Prise Salz, Kurkuma und Eiswiirfeln in eine Schiissel geben. Etwas Wasser,
etwa 100 ml, angiefen und das Mehl von aufien nach innen zu einem fliissigen Teig anriihren. So
lange rithren, bis die Eiswiirfel geschmolzen sind. Sollte der Teig zu diinn sein mit Stérke nach
justieren.

Marinierte Pilze durch den Teig ziehen und dann in der vorgeheizten Fritteuse goldbraun und
knusprig ausbacken. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Fiir den Reisnudelsalat:

Paprika halbieren, von Scheidew#nden und Kernen befreien. In Streifen schneiden. Karotte sché-
len und in kleine, geviertelte Rddchen schneiden.

Beides in einer Pfanne mit etwas Ol leicht andiinsten. Reisnudeln mit heiflem Wasser iibergielen
und kurz ziehen lassen. Streifen von der Gurke mit einem Sparschéler abziehen. Nudeln abgiefien
und dann in einer Schiissel mit Gurken und angediinstetem Gemiise vermengen.

Fiir das Dressing:

Erdnussbutter, Sweet-Chili-Sauce, Reisessig, Sojasauce und Blatter vom Koriander in ein hohes
Gefafl zum Pilirieren geben. Saft der Limette vom Tempurateig mit dazugeben und alles mit
einem Piirierstab aufmixen.

Dressing iiber Salat geben und unterheben.

Fiir die Garnitur:

Korianderblétter abzupfen und mit Erdniissen iiber den angerichteten Salat streuen.

Mario Kotaska am 20. September 2024
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Blumenkohl-Steaks italenisch

Fiir 2 Portionen:

2 EL gerostete Pinienkerne 0,5 Bund glatte Petersilie 0,5 Bund Basilikum
1 Prise Gewiirzsalz 4 - 5 EL Olivenol 0,5 Knoblauchzehe
50 g Parmesan 2 Scheiben Blumenkohl 10 Kirschtomaten

4 EL geriebener Mozzarella 1 - 2 TL ital. Wiirzol

Backofen auf 200°C Umluft vorheizen.

Hensslers Pinienkerne in einer Pfanne goldbraun anrdsten.

In der Zwischenzeit Petersilie und Basilikum grob hacken und anschliefend in einen Morser ge-
ben. Mit Gewiirzsalz wiirzen.

Knoblauch fein reiben und zusammen mit Olivenol zu Petersilie und Basilikum in den Morser
geben. Dann beginnen die Krauter mit dem Stoflel zu zerreiben. Parmesan grob reiben. Etwas
Parmesan fiir spéter beiseitestellen. Den iibrigen Parmesan zusammen mit den abgekiihlten Pi-
nienkernen in den Mérser geben und alles so lange zerreiben, bis ein Pesto entsteht.

Alternativ das Pesto in einer Kiichenmaschine zubereiten.

Den Strunk von den Blumenkohlscheiben entfernen. Blumenkohl auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Backblech legen, jeweils mit Pesto bestreichen und mit Gewiirzsalz wiirzen. Blumenkohls-
teaks ca.

25 Minuten in den heilen Ofen geben.

Wiéhrenddessen Kirschtomaten in kleine Wiirfel schneiden.

Blumenkohl aus dem Ofen nehmen. Erst Kirschtomaten, dann Mozzarella und zum Schluss
den restlichen Parmesan auf beiden Steaks verteilen. Dann Blumenkohlsteaks unter dem heiflen
Backofengrill gratinieren.

Blumenkohlsteaks auf 2 Tellern anrichten, jeweils noch etwas Pesto kleckerweise darauf verteilen
und nach Wunsch mit Wiirzol Italian verfeinern.

Steffen Henssler am 20. September 2024
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Oma Annas Liwanzen mit Zwetschgen-Roster, Rahm-Eis

Fiir zwei Personen

Fiir das Rahmeis:

6 Fier 250 g Mascarpone 250 g Sahne
250 g Milch 50 g Glukose 1 Vanilleschote
160 g Zucker

Fiir die Liwanzen:

1 Zitrone, Abrieb 20 g frische Hefe 1 Vollei

100 g Butter 500 ml Milch 250 g Mehl

1 Vanilleschote 30 g Zucker Zimtpulver und Zucker
Sonnenblumendol

Fiir den Zwetschgenroster:

500 g Zwetschgen 2 Orangen, Abrieb 300 ml roter Portwein
150 g Zucker 1 Vanilleschote 2 Zimtstangen

4 Nelken 2 Sternanis 1 TL Zimtpulver

Fiir die Garnitur:
1-2 Zweige Minze

Fiir das Rahmeis:

Die Eismaschine vorkiihlen.

Sahne, Milch, Glukose und die ausgekratzte Vanilleschote aufkochen.

Vier Eier trennen und die Eigelbe auffangen. Vier Eigelbe, zwei Volleier und Zucker verriithren.
Die kochende Milch-Sahne-Mischung unter sténdigem Riihren darauf gieen. Mascarpone unter-
rithren und alles durch ein Spitzsieb passieren. In der Eismaschine frieren.

Fiir die Liwanzen:

Milch erwarmen. Hefe mit Zucker, 1/3 der lauwarmen Milch und 1/3 Mehl verrithren. Dann
nach und nach restliches Mehl und Milch dazugeben und zu einem glatten Teig verriithren.
Zitronenabrieb, ausgekratztes Vanillemark und eine Prise Salz dazu geben, verrithren und ab-
gedeckt an einem warmen Ort 45 Minuten gehen lassen. Hefeteig in Sonnenblumendl in einer
Liwanzenpfanne (Pfanne mit Vertiefungen fiir Kiichlein) von beiden Seiten goldgelb braten. In
Zimt-Zucker-Mischung wélzen und anrichten.

Fiir den Zwetschgenroster:

Zwetschgen halbieren und entkernen. Zucker in einer Pfanne zu Karamell schmelzen lassen. Mit
Portwein abléschen und ausgekratzes Vanillemark, Zimt und Orangenabrieb einrithren. Halbier-
te Zwetschgen hinzugeben. Sternanis, Zimtstangen und Nelken in ein Gewiirzsidckchen geben
und mitkdcheln lassen. Zwetschgen erst ganz am Schluss mit einem Mixstab anpiirieren, sodass
sie noch stiickig bleiben. Am schonsten wird der Roster, wenn er {iber mehrere Stunden in einem
Topf im Ofen rostet.

Fiir die Garnitur:

Gericht mit Minze garnieren.

Mario Kotaska am 19. September 2024
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Nudeln mit Tomaten-Sofle

Nudeln nach Wahl 1 rote Chilischote 2 Knoblauchzehen
1 Dose stiickige Tomaten 80 g TK-Erbsen Parmesan am Stiick
Schafskése am Stiick Olivenol Pfeffer, Salz

frischer Basilikum

Die Chilischote der Lénge nach halbieren. Wer es nicht so scharf mag, entfernt die weiflen Kerne
es bleibt trotzdem schon pikant! Die Chilischote und die Knoblauchzehen kleinschneiden und
mit etwas Ol in einer Pfanne erhitzen.

FEin paar Basilikumblédtter mit Stiel abschneiden. Die Stiele kleinschneiden und mit in die Pfanne
geben.

Waéhrenddessen die Nudeln mit sprudelndem Salzwasser aufsetzen und al dente kochen.

Die Tomaten mit in die Pfanne geben.

Anschlieend die Erbsen zur Sofle in die Pfanne geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Sofle etwas kocheln lassen.

Wenn die Nudeln fertig sind, mit der Soe anrichten und mit frischem geriebenen Parmesan und
Schafskése sowie einem Schuss Olivendl garnieren. Die restlichen Basilikumblétter dazugeben,
noch einmal pfeffern.

Jamie Oliver am 19. September 2024
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Spitzkohlrollen mit Schafskdse und Mandeln

Fiir 4 Personen
Fiir die Kohlrollen:

800 g Spitzkohl 2 EL Mandeln 2 EL Pflanzenol

2 EL Rosinen 150 g Schafskéise Salz

1 TL Butter

Fiir das Linsenpiiree:

1 rote Zwiebel 1 EL Butter 1/2 TL Kreuzkiimmel, gemahl.
Kurkuma, gemahlen 200 g rote Linsen 500 ml Gemiisebriihe
Salz

Fiir die Sauce:

1 Bund Koriander 1 TL Butter Kurkuma, gemahlen
Kreuzkiimmel, gemahlen Koriander, gemahlen 1 TL Maisstérke

150 ml Milch Salz

Vom Spitzkohl die duleren unschénen Blatter ablosen und entfernen. Dann pro Person 3 ganze
Blétter ablosen, dafiir den Kohl kurz in kochendes Wasser tauchen und wieder herausnehmen.
Die Blétter werden dadurch geschmeidig und lassen sich leicht ablésen.

Die ganzen Blétter beiseitelegen. Restlichen Kohl halbieren, den harten Strunk entfernen und
die Kohlhilften in feine Streifen schneiden. Die Mandeln grob hacken.

In einer grofen Pfanne Ol erhitzen, die Kohlstreifen darin leicht anbraten, Mandeln und Ro-
sinen untermischen und die Pfanne vom Herd ziehen. Den Schafskéise zerbroseln und ebenfalls
untermischen. Die Masse mit Salz abschmecken.

Die ganzen Kohlbldtter auslegen, jeweils etwas von den gebratenen Kohlstreifen darauf geben
und zu Rouladen aufwickeln.

Eine Auflaufform leicht mit Butter ausfetten, die Rouladen einlegen.

Den Backofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Fiir das Piiree die Zwiebel schélen und fein schneiden.

In einem Topf die Hilfte der Butter erhitzen, die Zwiebel darin glasig anschwitzen, Kreuzkiim-
mel, Kurkuma dazugeben und kurz mitbraten. Dann die Linsen zugeben, Gemiisebriihe angieflen,
aufkochen und alles 4 Minuten kocheln lassen.

Dann 2 EL Linsen fiir die Deko herausnehmen, restliche Linsen im Topf weitere 6 Minuten ko6-
cheln lassen.

Die Auflaufform mit den Rouladen ca. 5 Minuten in den vorgeheizten Ofen geben, bis die Rou-
laden leicht Farbe angenommen haben.

Fiir die Sauce Koriander abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.
Korianderstiele grob hacken.

Butter mit Kurkuma, Kreuzkiimmel, Korianderpulver und Maisstirke in einem Topf anschwit-
zen, mit der Milch auffiillen und aufkochen. Grob gehackten Koriander zugeben und alles 5
Minuten bei geringer Hitze kicheln lassen.

Die Sauce mit Salz abschmecken, Korianderstiele mit einer Siebkelle herausnehmen.

Zu den gekochten Linsen die restliche Butter geben und zu einem Piiree mixen, das Piiree mit
Salz abschmecken.

Linsenpiiree auf Teller geben, die Kohlrouladen darauf anrichten, Sauce angieflen und mit Kori-
andergriin und restlichen Linsen bestreuen und garnieren.

Jacqueline Amirfallah am 18. September 2024
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Spaghetti-Tomaten-Feta-Pfanne

Fiir 2 Portionen

250 g Spaghetti 1 Knoblauchzehe 1 m.-grofle Zwiebel
4 Tomaten 200 g Feta-Kise  Basilikum, Olivendl
Salz, Pfeffer

Die Spaghetti in Salzwasser gar kochen, dann abgiefen.

Zwiebeln und Knoblauch hacken und mit einigen Blattern Basilikum in Olivendl andiinsten. Die
gekochten Nudeln hinzugeben und einige Minuten bei starker Hitze anbraten. Die Tomaten und
den Feta wiirfeln und dazugeben. Alles so lange bei mittlerer Hitze braten, bis der Kise gut
verlaufen ist. Nach belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Tipp: Auch gut geeignet um bereits gekochte Spaghettireste zu verwerten.

NN am 13. September 2024

Glasiertes Tofus-Seak mit Gurken-Salat

Fiir 2 Portionen

2 Tofu 4 Schaschlikspiefle 2 Prise Wiirzmix

2 EL Bratol 0,5 Gurke 2 EL Weiflweinessig

3 - 4 EL Sojasauce 1 TL Zucker 1 EL Bratol mit Butter

1 TL Sesamol 1 Prise Gewiirzsalz 1 Prise Hensslers Pfeffermix
1 EL Butter 5 EL Teriyaki-Sauce vegan 1 Friihlingszwiebel

1 rote Peperoni 1 EL Crispy Chili-Ol

2 Schaschlikspiefle parallel zueinander mittig durch den Tofu stechen.

Anschlielend den Tofu beidseitig kreuzweise bis auf die Spiefle einschneiden (siehe Video). Mit
dem zweiten Tofu ebenso verfahren. Die beiden Tofus von beiden Seiten grofiziigig mit Wiirzmix
einreiben. Bratol in einer Pfanne erhitzen. Tofus darin von beiden Seiten bei mittlerer bis hoher
Hitze goldbraun anbraten.

In der Zwischenzeit Gurke mit Schale in diinne Scheiben schneiden und in eine Schiissel geben.
Gurke mit Weiflweinessig, 1 TL Sojasauce, Zucker, Bratol mit Butter, Wiirzol Sesam, Gewiirzsalz
und Pfeffermix abschmecken und gut vermengen. Gurkensalat beiseitestellen und ziehen lassen.
Die Auflenkanten von beiden Tofus kurz anbraten. Butter dazugeben und anschlieBend mit
tibriger Sojasauce, Teriyaki Sauce und 100 ml Wasser abléschen. Tofus immer wieder mit dem
Sud betraufeln und darin wenden.

Sud bei hoher Hitze einkochen, bis er die gewiinschte Konsistenz hat.

Wihrenddessen Friithlingszwiebel und Peperoni in feine Ringe schneiden.

Kurz bevor der Sud fertig eingekocht ist, beides zu Tofu und Sud in die Pfanne geben. Die beiden
Tofus mehrmals im Sud wenden und so grofiziigig wie moglich, mit dem Sud bedecken.
Gurkensalat auf zwei Teller geben und die Tofusteaks darauf anrichten.

Tofusteaks nach Bedarf mit Crispy Chili-Ol betraufeln.

Schaschlikspiefle vorm Verzehr aus dem Tofu entfernen.

Steffen Hanssler am 12. September 2024
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Blitz-Pasta mit lecker Sof3e

Fiir 2 Portionen

250 g Pasta 0,5 Knoblauchzehe 100 g Parmesan am Stiick
12 getrock. Ol-Tomaten 1 Dose Artischockenherzen 60 ml Olivensl
1 Prise Pfeffermix 1 Prise Gewdlirzsalz 0,5 Bund Basilikum

2 Prisen Pasta Gewiirz 2 Burrata (optional)

Pasta in kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung fast al dente garen.

Knoblauchzehen schilen und fein reiben, Parmesan in diinne Scheiben schneiden. Beides zu-
sammen mit getrockneten Tomaten, Artischockenherzen und Olivendl in eine Kiichenmaschine
geben, mit Pfeffermix und Gewiirzsalz wiirzen und zu einer Paste mixen.

Basilikum grob hacken.

200 ml Nudelkochwasser abschopfen und in eine Pfanne geben. Pasta abgieflen. Dann Paste und
Pasta zum Nudelkochwasser in die Pfanne geben, alles gut vermengen und Basilikum unterhe-
ben. Sauce bei hoher Hitze unter stéindigem Riihren cremig einkochen und Pasta darin al dente
garen.

Pasta auf Tellern anrichten, mit Pasta Gewiirz bestreuen und optional mit zerzupftem Burrata
garnieren.

Steffen Hanssler am 12. September 2024

Spaghetti aglio e olio mit Pasta-Gewiirz

Fiir 2 Potionen

250 g Spaghetti 2,5 L Wasser 25 g Salz

8 - 10 EL Olivensl 2 Knoblauchzehen 1 Bund glatte Petersilie
1 getrock. Peperoni 1 Prise Pfeffermix 1 Prise Pasta-Gewiirz

Spaghetti in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung fast al dente kochen.

In der Zwischenzeit 8 EL Olivendl in eine grofle Pfanne geben.

Knoblauchzehen schilen, zerdriicken und anschliefend grob hacken.

Knoblauch ins kalte Ol geben und erst dann das Ol erhitzen. Knoblauch bei mittlerer Hitze
anbraunen lassen, ohne dass er verbrennt.

Petersilie grob schneiden und die getrocknete Peperoncini in Ringe schneiden. Sobald der Knob-
lauch beginnt, Farbe anzunehmen, die Peperoncini mit ins Ol geben. Wenn der Knoblauch etwas
angebraunt ist, die Petersilie dazugeben, knusprig braten und bei Bedarf noch mal ca.

2 EL Olivendl hinzufiigen. Herdplatte ausstellen und 1 Suppenkelle (100 ml) Nudelkochwasser
zum Ol in die Pfanne geben. Alles einmal durchkochen lassen.

Spaghetti nach 7 Minuten abgieflen, dabei etwas Nudelkochwasser auffangen. Die Spaghetti in
die Pfanne geben und darin ca. 1 Minute weitergaren, dabei regelméflig umriihren. Ggf. noch
etwas vom aufgefangenen Nudelkochwasser dazugeben und immer wieder umriihren.

Pasta mit Pfeffermix wiirzen, nochmals etwas Nudelkochwasser dazugeben und die Herdplat-
te ausschalten. Dann die gewiinschte Menge Pasta Gewiirz dazugeben und alles nochmals gut
vermengen. Die Pasta auf zwei Tellern anrichten und heif} servieren.

Steffen Hanssler am 12. September 2024
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Zucchini-Spiefle

Fiir 2 Portionen

1 dicke Zucchini 2-3 EL Bratol 1 Prise Gewdlirzsalz
1 Prise Pfeffermix 1 EL Butter 1 Zitrone (Saft)
2 EL Sojasauce 2 EL Oystersauce 1 EL Honig

0,5 Bund Koriander 1 Stange Friihlingszwiebel 0,5 rote Peperoni

Zucchini in diinne Scheiben schneiden oder hobeln. Zucchinischeiben jeweils wie eine Ziehhar-
monika falten und auf Schaschlikspiele stecken, dabei die Scheiben dicht zusammenstecken.
Bratol in einer groflen Pfanne erhitzen. Die Zucchini-Spiefe darin von allen Seiten anbraten, bis
sie leicht gebraunt sind. Mit Gewiirzsalz und Pfeffermix wiirzen. Butter in die Pfanne geben
und schmelzen lassen. Dann Zitronensaft, Sojasauce und Oystersauce dazugeben. Die Spiefle
drehen und die Sauce kurz einkochen lassen. Dann den Honig dariiber geben und nochmals kurz
einkochen lassen.

Die fertigen Zucchini-Spief3e anrichten und jeweils etwas Sauce dariibergielen. Koriander fein
hacken und Friihlingszwiebel in Ringe schneiden. Beides iiber die Zucchini-Spiefle streuen. Zum
Schluss noch die halbe Peperoni in diinne Ringe schneiden und ebenfalls tiber die Spiefle streuen.

Steffen Hanssler am 12. September 2024

Miso-Butternuss-Curry

Fiir zwei Personen
400 g Butternusskiirbis 100 g Shiitake 200 g Brombeeren

2 rote Zwiebeln 1 Stiick Ingwer 100 ml Sahne
Gemiisefond 1-2 EL Misopaste Sojasauce
Weilweinessig 50 g Haselniisse 1 Bund glatte Petersilie

1-2 TL Currypulver 2 EL Pflanzendl Salz, Pfeffer

Den Kiirbis schilen, wiirfeln und in einer trockenen Pfanne anrosten.

Zwiebeln abziehen, in Streifen schneiden, zum Kiirbis in die Pfanne geben und mitrésten. Ingwer
reiben und ebenfalls in die Pfanne geben.

Dann etwas Ol zufiigen. Mit Currypulver wiirzen, salzen und dann die Gewiirze mitanrosten.
Shiitake putzen, vom Stiel befreien und ebenfalls in Streifen schneiden.

Mit in die Pfanne geben. Alles mit Fond abldschen, einen Deckel auf die Pfanne legen und
Gemiise didmpfen lassen.

Sahne und Misopaste einrithren. Mit Sojasauce abschmecken. Dann Brombeeren zugeben und
alles schwenken.

Petersilie und Haselniisse hacken, zum Curry geben und gut schwenken.

Bjorn Freitag am 12. September 2024
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Makkaroniauflauf mit Paprika und Karotten

Fiir 4 Personen:
Fiir den Auflauf:

4 Zwiebeln, rot, klein 2 Knoblauchzehen 2 Karotten

2 Spitzpaprika, gelb, rot 8 Tomaten, frisch 2 Tomaten, getrocknet
2 Stiele Thymian 2 EL Sonnenblumensl 1 TL Tomatenmark
250 ml Gemiisebriihe 20 ml Balsamessig 100 ml Tomatensaft
Salz Pfeffer Zucker

500 g Makkaroni, kurz 200 g Bergkése
Fiir den Salat:

1 Chinakohl, 300 g 1 Zitrone, Abrieb, Saft 1 EL Balsamessig, hell
150 g Joghurt Salz Pfeffer
Zucker 2 EL Sonnenblumendl

Fiir den Auflauf Zwiebeln und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln bzw. durch ein Knoblauch-
presse driicken.

Karotten schilen, abbrausen und fein wiirfeln oder grob reiben.

Paprika halbieren, entkernen und kleinschneiden.

Tomaten abbrausen, trocknen und wiirfeln. Thymianbléattchen abziehen.

Getrocknete Tomaten fein schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin andiinsten.

Tomatenmark und getrocknete Tomaten zugeben und kurz anrosten.

Karotten zugeben und ca. 2-3 Minuten andiinsten. Dann Paprika und frische Tomaten zugeben
und kurz andiinsten. Mit Briihe, Essig abloschen. Tomatensaft unterriihren.

Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Alles ca. 15 Minuten diinsten, dabei etwas einktcheln las-
sen.

In der Zwischenzeit die Nudeln in Salzwasser nach Packungsanleitung knapp gar kochen. Abgie-
Ben und abtropfen lassen.

Gemiise mit den Nudeln mischen und in eine ofenfeste Form geben.

Kiése reiben und ein Drittel mit dem Gemiise mischen. Den {ibrigen Kiése tiber dem Nudel-
Gemiise-Mix verteilen.

Auflauf im Backofen bei 180 Grad Ober- und Unterhitze auf der mittleren Schiene 15-20 Minu-
ten goldbraun iiberbacken.

Inzwischen den Chinakohl putzen, halbieren, abbrausen, den harten Strunk entfernen und in
feine Streifen schneiden.

Zitronensaft und -schale, Essig, Joghurt, Salz, Pfeffer und Ol zu einem Dressing verrithren. Mit
dem Chinakohl mischen und bis zum Servieren ziehen lassen.

Auflauf aus dem Ofen nehmen, mit dem Salat anrichten und servieren.

Martin Gehrlein am 10. September 2024
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Gemiise-Curry mit Basmatireis

Fiir 4 Personen
Fiir den Reis:

250 g Basmatireis 400 ml Wasser Salz

1 EL Butter

Fiir das Curry:

400 g Karotten 400 g Zucchini 1 Paprika

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 10 g Ingwer (frisch)

2 EL Pflanzencl 1 EL Curry 1 EL rote Currypaste

500 ml Kokosmilch, ungesiiit 1 Bund Lauchzwiebeln Salz, Chilipulver

Reis in ein Sieb geben und unter flieBendem Wasser griindlich waschen. Gewaschenen Reis in
einen Kochtopf geben mit Wasser bedecken, leicht salzen und 10 Minuten einweichen lassen.

In der Zwischenzeit fiir das Curry Karotten waschen, schélen und in 2 cm grofie Wiirfel schnei-
den. Zucchini waschen, die Enden abschneiden und Zucchini in 2 cm grofle Wiirfel schneiden.
Paprika waschen, halbieren, die Kerne ausstreichen und das Fruchtfleisch ebenfalls wiirfeln.
Zwiebel und Knoblauch schélen und fein schneiden. Ingwer schélen und fein schneiden.
Eingeweichten Reis zugedeckt aufkochen lassen, dann die Hitze etwas reduzieren und den Reis
zugedeckt 15 Minuten kocheln lassen, bis das Wasser komplett aufgesogen wurde.

Fiir das Curry in einem Topf das Ol erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin kurz an-
schwitzen.

Curry und Currypaste untermischen, dann Karotten, Zucchini und Paprika zugeben, kurz an-
braten und mit der Kokosmilch abléschen; 10 Minuten leicht kdcheln lassen, bis das Gemiise gar
ist.

Sobald der Reis das Wasser aufgesogen hat, den Topf vom Herd nehmen und Butter unter den
Reis mischen.

Friithlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

Das Curry mit Salz und Chilipulver abschmecken und zuletzt die Friihlingszwiebeln untermi-
schen.

Das Gemiisecurry und den Reis servieren.

Soren Anders am 10. September 2024
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Zwiebel-Tarte mit Feigen

Fiir 4 Personen

3 Zwiebeln 80 g Butter Salz

1 TL Zucker 250 g Filoteig 1 Orange

200 g saure Sahne 200 g Mascarpone 1 Ei

2 Eigelbe 1 TL Honig Pfeffer

6 frische Feigen 1 EL eingel., griine Pfefferkdrner 2 EL Pinienkerne

150 g Blauschimmel-Kése 2 EL Balsamico-Creme

Die Zwiebeln schélen, vierteln und in diinne Streifen schneiden.

In einer Pfanne Butter schmelzen.

Etwas mehr als die Hélfte der geschmolzenen Butter aus der Pfanne in eine kleine Schiissel gie-
Ben und zunéchst beiseitestellen.

Die Zwiebelstreifen zur restlichen Butter in der Pfanne geben und glasig anschwitzen.

Dann mit einer Prise Salz und Zucker wiirzen und goldbraun karamellisieren. Die Pfanne vom
Herd ziehen.

Eine Tarteform (26 cm Durchmesser) mit etwas geschmolzener Butter ausfetten.

Die Teigblitter einzeln auf der Arbeitsfliche ausbreiten, jeweils mit etwas geschmolzener Butter
bepinseln und die Form damit auslegen, dabei diirfen sich mehrere Teigschichten iiberlappen.
Auch am Rand etwas Teig iiberlappen lassen.

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die karamellisierten Zwiebeln auf den Teig in die Form geben.

Orange heifl waschen, trocken reiben und ca. 1 TL Schale diinn abreiben.

Saure Sahne, Mascarpone, Ei, Figelbe, abgeriebene Orangenschale und Honig in eine Schiissel
geben und mit dem Schneebesen glatt verrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Masse
iiber die Zwiebeln in der Form geben.

Die Feigen vorsichtig waschen, putzen, vierteln. Geviertelte Feigen ebenfalls auf der Tarte ver-
teilen und leicht in die Mascarpone-Ei-Masse driicken.

Pfefferkérner und Pinienkerne grob hacken und iiber die Tarte streuen.

Die Tarte in den vorgeheizten Ofen geben und zunéchst 20 Minuten backen.

In der Zwischenzeit den Kése in 1 cm grofie Wiirfel schneiden.

Nach 20 Minuten die Tarte aus dem Ofen nehmen, mit dem Kése bestreuen und nochmals 10
Minuten in den Ofen geben.

Die gebackene Tarte nach dem Backen etwas stocken und lauwarm abkiihlen lassen.

Dann vorsichtig aus der Form l6sen, nach Belieben mit etwas Balsamico-Creme betréufeln und
servieren.

Jorg Sackmann am 09. September 2024
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Filoteig mit Aprikosen, Burrata und Erdnuss-Crunch

Fiir zwei Personen
Fiir den Filoteig:

1 Pack. Filoteig 100 g unges. Erdniisse Erdnussol
Fiir das Dressing:

1 Limette, Abrieb, Saft 1 EL Honig 2 EL Olivenol
2 Prisen Chiliflocken Salz Pfeffer

Fiir die Aprikosen:

4 Aprikosen Olivenol

Fiir den Burrata:

1 Burrata

Fiir die Garnitur:

2 Zweige Thymian 1 Zweig Basilikum

Fiir den Filoteig:

Das Ol in einer hohen Pfanne heif werden lassen. Den Filoteig in Rechtecke schneiden und im
Ol kurz knusprig ausbacken.

Herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Erdniisse in das Ol geben und frittieren.
Herausnehmen und fein hacken.

Man kann Erdniisse auch genauso gut ohne Fett im Ofen garen. Beim Frittieren tritt jedoch der
Erdnuss-Geschmack mehr hervor.

Fiir das Dressing:

Limette zuerst leicht anrollen, Schale abreiben, halbieren und auspressen. Limettenabrieb und
-saft in eine Schale geben, Honig und Olivenol unterrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
Chili dazugeben.

Dressing iiber die Burrata triufeln.

Fiir die Aprikosen:

Aprikosen halbieren, entkernen und in Spalten schneiden. Olivendl in einer Grillpfanne erhitzen
und Aprikosen darin von allen Seiten anbraten.

Fiir den Burrata:

Burrata aufschneiden und leicht 6ffnen, so dass man die Fiillung herausnehmen kann.

Fiir die Garnitur:

Thymian und Basilikum zupfen und fein schneiden.

Filo-Rechtecke auf Teller geben, Burratafiillung draufgeben. Aprikosen daraufsetzen, Marinade
driibertridufeln und mit Thymian, Basilikum und Erdniissen garniert servieren. Etwas salzen.

Zora Klipp am 06. September 2024
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Pilz-Gulasch mit Gemiise-Rosti

Fiir 4 Personen
Fiir die Rosti:

2 Karotten 1 Pastinake 250 g Spitzkohl

1 rote Zwiebel 1 Knoblauchzehe 2 Eier

3 EL Kartoffelstirke Salz Pfeffer

1 TL Harissa 4 EL Olivenol

Fiir die Pilze:

750 g Speisepilze, gemischt 2 rote Zwiebeln 1 Knoblauch

1 rote Chilischote 1/2 Bund glatte Petersilie 3 EL Olivenol

1 EL heller Balsamico 200 g saure Sahne 1 Bund Schnittlauch
Salz Pfeffer

Fiir die Rosti Karotten und Pastinake schélen, putzen und grob raspeln.

Spitzkohl putzen, waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden.

Zwiebel schilen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Knoblauch schélen und fein schnei-
den.

Das geraspelte Gemiise, Spitzkohl- und Zwiebelstreifen in eine Schiissel geben und gut mit Eiern
und Kartoffelstarke vermengen. Mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Harissa pikant wiirzen.
Olivenol portionsweise in einer groflen beschichteten Pfanne erhitzen.

Eine Handvoll Gemiise aus der Schiissel nehmen und etwas Fliissigkeit ausdriicken. Das Gemiise
in die Pfanne geben und andriicken. Das restliche Gemiise ebenfalls in Portionen teilen und in
die Pfanne geben. Bei mittlerer Temperatur langsam und vorsichtig goldgelb braten. Das dauert
mindestens 5 Minuten. Dabei ein- bis zweimal wenden.

Waéhrenddessen die Pilze putzen und in gréflere Stiicke oder Scheiben schneiden.

Zwiebeln schilen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Knoblauch schilen und fein schnei-
den.

Die gegarten Gemiise-Rosti auf einen Teller geben und im Backofen bei 60 Grad warm stellen.
Chilischote abwaschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili in feine Strei-
fen schneiden.

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

Olivenol in einem breiten Topf erhitzen und die Pilze darin anbraten. Nach 2 Minuten die Zwie-
beln dazugeben und ebenfalls etwas anrdsten.

Den Essig untermischen und damit den Bratenansatz l6sen. Die Temperatur reduzieren, dann
Chili, Knoblauch und die Petersilie hinzufiigen. 3 Minuten fertig braten, dann 2/3 der sauren
Sahne hinzufiigen.

Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Pilzpfanne mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kurz vor dem Servieren die restliche saure Sahne locker
unterriihren, es sollten noch weifle Streifen zu sehen sein.

Pilzgulasch auf Teller verteilen und Rosti dazu anrichten. Mit Schnittlauch garnieren.

Tarik Rose am 03. September 2024
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Gnocchi mit Sommer-Gemiise

Fiir 4 Personen
Fiir die Gnocchi:

1 kg Kartoffeln, mehligk. Salz 3 Zweige Zitronenthymian
3 Eigelb Pfeffer 1 Prise Muskatnuss
5 EL Kartoffelstirke 2 EL Butter

Fiir das Gemiise:

1 gelbe Paprika 1 Zucchini 1 Aubergine

10 Kirschtomaten 1 rote Zwiebel 1 Knoblauchzehe

1 Zweig Thymian 1 Zweig Rosmarin 3 EL Olivenol

50 ml Weilwein Salz Pfeffer

Fiir die Sauce:

1 Schalotte 1 Stg. Staudensellerie 1 EL Olivendl

250 ml Gemiisebriihe 100 g Sahne Salz

Pfeffer 4 Bund Basilikum 1 EL Butter

Die Kartoffeln griindlich abbiirsten und in Salzwasser ca. 30 Minuten weichkochen.

Inzwischen fiir das Gemiise die Paprika waschen, halbieren und das Kerngehéuse auslosen. Das
Fruchtfleisch in 1 cm grofle Wiirfel schneiden.

Zucchini und Aubergine putzen, waschen, abtropfen lassen und ebenfalls in 1 cm grofie Wiirfel
schneiden.

Tomaten waschen, trockenreiben und halbieren.

Zwiebel und Knoblauch schélen. Zwiebel in 1 cm grofle Stiicke, Knoblauch fein schneiden.
Thymian- und Rosmarinzweig abbrausen und trocken schiitteln In einem Topf 2 EL Olivendl
erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten. Dann die Paprika zugeben, mit andiinsten
und mit Wein abléschen. Thymian und Rosmarinzweig zugeben und alles ca. 8 Minuten zuge-
deckt sacht diinsten.

Dann Zucchini und Aubergine mit in den Topf geben. Die Gemiisestiicke zugedeckt nahezu
weichkochen.

Anschlieflend die Tomaten untermischen. Mit Salz, Pfeffer und 1 EL Olivenol abschmecken. Ge-
miise vom Herd ziehen.

Fiir die Gnocchi Zitronenthymian abbrausen, trocken schiitteln und die Bldattchen abstreifen.
Gegarte Kartoffeln abgieflen, etwas ausddmpfen lassen und pellen.

Kartoffeln warm durch eine Kartoffelpresse driicken, mit den Eigelben, Zitronenthymian, etwas
Salz, Pfeffer und Muskat und so viel Kartoffelstirke wie nétig zu einer formbaren Masse verar-
beiten. Aus der Masse ca. 2 cm breite Rollen formen, in 2 cm lange Stiicke (Gnocchi) schneiden,
mit einer Gabel Rillen hineindriicken.

In einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Die Gnocchi darin bei mittlerer Hitze garen, bis sie
an die Oberfliche steigen. Gnocchi mit einer Schaumkelle aus dem Wasser heben und abtropfen
lassen.

Fiir die Schaumsauce Schalotte schilen und fein schneiden.

Staudensellerie putzen, waschen und fein wiirfeln.

In einem Topf 1 EL Ol erhitzen. Schalotte und Sellerie darin andiinsten und mit der Briihe
abloschen. Sahne angieflen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Saucenansatz um etwa die
Hilfte einkochen lassen.

Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und grob schneiden.

Den Saucenansatz durch ein feines Sieb passieren, Basilikum zugeben. 1 EL Butter in Stiickchen
mit einem Piirierstab untermixen. Die Sauce abschmecken.

Fiir die Gnocchi in einer Pfanne die Butter schmelzen und die Gnocchi darin warm schwenken.
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Gemiise auf vorgewédrmte Teller verteilen. Die Gnocchi anlegen, mit etwas Sauce betraufeln und
servieren.

Soren Anders am 30. August 2024

Ofentomaten mit Pasta

Fiir 4 Personen
Fiir den Nudelteig:

200 g Mehl 200 g Hartweizengrie 1 Ei

1 Prise Salz 2 EL Wasser 2 EL Olivenol

Fiir die Sauce:

1 kg Fleischtomaten 8 Kirschtomaten Salz

1 Prise Zucker 1 Prise Zimt 2 rote Zwiebeln

80 ml Rapsol 250 ml Gemiisebrithe 1 Bund Liebstdckel

2 EL Butter Pfeffer 100 g spanischer Kése

Fiir den Nudelteig Mehl und Griefl vermischen, eine Mulde eindriicken und Ei, Salz, 2 EL. Wasser
und Olivendl zugeben. Von innen nach auflen zu einem festen Teig kneten. Ist der Teig zu feucht,
noch etwas Mehl zu geben, ist er zu trocken noch ein paar Tropfen Wasser zugeben.

Den Teig in Frischhaltefolie gewickelt im Kiihlschrank mindestens 1 Stunde ruhen lassen.

Den Backofen auf 100 Grad Ober-Unterhitze vorheizen.

Die Fleisch- und Kirschtomaten am Stielansatz einritzen und kurz mit kochendem Wasser iiber-
brithen, dann die Haut abziehen.

Die Fleischtomaten in Viertel schneiden, das Kerngeh&use herausschneiden und beiseitestellen.
12 Tomatenviertel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech verteilen, mit Salz, Zucker und Zimt
wiirzen. 20 Minuten bei 100 Grad im Backofen antrocknen.

Die Zwiebeln schéilen und wiirfeln.

In einem Topf 1 EL Rapsol erhitzen und eine gewiirfelte Zwiebel darin anschwitzen. Das beiseite
gestellte Kerngehéuse der Fleischtomaten und die {ibrigen Viertel der Fleischtomaten dazugeben
und zu einer dickfliissigen Paste einkochen.

In einem weiteren Topf die restliche gewdiirfelte Zwiebel in 1 EL Rapsol anschwitzen.
Gemiisebriihe zugeben und die Fliissigkeit etwas einkochen.

Liebstockel abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.

Liebstockelblédtter und restliches Rapsol fein piirieren.

Den Nudelteig diinn ausrollen, in Rechtecke oder Rauten schneiden.

In einem groflen Topf reichlich gesalzenes Wasser aufkochen und die Nudelstiicke darin 2-3 Mi-
nuten garen, dann abgieflen und abtropfen lassen.

Die etwas eingekochte Gemiisebriihe, Liebstockel-Ol und 1 EL Butter zu einer Sauce mixen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In einer Pfanne 1 EL Butter schmelzen und die abgezogenen Kirschtomaten darin kurz anbraten.
Den Manchego reiben.

Nudelblétter, ofengetrocknete Tomaten und Tomatenpaste auf Tellern zu kleinen Stapeln ar-
rangieren. Dabei die einzelnen Lagen mit jeweils etwas geriebenem Kise bestreuen. Mit der
Liebstockelsauce betraufeln, mit den Kirschtomaten garnieren und servieren.

Jacqueline Amirfallah am 28. August 2024
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Tortilla mit Tomaten und Salbei

Fiir 4 Personen:

800 g Kartoffeln, festk. Salz 2 Spitzpaprika, rot und gelb
300 Kirschtomaten 2 Lauchzwiebeln 1 Bund Petersilie

1 TL Oregano, getrocknet 8 Eier (M) 120 ml Milch

1 TL Zitronenschale 60 g Gouda, gerieben Pfeffer

Paprikapulver, edelsiifl 4 EL Butterschmalz 8 Salbeiblétter

Kartoffeln abbrausen und in Salzwasser ca. 15-20 Minuten knapp gar kochen. Abgieflen, aus-
dédmpfen, Schalen entfernen und abkiihlen lassen. (Am besten am Vortag kochen) Kartoffeln in
diinne (ca. 0,5 cm) Scheiben schneiden.

Paprika, Tomaten und Lauchzwiebeln putzen, evtl. abbrausen und klein schneiden.

Petersilie abbrausen, trockenschiitteln und ebenfalls fein schneiden.

Fier mit Milch, Zitronenschale, Kése, Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Oregano und Petersilie ver-
quirlen.

In einer beschichteten, ofenfesten groflen Pfanne 3 EL Butterschmalz erhitzen. Die Kartoffeln
darin ca. 7-10 Minuten braten. Herausnehmen.

Paprika, Tomaten und Lauchzwiebeln im Bratfett ca. 5 Minuten diinsten.

Kartoffeln und Gemiise in der Pfanne mischen Ei-Krautermischung dariibergeben. Im Backofen
bei 180 Ober- und Unterhitze auf der mittleren Schiene etwa 20 Minuten stocken lassen.
Tortilla herausnehmen und kurz ruhen lassen.

Ubriges Butterschmalz erhitzen. Salbeiblitter darin ca. 1 Minute braten.

Tortilla mit den Salbeibldttern bestreuen, in Stiicke schneiden und servieren. Schmeckt warm
oder kalt. Dazu passt Salat.

Tipp:

Wer keine grofle ofenfeste Pfanne hat, um die Tortilla darin zu garen, nimmt eine gefettete Tarte-
oder Auflaufform.

Martin Gehrlein am 27. August 2024
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Gefiillte Pasta Fagottini in Salbei- Walnussbutter

Pastateig:
400 Semola (Nudelgrie) 100 Pizzamehl 1 g Salz
4 Eigelb 1 Vollei 2 EL Milch
Fiillung:
750 g Quark 200 g Bergkiise 100 g Baby-Spinatblétter
Salz, weiler Pfeffer 1 Eigelb 1 EL Olivensl
Salbei-Walnussbutter:
125 g Butter 100 g unbehand. Walnusskerne 4-8 Bldtter Salbei
Nudelwasser

Pastateig:

Alle Zutaten in einer Kiichenmaschine mit einem Knethaken auf niedriger Stufe 10 Minuten
kneten. Nach und nach etwas Fliissigkeit hinzugeben, dass es einen sehr harten und kompakten
Teig ergibt. Den Teig auf einer Arbeitsfliche nochmals 5-10 Minuten nachkneten. Der Nudelteig
muss eine kompakte Konsistenz haben und darf nicht broseln.

In Folie einschlagen und mindestens 30 Min. beiseite stellen.

Fiillung:

Den Quark in ein Kiichentuch geben und die Fliissigkeit kréiftig rauspressen. Das Kiichentuch
oben zubinden und diese Kugel vier Stunden austropfen lassen. Dafiir eine Schiissel drunterstel-
len. Am Ende nochmal pressen, dann den Quark in eine Schiissel geben.

Den Bergkiise reiben und mit einem Schneebesen oder Gummispachtel unter den Quark mischen.
Den Babyspinat grob hacken und ebenfalls unterheben, mit weiflen Pfeffer abschmecken. (Salzig
wird die Pasta durch das Kochwasser und den Bergkése.) Den Nudelteig mit der Nudelwalzma-
schine sehr diinn (1 mm und 10 cm) breitwalzen.

Den Eidotter mit einigen Tropfen Wasser vermischen und die Teigbahnen damit bestreichen.
Auf eine Teighilfte die jeweilige Fiillung in kleinen Tupfen im Abstand von ca.

2 cm aufsetzen. Die andere Hiélfte dariiber schlagen, um die Fiillung blasenfrei anzudriicken. Mit
einem Teigroller voneinander trennen und auf Semola lagern. Wichtig:

Den Nudelteig immer auf Semola lagern, nie Mehl dafiir benutzen.

Die Fagottini vorsichtig in salziges, kochendes Wasser geben (mit einem Schuss Olivensl) und
kochen lassen, bis sie oben schwimmen. Dann herausnehmen. Das Nudelkochwasser aufbewah-
ren.

Salbei-Walnussbutter:

Die Walniisse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Die Butter in einer groflen beschichteten Pfanne schmelzen. Die Salbeibldtter fein aufschneiden
und hinzugeben. Dann die Walniisse, etwas Nudelwasser und darin die Fagottini schwenken.

Frank Buchholz am 19. August 2024
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Gebackener Schafskdse mit Feigen-Paprika-Salat

Fiir 4 Personen:
Fiir den Salat:

1 Schalotte 1 Spitzpaprika, gelb 8 Feigen, reif

1 Bund Basilikum 40 g Rauke 1 TL Dijon-Senf
2 TL Granatapfelsirup 1 Zitrone, Saft, Abrieb Salz

Pfeffer 6 EL Olivenol

Fiir den Schafskéise:

2 Pck. Schafskise, a 200 g 2 Eier, M 80 g Panko-Brosel

2 EL Butterschmalz

Fiir den Salat Schalotte abziehen und fein wiirfeln. Paprika halbieren, abbrausen, trocknen und
fein schneiden.Feigen abbrausen trocknen und vierteln. Basilikum und Rauke grob schneiden.
Senf, Sirup, Zitronensaft und -schale, Salz, Pfeffer und Olivendl verriihren.

Den Schafskése diagonal halbieren. Eier in einem tiefen Teller verquirlen.

Pankobrosel auf einen flachen Teller geben.

Schafskése zuerst im Ei, danach in den Broseln wenden (gerne auch zweimal in Ei und Broseln
wenden).

Butterschmalz portionsweise erhitzen. Den Kése darin von beiden Seiten 2 Minuten goldbraun
braten.

Vorbereitete Salatzutaten und Dressing mischen.

Schafskése herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Mit dem Salat anrichten und
sofort servieren. Dazu passt Baguette.

Tipp: Falls die Raukeblétter zu grof sein sollten diese entweder klein schneiden oder extra mit
dem Salatdressing marinieren und auf dem Salat anrichten.

Martin Gehrlein am 13. August 2024
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Gefiillte Paprika mit Feta-Couscous

Fiir 4 Personen

Fiir die Paprika:

4 rote Paprikaschoten

1 EL Honig

Pfeffer

4 Sténgel glatte Petersilie

2 Zitronen

1 EL Ras el Hanout
150 g Couscous

150 g Feta

150 ml Orangensaft
Salz

1 rote Zwiebel

4 EL Olivenol

Fiir die Petersilien-Salsa:

1 Bund glatte Petersilie 1 Salatgurke

1/2 Zitrone 2 EL eingelegte Kapern
1 TL Honig Salz

1 rote Zwiebel
2 EL Olivenol
Pleffer

Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

Paprikaschoten waschen, abtrocken und jeweils einen Deckel von den Schoten abschneiden. Die
Kerne aus den Schoten entfernen. Paprika auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen und
im heiflen Backofen 1012 Minuten vorgaren.

Inzwischen von den Zitronen den Saft auspressen.

In einem Topf Orangensaft, Honig, Ras-el-hanout und die Hélfte vom Zitronensaft kurz aufko-
chen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Couscous in eine Schiissel geben, die heifle Wiirzfliissigkeit
dariiber gieen, durchmischen und zugedeckt etwa 10 Minuten quellen lassen.

Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden.

Paprikaschoten aus dem Ofen nehmen und leicht abkiihlen lassen.

Die Petersilie waschen, trocken schiitteln, die Blédttchen abzupfen und fein hacken. Feta zerbro-
seln.

Zwiebelwiirfel, Petersilie und Feta unter den Couscous mischen. Das Olivendl unterrithren. Mit
Salz, Pfeffer und restlichem Zitronensaft abschmecken.

Couscous-Mischung in die Paprikaschoten fiillen. In eine Auflaufform setzen und im heiflen Ofen
weitere 1015 Minuten garen.

Inzwischen fiir die Salsa Petersilie waschen, trocken schiitteln, die Bliattchen abzupfen und fein
hacken.

Die Gurke abwaschen, schilen, ldngs halbieren und mit einem Teel6ffel die Kerne ausstreichen.
Gurke in feine Wiirfel schneiden.

Zwiebel schilen und ebenfalls fein wiirfeln Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen und die Schale
fein abreiben. Den Saft auspressen.

Zwiebelwiirfel, Gurke, Petersilie und Kapern vermengen. Olivendl, Honig, Zitronenschale und
-saft unterrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Paprikaschoten aus dem Ofen nehmen und auf Teller verteilen. Mit der Salsa betriufeln.

Nach Belieben zusétzlich mit etwas Olivendl und Pfeffer nachwiirzen und anrichten.

Tarik Rose am 12. August 2024
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Falafel mit scharfer Tomaten-Sofle

Fiir 4 Personen

300 g getrock. Kichererbsen 1 Bund glatte Petersilie 1/2 Bund Dill

1/2 Bund Koriander 1/2 Bund Lauchzwiebeln 2 Knoblauchzehen

1 rote Zwiebel 1,5 TL Kreuzkiimmel, gemahlen 1 Prise Chilipulver
Salz 1/2 TL Backpulver 400 ml Pflanzenol

1 TL Maisstérke 1 Zwiebel 1 griine Chilischote
4 Fleischtomaten 4 EL Olivendl Zucker

Zitronensaft 3 Zweige frische Minze 200 g griech. Joghurt

Die Kichererbsen iiber Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen.

Die Halfte der eingeweichten Kichererbsen mit einer Siebkelle in einen Topf geben, mit reichlich
Wasser bedecken und weichkochen (ca. 1 Stunde), anschliefiend abgiefien.

Dann nur eingeweichte Kichererbsen ebenfalls abschiitten und abtropfen lassen. Diese Kicher-
erbsen mit 2/3 der gekochten Kichererbsen mischen (restliche gekochte Kichererbsen fiir den
Salat beiseite stellen) und durch die feine Scheibe des Fleischwolfes drehen.

Petersilie, Dill und Koriander abspiilen, trocken schiitteln und grob hacken.

Lauchzwiebeln putzen waschen und grob schneiden.

Knoblauch schélen und grob hacken.

Kréuter, vorbereitete Lauchzwiebeln und Knoblauch mit den durchgedrehten Kichererbsen mi-
schen und ein weiteres Mal durch den Fleischwolf drehen.

Rote Zwiebel schilen und fein schneiden.

Rote Zwiebel mit der Kichererbsenmasse mischen, mit Kreuzkiimmel, Chilipulver und Salz ab-
schmecken und gesiebtes Backpulver unterkneten. Mit angefeuchteten Hénden daraus kleine
Billchen von 2 cm Durchmesser formen.

In eine tiefe Pfanne ca. 1 cm hoch Pflanzendl eingieflen und erhitzen. Die Falafelbéllchen darin
rundherum knusprig frittieren. Herausnehmen und auf Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.
Tipp:

Es empfiehlt sich, zunéichst eine Probefalafel zu frittieren. Falls sie zerfillt, noch 1 TL Maisstirke
unter die Masse mischen.

Fiir die Sauce die Zwiebel schilen und fein schneiden.

Chilischote halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch fein hacken.

Tomaten waschen, am Stielansatz einritzen, kurz in kochendes Wasser tauchen, herausnehmen
und die Haut abziehen.

In einer Pfanne mit 1 EL Olivendl die Zwiebel anschwitzen, die Hélfte der gehackten Chilischote
zugeben.

Tomaten vierteln, die Kerne ausstreichen und die Kerne zu den Zwiebeln mit in die Pfanne
geben. Die Tomatenviertel beiseitestellen.

Die Sauce mit Salz und Zucker wiirzen und abschmecken, mit dem Piirierstab fein mixen, durch
ein Sieb passieren und restliche gehackte Chili untermischen.

Die Tomatenviertel kleinschneiden, mit den gekochten Kichererbsen mischen mit Salz, Zitronen-
saft und 2-3 EL Olivensl abschmecken.

Minze abbrausen, trocken schiitteln, die Blédttchen abzupfen und fein schneiden.

Den Joghurt glattrithren und die Minze darunterziehen, mit Salz abschmecken.

Falafel mit Tomatensauce, Kichererbsen-Tomaten-Salat und Joghurt anrichten und servieren.

Jacqueline Amirfallah am 07. August 2024
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Wassermelonen-Schinken-Brot

Fiir zwei Personen
Fiir das Brot:
4 Scheiben Sauerteigbrot I kernlose Wassermelone 3-1 Knoblauchzehe

£ Chilischote 1 Zweig Rosmarin 20 ml Olivenol

Salz Pfeffer

Fiir die Sauce:

100 g Rucola 20 g glatte Petersilie 20 g Koriandergriin
5 g Oregano 1 Knoblauchzehe 5 rote Chilischote

1 Limette, Saft 70 ml Olivendl Salz, Pfeffer

Fiir die Fertigstellung:

6 Sch. Parmaschinken

Fiir die Garnitur:

Erbsenkresse essbare Bliiten Salzflocken

Fiir das Brot:

Den Backofen auf 180 Grad HeifSluft vorheizen.

Die Melone von Schale befreien und aus dem Fruchtfleisch Kugeln ausstechen. Das Brot rund
ausstechen.

Melone in einer sehr heifle Grillpfanne grillen bis ein Muster entsteht.

Brotscheiben in Olivendl mit Knoblauch, Chili und Rosmarin goldgelb anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Brotscheiben auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Sauce:

Rucola und Krauter abbrausen und trockenwedeln. Knoblauch abziehen.

Chilischote halbieren und von Scheidewédnden und Kernen befreien. Alle Zutaten bis auf den
Limettensaft im Mixer fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann den Limettensaft dazu-
geben.

Fiir die Fertigstellung:

Schinken auf einer Backmatte oder Backpapier auslegen und im vorgeheizten Ofen ca. 15-20
Minuten kross werden lassen.

Fiir die Garnitur:

Kréautersauce auf die Brotscheiben geben. Melone obenauf legen und mit wenig Salz bestreuen.
Schinkenscheiben, Kresse und Bliiten dekorativ darauf verteilen.

Nelson Miiller am 25. Juli 2024
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Tomaten-Zucchini- Auflauf mit Mozzarella

Fiir 4 Personen:

350 g Zucchini 700 g Strauchtomaten 2 Kugeln Mozzarella & 125 g
2 EL Olivenol 2 EL Tomatenmark 1 Spritzer Zitrone

1/2 Zitrone, Abrieb 1 Knoblauchzehe 1 TL getrock. Oregano

1 TL Meersalz 1 Msp. Chiliflocken 2 EL Thymianblédttchen

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 180 °C) vorheizen.

Die Zucchini und die Tomaten waschen, in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden.

Den Mozzarella in 0,3 cm bis 0,5 cm dicke Scheiben schneiden und die grofien mittigen Scheiben
halbieren.

Fiir die Marinade Olivendl mit Tomatenmark und einem Spritzer Zitronesaft glattrithren, den
Zitronen-Abrieb, die fein gewiirfelte Knoblauchzehe hinzufiigen und mit Oregano, Meersalz, Chi-
liflocken wiirzen.

Mit der ersten Hélfte der Marinade den Boden der Auflaufform bestreichen, darauf die Zucchini-,
Tomaten- und Mozzarella-Scheiben, abwechselnd und weitestgehend aufrecht schichten.

Das Gemiise und den Mozzarella mit der zweiten Hélfte der Marinade bestreichen. Die gewasche-
nen und getrockneten Thymianbléittchen dariiber geben und fiir 25 Minuten auf der mittleren
Schiene in den vorgeheizten Backofen geben.

Bei dem Auflauf gibt es sehr viel Sofle in Form von Gemiisesaft, deshalb passen Beilagen sehr
gut, die viel Sofle aufnehmen kénnen, wie zum Beispiel Reis.

Passt auch zu kurzgebratenem Fleisch oder gediinstetem Fisch mit Reis oder Baguette.

NN am 22. Juli 2024
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Blumenkohl gebraten mit frittierten Chilis

Fiir 4 Personen
Fiir die Aioli:

1 EL weifler Balsamicoessig 2 Eigelb (extrafrisch) 2 Knoblauchzehen
1 TL Senf 100 ml mildes Pflanzendl Salz

1 Spritzer Zitronensaft 1 Msp. Chilipulver

Fiir die Chilis:

8 rote, milde Chilischoten Salz 200 g Kichererbsenmehl
300 ml kaltes Wasser 1 Ei 100 g Paniermehl
Pfeffer 1 Prise Kreuzkiimmel 1 Prise Kurkuma
4 EL Sesamol 300 ml Frittiercl

Fiir den Kohl:

1 grofler Blumenkohl 3 EL helles Sesamol 1 TL Kurkuma

1 TL Kreuzkiimmel 1 TL gerduch. Paprikapulver Salz

Pfeffer 3 Bund Koriander

Fiir die Aioli den Essig und die Eigelbe in einen hohen Riihrbecher geben.

Knoblauchzehen schilen, durch eine Presse dazu driicken. Den Senf zugeben und alles verriihren.
Das Ol in einem diinnen Strahl unter stindigem Schlagen mit den Schneebesen des Handriihr-
gerites zugieBen und alles zu einer dicklichen Mayonnaise mixen. Aioli mit Salz, Zitronensaft
und Chilipulver abschmecken. Bis zum Servieren kaltstellen.

Die Chilischoten waschen, den Stiel dran lassen und dann im Ganzen knapp 2 Minuten in ko-
chendem Salzwasser blanchieren, abgieflen und etwas abkiihlen lassen.

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Blumenkohl von den Blédttern befreien und im Ganzen waschen. Strunk kappen, aber nicht ganz
herausschneiden, denn er hélt spiter das SSteakBusammen. Ca. 1,5 cm dicke Scheiben aus der
Mitte des Blumenkohlkopfes herausschneiden, von oben durch den Strunk.

Die Blumenkohl-Scheiben mit etwas Sesamdl bestreichen und von beiden Seiten kréaftig mit Kur-
kuma, Kreuzkiimmel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen.

Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Blumenkohlscheiben in das heiBe Ol geben und
auf jeder Seite ca. 1 Minute scharf anbraten.

Dann die angebratenen Blumenkohlscheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen
und fiir ca.10 Minuten im vorgeheizten Backofen mit leichtem Biss garen.

In der Zwischenzeit fiir die Chilischoten Kichererbsenmehl, kaltes Wasser, 1 Prise Salz und das
Fi in einer Schiissel zu einem Ausbackteig verriihren.

Paniermehl mit 1 Prise Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel, Kurkuma und Sesamol zu einer Paste ver-
rithren.

Die blanchierten Chilischoten der Lénge nach aufschneiden und das Kerngehéuse ausstreichen.
In die Chilischoten etwas von der Gewiirzpaste einfiillen und wieder zusammendriicken.

In einer tiefen Pfanne Frittierol erhitzen.

Die gefiillten Chilischoten durch den Ausbackteig ziehen und im heiflen Frittierfett goldgelb aus-
backen. Dann auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Koriander abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.

Die gegarten Blumenkohlscheiben und frittierten Chilischoten auf Tellern anrichten.
Blumenkohl mit Korianderbldttchen bestreuen und die Aioli dazu reichen.

Andrea Safidine am 22. Juli 2024
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Zitronen-Risotto mit Parmesan-Hippe

Fiir 4 Personen

Fiir die Parmesanhippen:
120 g Parmesan am Stiick
Fiir den Risotto:

2 Schalotten 800 ml Gemiisebrithe 4 EL Butter
200 g Risottoreis 2 Zitronen 1 Bund Rucola
60 g Parmesan Salz Pfeffer

Fiir die Parmesanhippen den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Ein Back-
blech mit Backpapier belegen.

Parmesan fein reiben und jeweils etwa 30 g fein geriebenen Parmesan zu einem etwa 12 cm
groen Quadrat diinn auf das Backpapier streuen.

Das Blech in den Ofen geben und die Parmesanquadrate ca. 5 Minuten résten, bis der Kése
geschmolzen ist. Dann das Blech aus dem Ofen nehmen, die Parmesanhippen vorsichtig vom
Blech 16sen und auf Kiichenpapier auskiihlen lassen.

Fiir den Risotto Schalotten schélen, fein wiirfeln.

Die Gemiisebriihe in einem Topf aufkochen.

1 EL der Butter in einem Topf erhitzen. Die Schalotten darin anschwitzen. Den Reis einstreuen
und unter Riithren ebenfalls kurz farblos anschwitzen.

Nach und nach die heifle Briithe hinzugieflen und den Risotto ca. 10 Minuten garen, dabei immer
wieder umriihren.

In der Zwischenzeit die Zitronen abwaschen und abtrocknen. Von einer Zitrone die Schale abrei-
ben. Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Die andere Zitrone mit einem Messer schélen,
dass keine weifle Haut mehr am Fruchtfleisch haftet. Dann die Fruchtfilets herausschneiden und
klein schneiden.

Zitronenschale und den Saft unter den Reis riihren, weitere ca. 10 Minuten garen.
Waéhrenddessen 6fter umriithren und bei Bedarf noch etwas Brithe zugeben.

Rucola abspiilen, trocken schiitteln und grob schneiden. Parmesan fein reiben.

Unter den Risotto restliche Butter und Parmesan riithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Zuletzt Rucola und Zitronenfruchtfiletstiickchen locker untermischen.

Den Risotto auf vorgewéarmten Tellern anrichten. Parmesanhippen zum Risotto reichen.

Rainer Klutsch am 18. Juli 2024
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Mdhren gegrillt mit Dip, Méhrengriin-Pesto

Fiir zwei Personen
Fiir die gegrillten M6hren:

6 kleine Mohren, mit Griin 2 EL Bliitenhonig 2 cl Essig

Rapsol Salz Pfeffer

Fiir den Dip:

200 g saure Sahne, 10% 100 g Hiittenkése 2 cl weifler Essig

1 EL gemahl. Kiimmel Salz Pfeffer

Fiir das Pesto:

Mohrengriin 1 Bund glatte Petersilie 100 g deutscher Hartkése
30 g Bucheckern 30 ml Rapsol Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:
1 rote Zwiebel

Fiir die gegrillten M6hren:

Die Mohren leicht schrig am Ende abschneiden. Das Griin fast ganz entfernen und zur Seite
legen. Mohren in einer Grillpfanne mit Ol von allen Seiten anbraten.

Essig, Honig, etwas Ol und Salz vermengen und damit die Mdhren in der Pfanne immer wieder
einpinseln. Am Ende mit Pfeffer wiirzen.

Fiir den Dip:

Die saure Sahne mit Essig, Kiimmel, Hiittenkése und Salz und Pfeffer zu einem Dip verriihren.
Fiir das Pesto:

Mohrengriin und Petersilie waschen und trockenschleudern. Bucheckern in einer Pfanne ohne
Fett rosten. Kése reiben. Aus dem Mohrengriin, der Petersilie, dem Hartkése, den Bucheckern
und dem Rapsol ein Pesto mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und ggf. Ol nachfiillen.
Fiir die Garnitur:

Zwiebel abziehen, halbieren und in hauchdiinne Ringe schneiden.

Zwiebel mit dem Sud (Essig, Honig, Ol und Salz) von den M&hren von oben marinieren. Durch
den Essig werden die Zwiebeln etwas knalliger in der Farbe.

Bjorn Freitag am 18. Juli 2024
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Gemiise-Salat sii - sauer mit gebackenem Camembert

Fiir 4 Personen

80 g Zucker 100 ml Wasser 30 g frischer Ingwer

3 EL schwarzer Sesam 2 Karotten 1 Kohlrabi

1 Salatgurke 1 Limette Salz

12 Kirschtomaten 80 g Pfliicksalat 2 Camembert (4 250 g)
4 EL Preiselbeeren 2 Eier 80 g Paniermehl

80 g Haselniisse, gemahlen 3 EL Weizenmehl, 405 100 ml Pflanzendl

Fiir den Gemiisesalat Zucker und Wasser in einen Topf geben, aufkochen und 2-3 Minuten ko-
cheln lassen.

Ingwer schélen, fein hacken und in das Zuckerwasser geben. Topf vom Herd ziehen.

Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten und abkiihlen lassen.

Karotten, Kohlrabi und Gurke waschen, trocken tupfen und schélen. Mit einem Sparschéler
oder mit dem Gemiisehobel Karotten, Kohlrabi und Gurke in diinne Scheiben hobeln und in
eine Schiissel geben.

Die Limette heil abwaschen, abtrocknen, etwas Schale direkt auf die Gemiisescheiben reiben.
Den Saft auspressen und ebenfalls zugeben.

Ingwerwasser, Sesam und den Essig zum Gemiise geben und alles vermischen, mit Salz abschme-
cken.

Kirschtomaten waschen und trockentupfen.

Den Pfliicksalat gut waschen und abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit Camembert waagerecht halbieren, mit den Preiselbeeren bestreichen, wieder
zusammensetzen und etwas andriicken.

In einem tiefen Teller die Eier verquirlen, in einem weiteren tiefen Teller Paniermehl und Ha-
selniisse mischen. Auch das Mehl in einen weiteren tiefen Teller geben.

Camembert zunéchst im Mehl wenden, iiberschiissiges Mehl abklopfen, durchs Ei ziehen und in
der Paniermehl-Mischung wenden.

Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen, panierten Camembert im heiien Ol von beiden Seiten knusp-
rig braten.

Pfliicksalat und Tomaten unter den Gemiisesalat mischen. Salat und gebackenen Camembert
servieren.

Antonina Miiller am 16. Juli 2024
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Griines Gemiise-Chop-Suey

Fiir 4 Personen

150 g Mangoldstiele 150 g griine Bohnen 100 g Zuckerschoten
Salz 150 g Brokkoliroschen 100 g Erbsen
150 g griine Paprika 100 g Shiitake-Pilze 1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen 4 EL gerostetes Sesamol 6 EL Sojasauce
400 ml Gemiisebrithe 2 TL Maisstarke

Mangoldstiele waschen und wiirfeln.

Griine Bohnen und Zuckerschoten waschen und putzen. Bohnen in ca. 3 cm grofle Stiicke schnei-
den. Die Zuckerschoten halbieren.

In einem Topf gesalzenes Wasser aufkochen und zunéchst Mangoldstiicke darin 1 Minute blan-
chieren. Herausnehmen und sofort in leicht gesalzenem Eiswasser abschrecken, dann abtropfen
lassen.

Dann im Salzwasser die Brokkoliréschen 2 Minuten blanchieren, herausnehmen und ebenfalls im
Eiswasser abschrecken, dann abtropfen lassen.

Bohnen im Salzwasser 5 Minuten blanchieren, herausnehmen und ebenfalls im Eiswasser ab-
schrecken, dann abtropfen lassen.

Zuckerschoten im Salzwasser 2 Minuten blanchieren, herausnehmen und im Eiswasser abschre-
cken, dann abtropfen lassen.

Zuletzt die Erbsen im Salzwasser 1 Minuten blanchieren, herausnehmen und im Eiswasser ab-
schrecken, dann abtropfen lassen.

Paprika waschen, halbieren, das Kerngehéuse entfernen und Paprika wiirfeln.

Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden.

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein schneiden.

Das Sesamdl in einer groflen Pfanne oder einem weiten Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Pilze
und Paprika darin 2-3 Minuten scharf anbraten. Dann die Temperatur etwas reduzieren und das
Gemiise mit 2/3 der Sojasauce abloschen.

Die kalte Gemiisebriihe und Stéirke verriihren, zum Gemiise in die Pfanne gieflen, unterrithren
und aufkochen.

Die vorblanchierten Gemiise hinzufiigen und alles zusammen 2-3 Minuten einkochen.

Dabei gelegentlich umriihren und zum Schluss noch einmal mit etwas Sojasauce abschmecken.
Das Chop Suey auf Teller geben und genielen. Dazu passt gekochter Reis.

Stephan Hentschel am 10. Juli 2024
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Auberginen-Schnitzel

Fiir 2 Personen

2 Auberginen 5 EL Olivenol 1 Msp. Wiirzmix

1 Msp. Gewiirzsalz 6-8 EL Bratol 100 g Mehl

3 Eier 150 g Panko 1/2 rote Zwiebel

5 Kirschtomaten 50 g Baby-Spinat 1/2 Zitrone

1 Msp. Pfeffermix 2 EL Butter 2 TL Gourmet Creme Feige

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Auberginen mit einer Gabel einstechen und in eine
Auflaufform geben. Ca. 3 EL Olivendl dariibergeben und die Haut der Auberginen komplett
eintlen. Auberginen ca. 35 Minuten im heiflen Ofen backen.

Anschliefend herausnehmen und auskiihlen lassen. Auberginen komplett hiuten. Auberginen
lings einschneiden und mit dem Messerriicken etwas flachdriicken, dann die Auberginen nach
hinten hin noch mal etwas einschneiden.

Die Auberginen auf Kiichenpapier legen und dann mit dem Messerriicken noch mal gut das
Wasser rausdriicken. Das ausgetretene Wasser mit Kiichenpapier vom Brett entfernen und die
Auberginen mit Wiirzmix und Gewiirzsalz wiirzen.

Bratol in einer Pfanne erhitzen.

Wihrenddessen eine Aubergine zunéchst im Mehl wenden. Dann die bemehlte Aubergine durch
das verquirlte Ei ziehen. Zum Schluss die Aubergine in Panko oder Paniermehl wenden. Dann
die panierte Aubergine im heiflen Bratol von beiden Seiten knusprig braten. Mit der zweiten Au-
bergine ebenso verfahren und die zweite Aubergine in einer weiteren Pfanne oder anschlieend
braten.

Waihrend die Auberginen braten, Zwiebel halbieren, in halbe Ringe schneiden und in eine Schiis-
sel geben. Halbierte Kirschtomaten und Spinatblétter dazugeben.

Zitronensaft dariiberpressen. Mit Gewiirzsalz und Pfeffermix wiirzen.

Ca. 2 EL Olivendl dazugiefien, alles vermengen und kurz stehen lassen.

Jeweils 1 EL Butter zu den Auberginen in die Pfannen geben und schmelzen lassen. Auberginen
in der Butter noch mal schwenken und die Butter iiber die Auberginen gieffen. Auberginen auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

Auberginen-Schnitzel auf zwei Tellern anrichten und mit dem Salat garnieren. Etwas Gourmet
Creme dariibertraufeln und mit Gewtirzsalz abschmecken.

Steffen Henssler am 09. Juli 2024
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Backkartoffel mit Schafskdse und Salsa

Fiir 4 Personen
Fiir die Kartoffeln:

1 kg Kartoffeln, vorw. festk.  Salz Pfeffer

5 EL Olivenol 300 g Feta 1 TL Harissa

Fiir die Salsa:

2 rote Zwiebeln 2 rote Spitzpaprika 2 Tomaten

1/2 Salatgurke 1 Chilischote 1 Knoblauchzehe

1 Zitrone 4 EL Olivendl 1 EL Ahornsirup
Salz Pfeffer

zusétzlich:

1 EL Sesam 1 Bund glatte Petersilie 2 Friihlingszwiebeln

1 TL Zatar-Gewiirzmischung

Backofen auf 190 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die Kartoffeln gut waschen, abtrocknen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit etwa der Héalfte
vom Olivendl betraufeln.

Kartoffeln mit einer Gabel mehrmals einstechen, auf ein mit Backpapier belegtes Backblech ge-
ben und im vorgeheizten Ofen 45-60 min. weich garen (Garzeit variiert nach Kartoffel-Grofle).
Die weich gegarten Kartoffeln aus dem Ofen nehmen und lauwarm abkiihlen lassen.

In der Zwischenzeit fiir die Salsa die roten Zwiebeln schélen und fein schneiden.

Spitzpaprika waschen, trocken tupfen, halbieren, das Kerngehéuse entfernen und Paprika in klei-
ne Wiirfel schneiden.

Tomaten waschen, trocken tupfen, den Strunkansatz entfernen und Tomaten klein wiirfeln.

Die Gurke waschen, der Lénge nach halbieren, mit einem Loffel die Kerne ausstreichen.

Dann die Kerne in ein Sieb geben und den Saft ausdriicken. Diesen fiir das Dressing beiseite-
stellen. Die Gurke fein wiirfeln.

Chili waschen, der Lidnge nach halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili fein schneiden.
Knoblauch schilen und ebenfalls fein schneiden. Von der Zitrone den Saft auspressen.

Olivendl, Ahornsirup und Zitronensaft in einem Gefaf zu einer Vinaigrette verriihren, dann den
Gurkensaft, Knoblauch und Chili dazugeben. Gewdiirfeltes Gemiise und Zwiebeln hinzufiigen und
gut vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Sesam in einer Pfanne ohne Fett résten und abkiihlen lassen.

Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blétter abzupfen.

Die etwas abgekiihlten Kartoffeln halbieren und aushéhlen, dabei einen Rand von etwa 0,5 cm
iibriglassen. Das Innere der Kartoffeln in eine Schiissel geben.

Feta wiirfeln, zur Kartoffelmasse in der Schiissel geben und beides vermengen. Mit Salz, Pfeffer
und Harissa wiirzen, restliches Olivendl untermischen.

Die Masse in die ausgehohlten Kartoffeln geben. Die Fiillung darf etwas iiber den Rand heraus-
ragen. Die Kartoffeln zuriick auf das Backblech legen und 5-6 Minuten bei starker Oberhitze im
Ofen gratinieren. Petersilienbldtter grob hacken.

Die Friihlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden.

Die Kartoffelhélften auf Tellern platzieren und groBziigig mit der Salsa iibergieflen. Mit gerds-
tetem Sesam und etwas Zatar bestreuen. Mit Friihlingszwiebeln und Petersilie garnieren.

Tarik Rose am 08. Juli 2024
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Spinat-Lasagne

Fiir 4 Portionen

800 g Blattspinat 2 m.-grofle Zwiebeln 2 Knoblauchzehen

400 g Tomaten, passiert 2 EL Tomatenmark 2 EL Kréuter, gemischt
Ol 350 g Frischkése 100 g Parmesan

Salz, Pfeffer Muskat Paprikapulver
Lasagneplatten Butterschmalz

Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln, 2 EL Ol erhitzen und je die Hélfte von Zwiebeln und
Knoblauch darin anbraten. Den Spinat unterrithren und heil werden lassen, zum Schluss den
Frischkése unterriihren. Mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken.

2 EL Ol erhitzen, die restlichen Zwiebeln und den restlichen Knoblauch darin anbraten, Toma-
tenmark und Kréauter dazugeben, kurz durchrésten und mit den passierten Tomaten aufgieflen.
Ca. 5 Minuten kocheln lassen und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

Eine Auflaufform einfetten, etwas Tomatensauce darin verteilen, dann Lasagneplatten, Spinat,
Tomatensauce und wieder Lasagneplatten Schicht fiir Schicht in die Form fiillen, mit Toma-
tensauce abschlieen. Mit Parmesan bestreuen und im vorgeheizten Backrohr bei 175 °C Umluft
40-45 Minuten backen.

NN am 01. Juli 2024
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Brokkoli-Frikadellen mit Linsen-Salat, Joghurt-Dip

Fiir 4 Personen
Fiir 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 Salz

1 Prise Zucker 1/2 Bund glatte Petersilie 1 Bund Minze

1 Zitrone

Fiir die Frikadellen:

600 g Brokkoli 1 griine Paprika 2 Friihlingszwiebeln
Salz 80 g Parmesan 100 g Haferflocken, zart
2 Eier Pfeffer

Fiir den Joghurt-Dip:
400 g Natur-Joghurt ~ 1/4 TL Kurkuma, gemahlen 1/4 TL Ingwerpulver
1/4 TL Chilipulver 4 EL Leindl 1 Prise Salz

Fiir den Salat Thymian abbrausen, trocken schiitteln. Knoblauch schélen.

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, anschliefend abgielen und abtropfen
lassen.

In der Zwischenzeit fiir die Brokkoli-Frikadellen Brokkoli putzen, waschen und in kleine R6schen
teilen. Brokkoli-Stiele schélen und grob schneiden.

Brokkoli-Réschen und Stiele in mehreren Portionen in einen Cutter geben und etwa reiskorngrof3
zerkleinern.

Paprikaschote waschen, halbieren, Stielansatz, weifle Trennwénde und Kerne entfernen.

Dann Paprika auf der Reibe fein raspeln.

Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und fein schneiden.

Zerkleinerten Brokkoli, Paprika und Friihlingszwiebeln in einer Schiissel mit 1 TL Salz mischen
und ca. 20 Minuten ziehen lassen.

In der Zwischenzeit fiir den Linsensalat Zwiebel schilen und wiirfeln. Mohren waschen, putzen
und in feine Wiirfel schneiden.

In einer Pfanne die Hilfte vom Olivenol erwirmen, Zwiebel und Mohre darin weichdiinsten,
dabei mit Salz und Zucker wiirzen.

Petersilie und Minze abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein hacken.
Zitrone heifl abwaschen, trockenreiben. Etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.

Die Linsen mit dem Mo6hrengemiise, Petersilie und Minze mischen, Saft und Abrieb der Zitrone,
restliches Olivendl dazugeben und mit Salz abschmecken. Linsensalat bis zum Servieren beiseite
stellen.

Fiir die Brokkoli-Frikadellen den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Brokkoli-Paprika-Gemiisemischung auf ein sauberes Geschirrtuch geben und mithilfe des Tuchs
kréftig ausdriicken, anschlieBend in eine Schiissel geben.

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

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

Fiir den Dip Joghurt, Kurkuma, Ingwerpulver, Chilipulver und Lein6l vermischen, mit 1 Prise
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Salz abschmecken.
Linsensalat mit den Brokkoli-Frikadellen und etwas Dip auf Tellern anrichten.

Soren Anders am 27. Juni 2024
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Rohe und gebratene Zucchini mit Tomaten-Brioche

Fiir 4 Personen
Fiir die Brioche:

150 g Weizenmehl, 405 Salz 1 Prise Muskat

1 Ei 1 TL Tomatenmark 20 ml Tomatensaft
1 Prise Zucker 30 g weiche Butter 15 g Hefe

25 ml Milch

Fiir Zucchini:

2 Fleischtomaten 3 griine Zucchini 1 gelbe Zucchini

1 Schalotte 6 EL Olivendl Salz

Pfeffer 1 Prise Zucker 1 Bio-Zitrone

1 Knoblauchzehe 3 Zweige Thymian 60 g Parmesan

Fiir die Brioche Mehl, 1 Prise Salz, Muskat, Ei, Tomatenmark, Tomatensaft, 1 Prise Zucker und
weiche Butter in eine Schiissel geben. Hefe in der Milch auflosen und mit in die Mehlschiissel
geben. Alles zu einem glatten Teig verkneten. Ist der Teig zu klebrig, noch etwas Mehl zugeben.
Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort 30 Minuten gehen lassen.

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

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

Brioches im heiflen Backofen ca. 15 Minuten backen. Anschliefend herausnehmen und abkiihlen
lassen.

Die Fleischtomaten am Strunkansatz einritzen, kurz mit heilem Wasser iiberbrithen und die
Haut abziehen. Tomaten vierteln, entkernen, Tomatenviertel in Wiirfel schneiden.

Gesamte Zucchini abwaschen, abtrocken und die Enden abschneiden.

Fine griine Zucchini in kleine Wiirfel schneiden.

Die Schalotte schilen und fein schneiden.

In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen, Schalotte und Zucchiniwiirfel darin anbraten.

Dann die Tomatenwiirfel (bis auf 1 EL) zugeben und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Die restlichen griinen und die gelben Zucchini der Lénge nach in diinne Scheiben schneiden, am
besten mit dem Gemiisehobel.

Die Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.
Zitronensaft und Z-schale, 1 Prise Salz und 3 EL Olivendl zu einer Marinade mischen und die
Halfte der Zucchinischeiben damit marinieren.

Die Knoblauchzehe schilen und eine Pfanne damit ausreiben. In dieser Pfanne mit etwas Olivendl
die andere Hélfte der Zucchinischeiben von beiden Seiten braten, herausnehmen und salzen.
Gebratene und marinierte Zucchinischeiben auf die gleiche Lénge schneiden und die Teller damit
leicht {iberlappend (dhnlich einer Jalousie) damit auslegen.

Thymian abspiilen, trocken schiitteln und die Bléttchen abstreifen.

Tomatenbrioche der Lénge nach aufschneiden und die Zucchini-Tomaten-Mischung darauf geben.
Die Zucchini auf dem Teller mit Thymianbldttchen und restlichen Tomatenwiirfeln bestreuen.
Parmesan dariiber hobeln und die Brioches dazu servieren.

Jacqueline Amirfallah am 26. Juni 2024
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Curry-Nudeln mit Gemiise

Fiir 4 Portionen:

600 g gemischtes Gemiise 2 EL Sesamol 400 g Kokosmilch

100 ml Gemiisebriihe 12 TL gelbe Currypaste 40 g Erdnusskerne, gerdstet
300 g gegarte Nudeln 1 TL Speisestérke Salz, Pfeffer
Koriandergriin

Das Gemuse vorbereiten, in Stucke schneiden und in einer tiefen Pfanne im erhitzten Sesamol
anbraten. Kokosmilch, die Bruhe und die Currypaste zufugen, aufkochen und abgedeckt 10-15
Min. garen. Die Erdnusskerne hacken.

Die Nudeln zum Gemuse geben und kurz miterhitzen. Die Speisestarke mit etwas kaltem Wasser
anruhren, in die Nudel-Gemusemischung geben und nochmal kurz aufkochen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken, mit den Erdnussen bestreut und mit Koriander garniert servieren.

NN am 24. Juni 2024

Stielmus-Eintopf mit Kartoffel-Sticks

400 g Stielmus 1 Bund Suppengemiise  4-6 rote Kartoffeln, festk.
1 grofle Kartoffel, mehligk. 500 ml Gemiisefond weiler Balsamico

2 Lorbeerblétter 2 Nelken 2 Wacholderbeeren

Salz, weifler Pfeffer 2 Zweige Blattpetersilie 1-2 EL Olivenol

Backofen auf 180° Ober-Unterhitze vorheizen Suppengemiise in kleine Wiirfel schneiden, in Oli-
vendl anschwitzen, Lorbeer, Nelke und Wacholder dazugeben, mehlige Kartoffel schilen und
reiben, ebenfalls dazugeben, mit Gemiisefond abléschen und ca. 15 Minuten kochen lassen.
Stielmus putzen, nur die weilen Stiele herunterschneiden, gegebenenfalls noch einmal waschen,
in den Eintopf geben und fiir wenige Minuten kocheln lassen.

Rote Kartoffeln schilen, in Spalten schneiden, salzen und auf einem Blech mit eingetltem Back-
papier im Ofen fiir ca. 20 Minuten backen.

Fintopf mit Salz, weiflem Pfeffer und etwas Balsamico abschmecken, dann in tiefen Tellern an-
richten, die Kartoffelsticks darauf geben und mit gehackter Petersilie garnieren.

Bjorn Freitag am 22. Juni 2024

92



Auberginen-6nocchi mit Schnittlauch-Butter

Fiir zwei Personen
Fiir die Gnocchi:

2 Auberginen 4 mehligk. Kartoffeln 2 Eier

200 g Mehl Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Schnittlauch-Butter:

100 g Butter % Zitrone, Abrieb 1 Bund Schnittlauch

Fiir die Garnitur:
100 g Pecorino

Fiir die Gnocchi:

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Kartoffeln waschen und halbieren. Mit Schale kochen. Auberginen halbieren und mit dem Messer
rautenférmig auf den Innenseiten einritzen. Erst salzen und dann mit Olivendl bestreichen. Auf
einem Gitter in den vorgeheizten Ofen geben und etwa 20-25 Minuten backen.

Kartoffeln abgieen und ausdampfen lassen. Anschliefend durch eine Kartoffelpresse in eine
Schiissel driicken. Nochmals ausdampfen lassen.

2 FEier trennen und Eigelbe mit zu den Kartoffeln geben. Auberginen aus dem Ofen nehmen
und Fruchtfleisch aus der Schale kratzen. Ebenfalls durch die Kartoffelpresse driicken und unter
die Kartoffeln rithren. Einen Essloffel Ol in die Masse geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
alles mit Mehl zu einem Gnocchi-Teig abbinden. In kleine Béllchen formen und in siedendem
Salzwasser garziehen lassen.

Fiir die Schnittlauch-Butter:

Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Butter schmelzen und Zitronenabrieb dazugeben.
Schnittlauch einriithren. Gnocchi vor dem Servieren in der Butter schwenken.

Fiir die Garnitur:

Pecorino iiber die angerichteten Gnocchi reiben.

Bjorn Freitag am 20. Juni 2024
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Griner Spargel mit roten Linsen, Karotten-Ingwer-Dressing

Fiir 4 Personen
Fiir das Dressing:

100 g Karotte 10 g Ingwer, frisch 50 g helle Miso-Paste
40 ml weifler Balsamico 40 ml Limettensaft 40 ml Sesamol, gerostet
60 ml Wasser 1 EL Honig Salz

Fiir den Spargel:

100 g rote Linsen Wasser 1/2 Zitrone

4 EL Olivendl 500 g griiner Spargel Salz

Pfeffer

Fiir die Garnitur:
10 Sténgel Koriander 30 g Pistazien, gerostet

Fiir das Dressing Karotte und Ingwer schélen und in kleine Stiicke schneiden.

Karotten- und Ingwerstiicke zusammen mit Miso-Paste, Balsamico, Limettensaft, Sesamol, Was-
ser und Honig im Mixer zu einer glitten, simigen Emulsion piirieren. Mit Salz abschmecken.
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 abgieflen und abtropfen lassen.

Von der Zitrone den Saft auspressen.

Die gekochten Linsen in eine Schiissel geben und mit Zitronensaft, 1 EL Olivensl und etwas Salz
vermischen.

Griinen Spargel waschen, das untere Drittel schilen und die eventuell holzigen Enden grofziigig
abschneiden. Spargelképfe abschneiden, restlichen Spargel halbieren.

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

In der Zwischenzeit die restlichen Spargelstiicke schriag in langliche, sehr diinne Scheiben schnei-
den. Diese Scheiben werden roh mariniert und sorgen fiir eine interessante Textur im Salat.
Spargelscheiben in eine kleine Schiissel geben und mit 1 EL Olivendl, etwas Salz und Pfeffer
mischen und marinieren.

Den gediinsteten Spargel und die roh marinierten Spargelscheiben zu den Linsen geben und alles
leicht durchmischen.

Koriander abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.

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

Tipp: Zum Garnieren kann man auch Schnittlauch, glatte Petersilie oder gehackte, gertstete
Haselniisse verwenden.

Stephan Hentschel am 19. Juni 2024
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Cremige Gemiise-Pfanne

Fiir 4 Portionen

200 g Champignons 40 g Paprikaschoten, rot 40 g Paprikaschoten, griin
40 g Paprikaschoten, gelb 1 Bund Friihlingszwiebeln 100 ml Gemiisebriihe
160 g Krauterfrischkése Salz, Pfeffer 250 g Langkornreis

Pilze in Scheiben schneiden in heiem Ol braun anbraten. Nach 5 min. Paprika (in Stiicken) und
Frithlingszwiebeln (in Ringen) mit Briithe zufiigen und ca. 8 Min. diinsten. Krauterfrischkése
dazugeben und schmelzen lassen.

Reis nach Anweisung zubereiten. Nach Wunsch dazu servieren oder mit der Sauce mischen.

NN am 17. Juni 2024

Omelett mit Pilzen und Rucola

Fiir 4 Personen:

6 Eier Salz 0.5 TL Chilipulver
200 g Pilze 1 Schalotte 1 Knoblauchzehe
1 Bund Friihlingszwiebeln 1 Stange Staudensellerie 2 EL Olivendl

1 Prise Zucker 1 Bund Rucola 1 TL Zitronensaft
1 Orange Pfeffer

Fier mit einem Schneebesen gut verquirlen und mit Salz und etwas Chilipulver wiirzen. Pilze
(z.B. Champignons, Shiitake- und Austernpilze) putzen und in Scheiben oder Streifen schneiden.
Wichtig: Bei Shiitake-Pilzen die Stiele entfernen, da sie zéh sind. Schalotte oder Zwiebel und
Knoblauch schilen und sehr fein hacken. Staudensellerie und Friihlingszwiebeln putzen und in
hauchdiinne Ringe schneiden.

Olivenol in der Pfanne erhitzen und die Pilze hineingeben. Schalotten- und Knoblauchwiirfel
hinzufiigen und darin anbraten. Staudensellerie und Friihlingszwiebeln dazugeben, mit Salz und
etwas Zucker wiirzen und alles gut vermengen. Die Eier iiber das Pfannengemiise gieflen. Wenn
sie angestockt sind, das Omelett vorsichtig vom Pfannenboden l6sen, auf den Deckel geben und
gewendet zuriick in die Pfanne gleiten lassen.

Rucola putzen und mit je 1 Prise Salz und Zucker, Olivenol, Zitronensaft sowie etwas Orangen-
Abrieb vermengen und auf das Omelett geben. Mit frisch gemorsertem Pfeffer bestreuen und
servieren.

Rainer Sass am 16. Juni 2024
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Brotsalat mit Mozzarella und Kapern

Fiir 4 Personen

2 rote Zwiebeln 3 Knoblauchzehen 1 Chilischote

4 Tomaten 12 EL Olivenol 200 g passierte Tomaten
Salz Pfeffer 1 TL Ahornsirup

400 g Ciabatta 2 Zweige Rosmarin 1 rote Spitzpaprika

50 g Kalamata-Oliven, entkernt 1 EL Balsamico 1 Bund Rucola

1/2 Zitrone 1/2 Bund Basilikum 250 g Mozzarella

3 EL Kapern

Zwiebeln und Knoblauch schilen. Zunéchst nur eine Zwiebel und eine Knoblauchzehe fein wiir-
feln. Den Rest beiseitelegen.

Chilischote waschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili fein schneiden.
Die Stielansétze der Tomaten entfernen und das Fruchtfleisch wiirfeln.

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
angieBen und die Hitze reduzieren.

Die Tomatensauce mit Salz, Pfeffer und etwas Ahornsirup wiirzen und 15-20 Minuten kécheln
lassen.

Fiir das Brot den Backofen auf 160 Grad vorheizen.

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

Restliche Knoblauchzehen in Scheiben schneiden und mit aufs Backblech geben.

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

Die Brotwiirfel ca. 15 Minuten im Ofen knusprig backen. Sie sollen goldbraun und fest werden.
Dann das Backblech aus dem Ofen nehmen und die Brotwiirfel abkiihlen lassen.

Paprika waschen, putzen und in Streifen schneiden.

Restliche Zwiebel schilen und in Ringe/Scheiben schneiden.

In einer hohen Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen. Zwiebelringe und Paprika anschwitzen.

Die restlichen Tomatenwiirfel, die gerdsteten Brotwiirfel und die Oliven dazugeben. Dann in eine
Schiissel umfiillen.

Tomatensauce angieBen und alles vorsichtig vermengen. Die Brotwiirfel wenige Minuten in der
Tomatenfliissigkeit ziehen lassen. Sie sollten zwar weich sein, aber noch Biss haben.

Den Brotsalat mit Salz, Pfeffer und Balsamico abschmecken.

Rucola abbrausen, trocken schiitteln.

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

Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Blétter abzupfen.

Mozzarella in Stiicke teilen.

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

Tarik Rose am 13. Juni 2024
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Pfannkuchen mit Spargel

Fiir 4 Portionen

180 g Dinkelmehl (630) 50 g zarte Haferflocken 1 EL geschrotete Leinsamen
1 TL Natron 0.5 TL Salz 0.5 TL Koriander

0.5 TL Kreuzkiimmel, gemahlen 340 ml Mandelmilch 3 EL Olivenol

0.5 TL Apfel-Essig 250 g griiner Spargel Pfeffer

1 Zitrone 2 Avocados 10 g Schnittlauch

4 EL Hummus

Mehl, Haferflocken, Leinsamen, Natron, Salz und Gewiirze miteinander vermengen. In einer
weiteren Schiissel Mandelmilch, 160 ml Wasser, 2 EL Olivenol und Apfelessig miteinander ver-
rithren. Die fliissigen Zutaten rasch unter die trockenen mischen - der Teig muss nicht ganz glatt
sein - und ca. 15 Minuten ruhen lassen.

In der Zwischenzeit Spargel waschen und die holzigen Enden abschneiden. In einer groflen Pfan-
ne ein 1 EL Olivendl erhitzen und den Spargel darin etwa 5 Minuten anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Zitrone auspressen. Fruchtfleisch den Avocados entnehmen, mit einer Gabel zerdriicken und mit
etwa 2 EL Zitronensaft vermengen. Salzen und pfeffern.

Fine beschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze erwidrmen und etwa 1 Suppenkelle Teig pro Pfann-
kuchen ausbacken. Dabei etwa 2 Minuten von einer Seite backen, bis Luftblasen entstehen, dann
wenden und weitere 2 Minuten backen.

Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in kleine Rollchen schneiden. Die fertigen Pfann-
kuchen mit Avocadocreme, Hummus, Spargel und Schnittlauch servieren.

NN am 10. Juni 2024

Spargel in Alufolie

Fiir 2 Personen:
500 g weiler Spargel 1/2 TL Salz - Zucker 1 Prise Zucker
2 EL Butter 2 EL Zitronensaft Schnittlauch

Backofen auf 190 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Spargel schélen und die holzigen Enden
abschneiden.

2 Stiicke Alufolie in eine Auflaufform geben. Dann den Spargel auf die beiden Stiicke verteilen,
mit Salz und Zucker wiirzen. Butter auf den Spargel geben, alles mit Zitronensaft betriufeln
und die beiden Péckchen verschliefen.

30-40 Minuten backen, je nach Dicke der Spargelstangen. Dann den Spargel mit Schnittlauch
servieren.

NN am 09. Juni 2024
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Pasta mit griinen Bohnen, Kartoffeln und Pesto

Fiir 4 Personen
400 g griine Bohnen 250 g festk. Kartoffeln Salz

300 g Nudaln 2 Bund Basilikum 2 Knoblauchzehen
100 g Parmesan 40 g Pinienkerne 120 ml Olivenol
Pfeffer

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

Die Kartoffeln schélen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden.

In einem Topf ca. 2 1 Wasser aufkochen und salzen. Pasta, Bohnen und Kartoffeln in kochendes
Salzwasser geben. Unter gelegentlichem Riithren 8-10 Minuten sprudelnd kochen.

In der Zwischenzeit fiir das Pesto Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Bléitter von
den Stielen zupfen. Knoblauch schilen und grob schneiden. Parmesan fein reiben.

Pinienkerne, Basilikum, Knoblauch und etwas Olivendl in einen Mixer geben und piirieren.
Nach und nach das iibrige Olivendl untermixen.

Parmesan unterrithren. Das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pasta, Bohnen und Kartoffeln abgieflen und abtropfen lassen, dabei etwas vom Kochwasser auf-
fangen.

Das Pesto mit etwas Kochwasser fliissiger rithren, zur Pasta-Mischung geben und alles durch-
schwenken.

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

Jacqueline Amirfallah am 05. Juni 2024
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Zucchini-Spaghetti mit Tomaten-Sugo und Mozzarella

Fiir 4 Personen
Fiir den Sugo:
1 rote Spitzpaprika 400 g geschiilte Tomaten, Dose 2 rote Zwiebeln

4 Knoblauchzehen 6 EL Olivenol 3 EL Tomatenmark
1 Zweig Rosmarin 3 Zweige Thymian 6 Kirschtomaten

1 rote Chilischote 1 EL fliissiger Honig 1 TL Paprikapulver
Salz Pfeffer

Fiir die Zucchini:

600 g Zucchini 1 Schalotte 3 Sténgel Basilikum
2 EL Olivenol Salz Pfeffer

1 Prise Zucker 250 g Mozzarella

Paprika halbieren, putzen, waschen und in grobe Stiicke schneiden.

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

Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

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

Das Tomatenmark einriithren und kurz mitrésten.

Rosmarin und Thymian abbrausen und trocken schiitteln.

Aufgefangenen Tomatensaft, Dosentomatenwiirfel, Rosmarinzweig und Thymianzweige dazuge-
ben, alles bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten kocheln.

In der Zwischenzeit fiir die Gemiisenudeln Zucchini waschen, abtrocknen und mit einem Spiral-
schneider in feine nudelartige Streifen schneiden oder mit einem Sparschéler der Liange nach zu
diinnen Gemiisenudeln schélen.

Schalotte schilen, fein schneiden.

Basilikum abbrausen, trocken schiitteln, die Blétter abzupfen.

Fiir den Sugo Kirschtomaten waschen und halbieren, dabei die Stielansétze entfernen.
Halbierte Kirschtomaten zum Tomatenansatz geben mit Honig, Paprikapulver, 2 Prisen Salz
und Pfeffer wiirzen. Krauterzweige entfernen.

Fiir die Zucchini in einer Pfanne Olivenol erhitzen, die Schalottenwiirfel darin anschwitzen. Zuc-
chininudeln zugeben und anschwitzen und mit noch leichtem Biss diinsten.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen.

Basilikum fein schneiden und unter die Zucchininudeln mischen.

Mozzarella abtropfen lassen. Tomatensugo auf Teller verteilen, darauf die Zucchninudeln anrich-
ten. Mozzarella fein zerzupfen, tiberstreuen und servieren.

Martin Gehrlein am 03. Juni 2024
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Gemise-Variationen

Fiir 6 Personen
Fiir das Erbsen-Minz-Piiree:

350 g TK-Erbsen 200 g Sahne Salz

1 Prise Zucker 3 Zweige Minze 1 EL weiche Butter
Fiir den Mohrensalat:

4 M&hren 1 rote Zwiebel 3 Zweige Estragon
4 EL Rapsol Salz Zucker

2 EL heller Essig

Fiir den Fenchelsalat:

1 Bio-Orange 4 Zitrone 2 Fenchelknollen mit Griin
Salz Zucker 1 TL Fenchelsamen

2 EL Olivendl

Fiir Gurken-Couscous:

1 Salatgurke Salz Zucker
150 g Couscous (Instant) 4 Knoblauchzehe 1 Bund Dill
1/2 Zitrone 3 EL Olivenol

Fiir das Erbsen-Minz-Piiree die Erbsen aus den Schoten 16sen, waschen und abtropfen lassen.
Die Sahne in einem Topf aufkochen, mit etwas Salz und 1 Prise Zucker wiirzen. Die Erbsen
zugeben und in der Sahne ca. 5 Minuten kécheln lassen.

Minze abbrausen, trocken schiitteln und die Blédttchen von den Stielen zupfen. Einige Bléttchen
fiir die Dekoration beiseitestellen, restliche Minze fein schneiden.

Gekochte Erbsen in ein Sieb abgieflen, dabei die Sahne auffangen. 1 EL der gekochten Erbsen
fiir die Dekoration beiseitestellen.

Restliche Erbsen im Mixer fein piirieren, dabei so viel Sahne zugeben, dass ein cremiges Piiree
entsteht. Zuletzt die Butter und fein geschnittene Minze untermischen.

Das Piiree bis zum Verzehr kalt stellen.

Piiree mit Minzblédttchen und Erbsen garniert servieren. Dazu passt Ziegenfrischkése.

Fiir den Mohrensalat die Mohren waschen, schilen und in diinne Scheiben schneiden.

Zwiebel schilen, halbieren und in feine halbe Ringe schneiden.

Estragon abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.

In einer Pfanne die Hélfte vom Rapsol erhitzen, Zwiebel und Méhren darin andiinsten.

Mit Salz und Zucker wiirzen, 1-2 EL. Wasser hinzugeben und einige Minuten bei mittlerer Hitze
weich diinsten, es sollen keine Rostaromen entstehen.

Dann das gediinstete Gemiise in eine Schiissel geben, Essig untermischen, mit Salz und Zucker
nochmals abschmecken, das restliche Ol und die Estragonblittchen untermischen.

Zum Mohren-Estragon-Salat passt Gewiirzjoghurt.

Fiir den Fenchelsalat die Orange heiff waschen, trocken tupfen und etwas Schale fein abreiben.
Dann die Orange mit dem Messer dick schélen, sodass keine weifle Haut mehr am Fruchtfleisch
haftet. Filets zwischen den Trennh&uten herausschneiden. Den abtropfenden Saft dabei auffan-
gen.

Von der Zitrone den Saft auspressen Fenchel waschen und putzen, das zarte Griin abzupfen und
beiseitelegen. Die Knollen ldngs halbieren und den harten Strunk entfernen. Fenchel auf einem
Gemiisehobel in feine Scheiben hobeln. Fenchelgriin fein hacken.

Fenchelscheiben in eine Schiissel geben, mit Salz und Zucker wiirzen und gut durchkneten.
Dann Zitronensaft, Orangenabrieb und -saft zugeben.

Die Fenchelsamen mérsern und mit dem Olivendl und gehackten Fenchelgriin zum Fenchel ge-
ben, alles gut durchmischen. Zuletzt die Orangenfilets unterheben.
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Zum Fenchelsalat passen gebratene Garnelen.

Fiir Gurken-Couscous die Gurke waschen, trocken reiben, in kleine Wiirfel schneiden, in eine
Schiissel geben. Mit Salz und Zucker wiirzen. Den Couscous zugeben und untermischen. 10 Mi-
nuten ziehen lassen, wihrenddessen 6fter umriihren.

Knoblauch schélen und sehr fein hacken.

Dill abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Von der Zitrone den Saft auspressen.

Knoblauch und Dill zum Gurken-Couscous geben, mit Zitronensaft und Olivensl abschmecken.
Zum Gurken-Couscous passt gegrillte Wassermelone.

Jacqueline Amirfallah am 29. Mai 2024

Ofenkartoffeln mit griinem Spargel, Tomaten, Feta

Fiir 4 Personen:

1 kg Kartoffeln 2 Knoblauchzehen 400 g griiner Spargel
400 g bunte Tomaten 2 TL Oregano getrocknet 2 TL Basilikum getrocknet
3 EL Olivensl 150 g Feta Salz, Pfeffer

Ein Backblech mit Backpapier belegen und Ofen auf 220°C vorheizen.

Kartoffeln waschen, nach Bedarf schilen und mundgerecht wiirfeln.

Knoblauch schélen und hacken.

Spargel waschen, trockene Enden entfernen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Tomaten
waschen.

Kartoffeln, Knoblauch, 1 EL Ol, 1 TL Oregano und 1 TL Basilikum auf dem Backblech vermi-
schen. 20 Minuten backen.

Spargel und Tomaten hinzufiigen, mit restlichen Gewiirzen, Ol und Salz und Pfeffer wiirzen.
Feta dariiber zerkriimeln, dann weitere 20-25 Minuten backen. Nach Bedarf nachwiirzen und
genieflen.

NN am 27. Mai 2024
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Zweierlei vom Mairiibchen

Fiir zwei Personen
Fiir die geschmorten Mairiibchen:

2 Mairiibchen mit Griin 2 EL Butter 100 ml Gefliigelfond
1 TL Honig 1 Vanilleschote 1 Bund Estragon

1 Bund Kerbel 1 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir das Mairiibchen-Carpaccio:

2 Mairiibchen 1 Limette, Abrieb Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:
30 g Wildkr&auter

Fiir die geschmorten Mairiibchen:

Die Mairiibchen waschen, Griin bis auf 2 cm einkiirzen und vierteln. In einem kleinen Topf mit
1 EL Butter leicht schmoren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Honig einriihren. Vanilleschote ldngs
halbieren und mit in den Topf geben. Alles kurz aufschiumen lassen. Dann mit Gefliigelfond
abloschen und reduzieren lassen. Olivendl einriihren. Kerbel und Estragon fein hacken und mit
in das entstandene Dressing geben. Kurz vor dem Servieren mit restlicher Butter abbinden.
Fiir das Mairiibchen-Carpaccio:

Mairiibchen waschen und sehr fein hobeln. Auf einem flachen Teller auslegen. Mit Salz und
Pfeffer bestreuen. Limette heify abwaschen und Abrieb tiber Carpaccio geben.

Fiir die Garnitur:

Wildkrauter als Garnitur verwenden.

Geschmorte Mairiibchen mit Dressing auf das Carpaccio geben und mit Wildkrédutern garnieren.

Robin Pietsch am 23. Mai 2024
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Kartoffel-Erbsen-Eier-Curry mit Gewiirzreis

Fiir 4 Personen
Fiir den Gewiirzreis:

300 g Basmatireis 1 Zwiebel 2 EL Ghee

1 Zimtstange 2 Kardamomkapseln 2 Gewdlirznelken
5 schwarze Pfefferkérner 1/2 TL Kurkumapulver 1 TL Salz

450 ml heifles Wasser 1/2 Bund frischer Koriander

Fiir das Curry:

4 Eier 1 rote Zwiebel 2 Knoblauchzehen
20 g Ingwer (frisch) 3 Tomaten 1 Chilischote

400 g Kartoffeln, mehligk. 1 TL Kurkumapulver 100 ml Pflanzendl
3 EL Ghee (Butterschmalz) 2 Kardamomkapseln 2 Gewiirznelken
1/2 Zimtstange 2 Lorbeerblitter Salz

1 TL Kreuzkiimmel 200 ml Wasser 300 g TK-Erbsen

1 TL Garam Masala

Fiir den Gewdiirzreis den Reis in ein Sieb geben und waschen, dann 30 Minuten in Wasser ein-
weichen.

Fiir das Curry die Eier in einem Topf mit kochendem Wasser etwa 8 Minuten hart kochen, dann
abgieBen und etwas abkiihlen lassen.

In der Zwischenzeit rote Zwiebel und Knoblauch schiilen und fein schneiden. Ingwer schilen und
in feine Wiirfel schneiden.

Ebenfalls die Zwiebel fiir den Reis schiilen und fein schneiden.

Tomaten waschen, den Strunk entfernen, Tomaten in Wiirfel schneiden.

Chili waschen, der Liange nach halbieren und fein schneiden.

Kartoffeln waschen, schélen und in etwa 3 cm grofle Wiirfel schneiden.

Fiir den Gewiirzreis den eingeweichten Reis abgielen und abtropfen lassen.

Ghee in einen grofien Topf geben und heify werden lassen. Die fein geschnittene weifle Zwiebel
darin goldbraun anbraten. Die Zimtstange in 3 Stiicke brechen, Kardamomkapseln andriicken
und mit den Gewiirznelken und Pfefferkdrnern zugeben, kurz anrosten.

Dann abgetropften Reis, Kurkumapulver und Salz zufiigen, kurz anbraten. Mit heiflem Wasser
auffiillen, aufkochen lassen und ca. 25 Minuten bei kleiner Hitze zugedeckt weitergaren.

In der Zwischenzeit fiir das Curry die gekochten Eier schélen, der Linge nach viermal in gleichen
Abstéinden einritzen und die Hélfte vom Kurkumapulver dariiber streuen.

In einer Pfanne das Pflanzendl erhitzen und die Eier darin von allen Seiten kurz anbraten, wieder
herausnehmen, das Ol in der Pfanne lassen.

Die Kartoffelwiirfel mit restlichem Kurkumapulver vermischen und im Ol in der Pfanne bei
mittlerer Hitze 2-3 Minuten anbraten, bis sie hellbraun sind, dann herausnehmen.

Ghee in einem Topf erhitzen, Zwiebeln darin glasig anschwitzen. Knoblauch, Ingwer, Kardamom-
kapseln, Nelken, Zimt und Lorbeerblétter zugeben und bei mittlerer Hitze alles etwa 1 Minute
anbraten.

Dann Tomaten und Chili dazugeben und alles etwa 3 Minuten bei schwacher Hitze kécheln las-
sen.

Die Kartoffeln und Eier zugeben, mit Salz und Kreuzkiimmel wiirzen und 200 ml Wasser hinzu-
fligen, alles etwa 8 Minuten zugedeckt bei mittlerer Hitze kochen lassen, bis die Kartoffeln fast
gar sind.

Dann die Erbsen zugeben und nochmals ca. 4 Minuten weiter kocheln lassen.

Fiir den Reis Koriander abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.
Aus dem gegarten Reis Zimtstiicke, Gewiirznelken und Kardamomkapseln entfernen.
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Koriander unter den Reis mischen.
Aus dem Curry Lorbeerbléitter, Kardamomkapseln, Gewiirznelken und Zimtstange entfernen.
Garam Masala einriihren, das Curry abschmecken und heif3 servieren. Dazu den Reis reichen.

Soéren Anders am 21. Mai 2024

Spargel-Tarte mit Gremolata

Fiir zwei Personen
Fiir die Tarte:
14 Bléatter Friihlingsrollenteig 2-3 Stangen weifler Spargel 2-3 Stangen griiner Spargel

4-5 Kirschtomaten 1 Zitrone, Abrieb 60 g Feta

2 Eier 50 ml Sahne Weiflwein
Zucker Muskatnuss Salz, Pfeffer
Fiir die Gremolata:

1 Bund glatte Petersilie 1 Zitrone, Abrieb 100 ml Olivenol
Salzflocken Pfeffer

Fiir die Tarte:

Den Backofen auf 170 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Spargel schilen, Enden abschneiden, dann die Spargelstangen quer schneiden. Spargelstiicke in
Olivendl anschwitzen, dann mit Salz und Zucker wiirzen. Mit Weiflwein abléschen.

Eine Tarteform mit Backpapier auslegen bzw. zurechtschneiden.

Friihlingsrollenteig hineinlegen, dann die Spargelstiicke auf den Teig geben.

Aus Eiern, Sahne, einer Prise Muskat, einer Prise Salz und Pfeffer eine Royale herstellen und
diese iiber den Spargel in die Form geben.

Kirschtomaten der Lange nach vierteln und auf der Tarte verteilen. Feta zerbrosel und {iber die
Tarte streuen. Teigrdander einschlagen. Tarte fiir 30-40 Minuten in den vorgeheizten Ofen geben
und goldbraun backen.

Tarte vor dem Servieren mit Zitronenabrieb, Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Gremolata:

Petersilie abbrausen, trockenwedeln und hacken. Zitrone heify abspiilen, dann die Schale abreiben.
Petersilie mit Zitronenabrieb, Salzflocken, Pfeffer und Olivendl verriihren und iiber die gebackene
Tarte geben.

Zora Klipp am 17. Mai 2024
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Spargel, Kartoffel-Piiree, Ei, Miso-Beurre-blanc

Fiir zwei Personen
Fiir den gebackenen Spargel:

4-6 Stangen weifler Spargel 2 Fier 100 g Panko
5-6 EL Mehl Salz

Fiir den griinen Spargel:

4 Stangen griiner Spargel 1 Zitrone, Saft 1 TL Sojasauce
1 TL Agavendicksaft 1 EL Sesamol Pfeffer

Fiir das Kartoffelpiiree:

500 g mehligk. Kartoffeln 100 g Butter 50 ml Milch

% Bund Schnittlauch 1 Prise Muskat Salz, Pfeffer
Fiir die Beurre blanc:

1 Schalotte 50 ml Sahne 80 g kalte Butterwiirfel
1 TL Misopaste 150 ml Gemiisefond 50 ml Weiiwein
25 ml Weiflweinessig 1 Lorbeerblatt Salz, Pfeffer
Fiir das Ei:

2 frische Eier Essig

Fiir das Ol

80 ml neutrales Ol 50 g frischer Koriander Eiswasser

Fiir den gebackenen Spargel:

Die Fritteuse auf 160 Grad erhitzen.

Spargel schilen und die holzigen Enden abschneiden.

Fier in einem tiefen Teller verquirlen. Panko und Mehl in separate Teller geben. Die Spargel-
stangen leicht salzen, dann zuerst in Mehl, danach in Ei und zum Schluss in Panko wenden. Die
panierten Stangen nun fiir ca.

8-10 Minuten knusprig und goldbraun in der Fritteuse ausbacken.

Anschlieend mit etwas Salz bestreuen.

Fiir den griinen Spargel:

Spargel mit einem Sparschéler solange schillen, wie es geht, sodass man eine Art Spargel-
Fettucine erhilt. Diese mit einem Spritzer Zitronensaft, Sojasauce, Agavendicksaft, Sesamol
und Pfeffer vermengen.

Fiir das Kartoffelpiiree:

Kartoffeln schélen, halbieren, in kaltem, gut gesalzenem Wasser zum Kochen bringen und ca.
15 Minuten kochen lassen. Kartoffeln abgiefien, zuriick in den Topf geben und kurz wieder zu-
riick auf die heifle Platte stellen, sodass die restliche Feuchtigkeit aus den Kartoffeln verdampfen
kann.

Dann die Kartoffeln pressen und Butter in Flocken, Milch sowie Muskat, Salz und Pfeffer ein-
rithren. Ggf. noch etwas Milch hinzufligen, wenn es noch nicht cremig genug ist. Piiree mit
Schnittlauch verfeinern.

Fiir die Beurre blanc:

Finen Teeltffel der Butter vorab in einem kleinen Topf zum Schmelzen bringen. Schalotte abzie-
hen, in feine Wiirfel schneiden und in der Butter farblos anschwitzen. Dann mit Fond, Weifiwein
und Essig abloschen und Misopaste und Lorbeerblatt dazugeben. Den Sud etwa um die Hélfte
reduzieren lassen, anschlieffend durch ein Sieb passieren.

Sahne hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nach und nach mit Hilfe eines Piirierstabs
die kalten Butterstiickchen in den Sud piirieren, sodass eine schéne, samtige Sauce entsteht. Ggf.
vor dem Servieren noch einmal leicht erwarmen.

Fiir das Ei:
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Wasser in einem Topf zum Sieden bringen. Ca. 3-4 EL Essig, je nach Topfgrofle, hinzufiigen. In
dem Wasser einen Strudel bilden. Die Eier erst in eine kleine Tasse und anschlieffend in die Mitte
des Strudels geben. 3- 4 Minuten lang in dem seidenen Wasser garen. Anschlieffend mit einer
Schaumkelle aus dem Wasser nehmen, leicht abtropfen lassen und auf dem Spargel anrichten.
Fiir das Ol:

Ol und Koriander in einem Mixer fein zermixen. Kurz aufkochen lassen, passieren und am besten
in ein im Eisbad stehendes Gefaf fiillen.

Zora Klipp am 17. Mai 2024

Nachos mit Erbsen-6Guacamole

Fiir zwei Personen

350 g TK-Erbsen 200 g Naturtofu 1 Tiite Nachos

1 Tomate 1 Knoblauchzehe 1 Chilischote

1 Limette, Saft 1 TL Tahin 2-3 Zweige Koriander
1 Prise gemahlener Kreuzkiimmel 50 ml Olivenol Salz

Pfeffer Eiswasser

Einen Topf mit Wasser aufsetzen und zum Kochen bringen. Erbsen in das kochende Wasser
geben und 2 Minuten kochen lassen.

Anschliefflend abgieflen und in Eiswasser abschrecken.

Die abgetropften und kalten Erbsen mit dem Tofu, dem Olivendl, Salz, Pfeffer, Saft einer Limette
und Knoblauchzehe in einem Mixer piirieren.

Wer mag, mit Chili abschmecken. Koriander fein hacken, die Tomate vierteln, Kerngehéuse
entfernen und in feine Wiirfel schneiden.

Guacamole mit Tomatenwiirfel und Koriander garnieren und z.B. mit Nachos servieren.

Wenn Sie Knoblauch etwas abmildern wollen, stellen Sie aus einer Zehe und etwas Salz eine Art
Paste her. Durch das Hacken/Reiben verfliichtigen sich die #therischen Ole.

Zora Klipp am 16. Mai 2024
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Gemiise-Tempura

Fiir 2 Personen:

1-1,5 L Rapsol verschied.Gemiise 250 g Weizenmehl

4 TL Backpulver 50 g Speisestérke 500 ml kaltes Mineralwasser
3 Pack. Tempurateig Salz Chakalaka Sauce

Chilimayo Teriyaki Classic

Rapsol in einem hohen Topf auf 170 °C erhitzen.

Gemiise in gewiinschte Form und Groéfle schneiden.

Fiir den ersten Teig 150 g Mehl, Backpulver und Speisestéirke in einer grofien Schiissel vermen-
gen.

Nach und nach 250-300 ml kaltes Wasser dazugieflen und mit einem Schneebesen verriithren bis
ein zahfliissiger, nicht ganz glatter Teig entsteht.

Fiir den zweiten Teig die Tempurateigmischung ebenfalls in eine Schiissel geben und mit dem
restlichen Wasser aufgie3en bis die gleiche Konsistenz wie beim ersten Teig entsteht.

100 g Mehl auf einen Teller geben und die Gemiisestiicke darin mehlieren. Die bemehlten Ge-
miisestiicke dann durch einen der Teige ziehen und vorsichtig ins heifle Fett gleiten lassen. Die
Stiicke immer wieder mit einer Schaumkelle im Fett bewegen, sodass sie von allen Seiten gleich-
méfig gebacken werden.

Nach ca. 5 Minuten das knusprige Gemiise aus dem Fett holen, auf Kiichenpapier abtropfen
lassen und mit 1 Prise Salz wiirzen. Saucen in Schiisseln fiillen, das Gemiise auf zwei Tellern
anrichten und servieren.

Steffen Henssler am 16. Mai 2024

Biskuit-Roulade

Fiir zwei Personen

Fiir die Roulade:

6 Eier 170 g Zucker 10 g Vanillezucker

6 EL Mineralwasser 180 g Mehl, W 700 200 g Aprikosenmarmelade
Fiir die Garnitur:

Puderzucker

Fiir die Roulade:

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Fier mit Zucker und Vanillezucker fiir mindestens 5 Minuten mit der Kiichenmaschine schaumig
schlagen. Anschlieend das Mineralwasser dazugeben. Mehl sieben und vorsichtig unter die Masse
heben. Dann auf einem Blech mit Backpapier gleichmiflig verteilen, in den vorgeheizten Backofen
geben und fiir ca. 12 Minuten backen. Auf ein mit Zucker bestreutes Geschirrhandtuch stiirzen,
mit Marmelade bestreichen und einrollen.

Fiir die Garnitur:

Biskuitroulade mit Puderzucker bestduben.

Alexander Kumptner am 09. Mai 2024
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Geschmolzene Tomaten mit Bulgur-Linsen-Kugeln

Fiir 4 Personen
Fiir die Tomaten:

40 g Pistazien 1 Knoblauchzehe 600 g Kirschtomaten
1 Bund Basilikum 1 Bio-Zitrone 6 EL Olivenol

20 ml heller Balsamico Salz Zucker, Pfeffer

Fiir die Kugeln:

200 g rote Linsen 200 g Bulgur 800 ml Wasser

1 Bund Friihlingszwiebeln 1 Knoblauchzehe 20 ml Olivendl

2 EL Harissa 1 EL Kreuzkiimmel Salz

Pistazien in einer Pfanne ohne Fett rosten, dann herausnehmen und grob hacken.

Den Knoblauch schélen und in feine Scheiben schneiden.

Kirschtomaten waschen und halbieren.

Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Blétter abzupfen.

Zitrone heify abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben. Zitronen halbieren und den Saft
auspressen.

In einer Pfanne 4 EL Olivenol erhitzen und die Knoblauchscheiben sachte darin anschwitzen, sie
sollen nicht braun werden.

Kirschtomaten und Balsamico zugeben, mit Salz und Zucker wiirzen. Bei milder Hitze sehr,
sehr langsam ca. 15-20 Minuten die Tomaten schmelzen. Sie sollen allerdings nicht zur Sauce
verkochen.

In der Zwischenzeit fiir die Kugeln die roten Linsen in ein Sieb geben und abspiilen.

Dann die Linsen mit dem Bulgur in einen Topf geben, das Wasser angiefien, aufkochen und dann
bei geringer Hitze kocheln lassen, bis alles gar ist. AnschlieBend das Wasser abgiefien.
Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Knoblauch schélen und fein
schneiden.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen und Knoblauch und Friihlingszwiebeln darin anschwitzen.
Harissa, Bulgur und die Linsen dazugeben. Mit Kreuzkiimmel und Salz abschmecken.

Aus der etwas abgekiihlten Masse Kugeln formen.

Die geschmolzenen Tomaten mit etwas Zitronensaft und Pfeffer abschmecken. Die Hélfte vom
gezupften Basilikum untermischen.

Die geschmolzenen Tomaten in tiefen Tellern anrichten, darauf die Bulgur-Linsen-Kugeln setzen.
Mit Zitronenabrieb bestreuen, restlichen gezupften Basilikum, gehackte Pistazien, etwas Pfeffer
und iibriges Olivendl dariiber verteilen und alles servieren.

Stephan Hentschel am 08. Mai 2024
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Kdsen - Palak Paneer

Fiir zwei Personen
Fiir den Paneer:

2,5 Liter Vollmilch, 3,8% Fett 1-2 Zitronen, Saft Salz

Fiir die Spinatsauce:

200 g Babyspinat 6 Kirschtomaten 2 Schalotten

2 Knoblauchzehen 1 daumengr. Stiick Ingwer 50 g Butter

1 TL Korianderkorner 1 TL Kreuzkiimmel 3 TL Bockshornklee
3 Kardamomkapseln 1 TL Zimt £ TL Chiliflocken
Salz Pfeffer

Zum Anrichten:

1 Naan

Fiir den Paneer:

Die Zitronen auspressen. Milch in einen grofien Topf geben, salzen und aufkochen. Von der Hitze
nehmen und nach und nach 6 EL Zitronensaft einriithren. Dann wieder auf den Herd stellen, bis
die Milch gerinnt und sich einzelne Késeflocken absetzen. Auf ein grofles Passiertuch schiitten
und die Molke auffangen. Den Késebruch nun im Tuch auspressen und die Masse im Tuch
zwischen zwei Brettern leicht beschwert ausdriicken und modelieren.

Fiir die Spinatsauce:

Schalotten und Knoblauch abziehen. Ingwer schélen. Schalotten fein schneiden, Knoblauch und
Ingwer reiben. Kirschtomaten halbieren.

Gewiirze fein morsern oder mixen und zusammen mit Schalotte und Kirschtomaten in Butter
anschwitzen. Mit Knoblauch und Ingwer wiirzen und den Spinat in diesem Ansatz zusammen
fallen lassen. Erneut abschmecken. Paneer grob gewdiirfelt unterschwenken.

Zum Anrichten:

Naan zum Palak Paneer servieren.

Mario Kotaska am 02. Mai 2024
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Gnocchi mit Zuckerschoten-Kohlrabi-Gemiise

Fiir 4 Personen
Fiir die Gnocchi:

1 kg Kartoffeln, mehligk.  Salz 2 Eier
Kartoffelstarke 2 EL Butter 50 g Parmesan

Fiir das Gemiise:

500 g Kohlrabi 1 Schalotte 1 EL Pflanzenol
Zucker Salz 150 ml kaltes Wasser

1 TL Weizenmehl, 405 250 g Zuckerschoten 30 g getrock. Ol-Tomaten
3 Sténgel glatte Petersilie Pfeffer

Die Kartoffeln in Salzwasser kochen, abgielen, ausddmpfen lassen und pellen.

Kartoffeln warm durch eine Kartoffelpresse driicken, mit den Eiern, etwas Salz und so viel Kar-
toffelstirke wie notig zu einer formbaren Masse verarbeiten. Aus der Masse ca. 2 cm breite
Rollen formen, in zwei Zentimeter lange Stiicke (Gnocchi) schneiden, mit einer Gabel Rillen
hineindriicken.

Gnocchi in reichlich kochendem Salzwasser garen, bis sie an die Wasseroberfliche steigen. Mit
einer Schaumkelle aus dem Kochwasser heben und abtropfen lassen.

Fiir das Gemiise Kohlrabi putzen und schélen, dann Kohlrabi halbieren. Kohlrabih&lften zu-
néchst in ca. 1 cm breite Scheiben und diese dann schrig in 1 cm breite Stifte schneiden.

Eine Schalotte schilen und fein schneiden.

In einem Topf Pflanzendl erhitzen, Schalotte darin glasig anschwitzen, Kohlrabistreifen zugeben.
Mit einer Prise Zucker und Salz wiirzen, 50 ml Wasser zugeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze
ca. 8 Minuten diinsten. Dabei gelegentlich umriihren.

In der Zwischenzeit 100 ml kaltes Wasser und 1 TL Mehl in ein Schraubdeckelglas geben, ver-
schlieflen, kréftig durchschiitteln und beiseitestellen.

Zuckerschoten waschen, putzen und schrig in 2 cm breite Stiicke schneiden.

Getrocknete Tomaten mit Kiichenpapier abtupfen und in kleine Wiirfel schneiden.

Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blétter abzupfen und fein schneiden.
Zuckerschoten und getrocknete Tomaten unter den Kohlrabi mischen. Die Mehl-Wassermischung
kurz durchschiitteln, zum Gemiise geben, aufkochen und 3 Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit Butter in einer tiefen Pfanne erhitzen und die Gnocchi darin warm schwen-
ken.

Parmesan grob reiben.

Das Gemiise mit Salz und Pfeffer abschmecken, Petersilie untermischen. Gemiise in vorgewérmte
tiefe Teller verteilen. Die Gnocchi darauf anrichten und mit Parmesan bestreuen und servieren.

Soren Anders am 02. Mai 2024
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Veggie-Stulle mit SiBkartoffel-Schnitzel

Fiir 4 Personen

500 g Siilkartoffel Salz, Pfeffer 2 Eier

150 g Pankobrdosel 4 EL Weizenmehl, 405 6 EL Pflanzenol
1 Dose Kichererbsen (240 g) 1 Knoblauchzehe 1 Zitrone

80 g Sesampaste (Tahini) Kreuzkiimmel, gemahlen 3 EL Olivenol

4 Salatgurke 2 Tomaten 1 reife Avocado

8 grofle Weilbrotscheiben

SiiBkartoffel schélen, waschen und langs in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden.
Siiflkartoffelscheiben in einem Topf mit kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten bissfest garen. Dann
herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Die Eier in einem tiefen Teller verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Pankobrésel und Mehl
jeweils auch auf einen Teller geben.

Siilkartoffelscheiben nacheinander in Mehl, Eiern und -Bréseln wenden.

Ol portionsweise in einer grofen Pfanne erhitzen. SiiBkartoffel darin portionsweise pro Seite ca.
3 Minuten goldbraun braten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen, auskiihlen lassen.

Fiir das Hummus Kichererbsen abtropfen lassen. Knoblauch abziehen und grob schneiden.
Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben, Zitrone halbieren und Saft auspres-
sen.

Kichererbsen, Knoblauch, Zitronensaft und -schale, Sesampaste, Kreuzkiimmel, 1 Prise Salz und
Pfeffer sowie Olivendl in einer Kiichenmaschine oder mit einem Piirierstab piirieren, sodass eine
feine Creme entsteht. Ist die Creme zu fest, noch etwas warmes Wasser unterrithren, Creme
abschmecken.

Gurke und Tomaten waschen und in Scheiben schneiden.

Avocado halbieren, Stein entfernen und das Fruchtfleisch aus der Schale 16sen.

Fruchtfleisch in Scheiben schneiden.

Brotscheiben mit Hummus bestreichen. Die Hilfte der Scheiben mit Gurke und Hélfte Tomaten
belegen. Siiflkartoffelschnitzel darauflegen. Avocado und Rest Tomaten darauf verteilen und mit
den iibrigen Brotscheiben bedecken.

Stullen halbieren und genieflen.

Soren Anders am 29. April 2024

111



Schlutzkrapfen mit Barlauch-Fiillung

Fiir 4 Personen:
Fiir die Schlutzkrapfen:
250 g Weizenmehl, 405 250 g Roggenmehl, 1150 1 Prise Salz

4 EL Rapsol 250 ml Wasser, lauwarm

Fiir die Fiillung:

100 g Bérlauch 1 Knoblauchzehe 1 Bund Petersilie
1 Bund Schnittlauch 250 g Magerquark 1 Ei (M)

50 g Rostzwiebeln 50 g Bergkise, gerieben  Pfeffer, Salz
AuBlerdem:

60 g Butter 6 Wacholderbeeren

Fiir den Schlutzkrapfen-Teig beide Mehlsorten, Salz, Ol und Wasser (nach und nach zugeben)
zu einem glatten Teig verkneten, abdecken und ca. 30 Minuten quellen lassen.

Fiir die Fiillung Bérlauch kleinschneiden (etwa 1 EL Bérlauch beiseite legen) und mit kochen-
dem Wasser iiberbriihen, anschlieBend kalt abbrausen (nach Belieben).

Petersilie und Schnittlauch abbrausen, trockenschiitteln und sehr fein schneiden (ebenfalls je-
weils 1 TL Petersilie und Schnittlauch beiseitestellen).

Barlauch, Krauter, Quark, Eier, Rostzwiebeln und Bergkise vermengen. Mit Salz und Pfeffer
kréftig abschmecken Den Teig 2-3 mm dick auswellen. Nach gewiinschter Grofle, Rechtecke aus
dem Teig schneiden.

Mit einem Loffel eine nussgrofle Menge von der Schlutzkrapfen-Fiillung abstechen und in eine
Fcke des Teigrechtecks geben. Die Ecke in der die Fiillung liegt wird umgeklappt, so dass ein
Dreieck in der ersten Héilfte des Rechtecks entsteht. Dann wird das Dreieck nach oben geklappt
und noch einmal an der langen Seite schriig nach oben geklappt (alternativ Kreise, Durchmesser
ca. 8-10 cm ausstechen. Fiillung auf eine Hilfte geben, zusammenklappen). Alle Ridnder mit
einer Gabel oder mit den Fingern andriicken und mit einem Messer sauber abschneiden.

Die Schlutzkrapfen in einen Topf mit siedendem Salzwasser geben und garen. Wenn die Schlutz-
krapfen an der Wasseroberfliche schwimmen herausnehmen und abtropfen lassen.
Wacholderbeeren grob mérsern. Die Butter und Wacholderbeeren portionsweise in einer Pfanne
erhitzen. Die Schlutzkrapfen darin schwenken.

Herausnehmen, mit iibrigem Bérlauch und Kriutern bestreuen und sofort servieren.

Dazu passt z. B. Romersalat.

Rostzwiebeln selbst machen:

3-4 Zwiebeln abziehen fein wiirfeln und in neutralem Ol (Raps- oder Sonnenblumendl) goldgelb
und knusprig braten Zwiebeln auf Kiichenpapier abtropfen lassen und iiber Fisch oder Piiree
streuen. Ubrige Zwiebeln im Bratol, luftdicht verschlossen aufbewahren. Die Rostzwiebeln halten
sich im Kiihlschrank mehrere Wochen.

Martin Gehrlein am 29. April 2024
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Spargelfeld mit gebackenem Wachtelei, Zwiebelerde

Fiir zwei Personen
Fiir den Spargel:

4 Stangen weifler Spargel 1 Limette, Abrieb 50 g Butter

Salz Pfeffer

Fiir die Spargel-Coulis:

200 g Spargelabschnitte 80 g Butter 100 g Créeme Fraiche
50 ml Spargelfond 10 g Sauerampfer 1 Prise Zucker

Salz Pfeffer

Fiir das gebackene Wachtelei:

4 Wachteleier 200 g feines Pankomehl 0Ol

Fiir die Zwiebelerde:

10 g Rostzwiebeln 20 g ungezuckerte Cornflakes 50 g Pflanzenkohle-Pulver
Fiir die Garnitur:

Veilchenbliiten Kresse

Fiir den Spargel:

Den weiflen Spargel schélen und zurechtschneiden. Die Abschnitte fiir den Coulis beiseitestellen.
Den griinen Spargel im unteren Drittel schélen und ebenfalls zurecht schneiden. Beide Sorten
separat in kochendem Salzwasser garen und in Eiswasser abschrecken. In Butter anbraten und
mit Salz, Pfeffer und Limettenabrieb wiirzen.

Fiir die Spargel-Coulis:

Butter erhitzen und Spargelabschnitte darin anbraten. Mit dem Spargelfond abléschen und mit
Salz und Zucker wiirzen. Abgedeckt bei mittlerer Hitze in ca. 6-7 Minuten weich diinsten. Fond
ohne Deckel fast ganz einkochen. Spargel abkiihlen lassen. In einem Mixer fein piirieren, und
durch ein Sieb streichen. Créeme Fraiche mit Sauerampfer fein mixen und zu dem Spargelpiiree
geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken Fiir das gebackene Wachtelei:

Ol in der Fritteuse oder in einem Topf erhitzen. Wachteleier mit einem Sigemesser vorsichtig
aufsigen. In feines Pankomehl legen und mit etwas Pankomehl bedecken. In heifiem Ol kurz
frittieren.

Fiir die Zwiebelerde:

Alle Zutaten in einem Mixer fein zerkleinern.

Fiir die Garnitur:

Kresse zupfen. Gericht mit Kresse und Bliiten garnieren.

Nelson Miiller am 25. April 2024
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Gemiise -Couscous mit gebackenem Schafskdse

Fiir 4 Personen

3 rote Zwiebeln 2 Karotten 100 g Blattspinat

2 EL Olivendl 1 Knoblauchzehe Salz

250 g Couscous 500 ml Gemiisebriihe 1/2 Bio-Zitrone

3 Stéangel Minze 1 Bund glatte Petersilie &thiopische Gewiirzmischung
300 g Schatkéise 3 EL Milch 3 EL Mehl

5 EL Pflanzenol

Die roten Zwiebeln schélen, zwei der Zwiebeln fein wiirfeln. Die andere fiir den Schafskése beiseite
legen.

Karotten waschen, schélen und in etwa 5 mm grofle Wiirfel schneiden.

Spinat verlesen, abspiilen, abtropfen lassen und grob schneiden.

In einem flachen Topf oder einer tiefen Pfanne Olivendl erhitzen. Zwiebeln und Karotten darin
anschwitzen.

Knoblauch schiilen, fein schneiden und mit in die Pfanne geben, mit Salz wiirzen.

Spinat ebenfalls zugeben und zusammenfallen lassen.

Zuletzt den Couscous untermischen und mit der Briihe iibergieen. Kurz durchriihren und 5
Minuten quellen lassen.

Zitrone heifl abwaschen, etwas Schale abreiben, Zitrone auspressen.

Minze und Petersilie abspiilen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen. Minze- und die Halfte
der Petersilienblétter fein schneiden, unter den Couscous mischen und mit Salz, Zitronensaft
und Ducca abschmecken.

Fiir den Kise die iibrige Zwiebel halbieren. Eine Halfte in feine Wiirfel schneiden, die andere
Halfte in feine Scheiben schneiden. Die iibrige Petersilie fein schneiden.

Den Schafskése mit einer Gabel zerdriicken. Petersilie, Zitronenschale und Zwiebelwiirfel zugeben
und griindlich vermischen. Falls die Masse nicht geschmeidig ist, etwas Milch zugeben.

Die Kisemasse zu Talern von ca. 4 cm Durchmesser formen (zunéchst zu Kugeln formen und
dann etwas flachdriicken).

Das Mehl auf einen Teller geben und die Schafskése-Taler darin von beiden Seiten wenden.
Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und die Taler von beiden Seiten darin kurz goldgelb braten.
Herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Die diinnen Zwiebelscheiben im restlichen Mehl wenden, iiberschiissiges Mehl abklopfen und im
restlichen Fett in der Bratpfanne goldbraun braten.

Jacqueline Amirfallah am 24. April 2024
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Spinat-Spdtzle

Fiir 2 Personen:

150 g Baby-Spinat Salz 3 Eier (Gr. L)
250 g Mehl Muskatnuss 2 EL Butter
1 rote Zwiebel Gewiirzsalz

Spinat ca. 10 Sekunden in kochendes Salzwasser geben.

Dann den Spinat aus dem Wasser nehmen und in eine Schiissel mit kaltem Wasser abschrecken.
Anschlielend Spinat in ein Sieb geben, abgieflen und die Fliissigkeit ausdriicken.
Ausgedriickten Spinat in einen Kiichenmixer geben und kurz anmixen. Eier dazugeben und das
Ganze gut durchmixen. Die Spinat-Eier-Sauce in eine Schale geben und mit Muskat wiirzen.
Mehl dazusieben und mit einem Kochl6ffel unterschlagen. Einen Schuss Mineralwasser dazuge-
ben und den Teig mit dem Kochloffel schon anschlagen.

Butter in einer Pfanne schmelzen und die Butter nussig werden lassen. Zwiebel schélen, diinn
herunterschneiden und in der Nussbutter ziehen lassen.

Wasser in einem grofien Topf aufkochen und Salz dazugeben.

Suppenkelle im heiflen Wasser warm werden lassen und zweimal heifles Wasser durch die Spétzle-
presse flielen lassen. Dann mit der heiflen Kelle eine ordentliche Menge Teig in die Spétzlepresse
geben und den Teig direkt ins kéchelnde Wasser driicken. Wasser einmal aufkochen lassen und
sobald alle Spétzle oben schwimmen, diese aus dem heiflen Wasser nehmen und entweder in
kaltes Wasser zum Abkiihlen geben oder die Spétzle direkt weiterverarbeiten. Mit der restlichen
Teigmenge ebenso verfahren.

Wenn ihr die Spétzle direkt weiterverarbeitet, diese mit einer Schaumkelle aus dem Wasser neh-
men und zu der Zwiebel-Nussbutter in die Pfanne geben.

Die Spatzle mit Muskatnuss und Gewiirzsalz wiirzen, gut durchschwenken und anrichten.

Steffen Henssler am 23. April 2024
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Gebratenes Gemiise Asia Style mit Glasnudeln

Fiir 4 Personen

2 rote Zwiebeln 200 g Shiitake-Pilze 300 g Chinakohl

150 g Kaiserschoten 3 Stangen Friihlingslauch 1 rote Chilischote

1 Bio-Zitrone 10 g frischer Ingwer 1 Knoblauchzehe

200 g Glasnudeln 1 Bund frischer Koriander 3 EL Sesamél

2 EL Sojasauce 100 g Cashewkerne 1 Kaffir-Limettenblatt
150 ml Gemiisebrithe Salz 1 Kresse-Beet

Die Zwiebeln schélen und in diinne Streifen schneiden. Die Pilze putzen.

Chinakohl putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Kaiserschoten waschen und in feine
Streifen schneiden. Friihlingslauch putzen und in 2 cm grofie Stiicke schneiden. Chili waschen,
halbieren, die Kerne ausstreichen und Chili fein schneiden.

Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen, etwas Schale fein abreiben. Zitrone halbieren und den Saft
auspressen. Ingwer und Knoblauch schélen. Knoblauch fein schneiden, Ingwer fein reiben.

Die Glasnudeln mit kochendem Wasser iiberbrithen und etwa 3 Minuten darin ziehen lassen, bis
sie weich sind. Dann unter kaltem Wasser abspiilen, in einem Sieb abtropfen lassen und anschlie-
Bend mit einer Schere klein schneiden.

Koriander abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.

In einer tiefen Pfanne (oder einem Wok) Sesamol erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Pilze, China-
kohl, Kaiserschoten und Friihlingslauch darin anbraten.

Dann Sojasauce untermischen, Cashewkerne, Chili, Limettenblatt und Ingwer dazu geben und
kurz mitschwitzen.

Korianderbldtter grob schneiden.

Das Gemiise mit der Gemiisebriithe aufgieflen, einmal aufwallen lassen und die Glasnudeln so-
wie den frischen Koriander und den Zitronenabrieb untermengen. Mit Zitronensaft und Salz
abschmecken.

Kresse abbrausen, trocken schiitteln. Gemiise und Nudeln in tiefen Tellern anrichten und mit
der Kresse granieren.

Rainer Klutsch am 22. April 2024
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WeiBer Spargel-Risotto mit Brunnenkresse

Fiir zwei Personen
Fiir das Risotto:
160 g Risottoreis, Carnaroli 200 g weiler Spargel 4 Bund Brunnenkresse

3 Toastbrot 1 Schalotte 1 Knoblauchzehe
4 Zitrone, Saft, Abrieb 1 Stiick Parmesan 2 EL Butter

800 ml Spargelfond 50 ml Champagner  Zucker

Salz Pfeffer

Fiir das Risotto:

Den Spargel schilen. Spargelschalen mit 1 Liter kaltem Wasser, Saft von % Zitrone, etwas Salz
und Zucker in einen Topf geben und aufkochen lassen. Dann die Hitze reduzieren und 20 Minu-
ten ziehen lassen.

Spargelfond anschlieffend durch ein Sieb passieren.

Spargel bis auf die Spitzen in Wiirfel schneiden. Schalotte und Knoblauch abziehen und fein
wiirfeln. 1 Essloffel Butter in einem Topf aufschiumen lassen und die Schalotten- und Knob-
lauchwiirfel darin glasig anschwitzen. Spargelwiirfel und den Reis dazugeben, anschwitzen, salzen
und mit Champagner abloschen. Nach und nach mit heiflem Spargelfond aufgieen und den Reis
al dente kochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Parmesan reiben und den Rest Butter einriihren.
Brunnenkresse hacken und unterriihren.

In der Zwischenzeit die Spargelspitzen separat in einer Pfanne mit etwas Butter und Spargelfond
garen. Mit Salz und Zitronenabrieb abschmecken.

Risotto auf vorgewérmten Tellern anrichten, mit den Spargelspitzen garnieren und sofort servie-
ren.

Cornelia Poletto am 18. April 2024

Auberginen-Tomaten- Auflauf

Fiir 2 Personen

1 Aubergine 4-6 EL Olivensl 15 kleine Tomaten
75 g Frischkdse 75 g Creme-fraiche 50 ml Sahne

3 ier Gewiirzsalz Pfeffermix
Gemiisegewiirz 200 g Fetakése 5 Oregano-Zweige

Backofen auf 185 °C Umluft vorheizen.

Aubergine in grobe Wiirfel schneiden und mit dem Olivendl in eine Pfanne geben.
Auberginenwiirfel im heiBen Ol braten. In der Zwischenzeit die Tomaten halbieren.

Frischkése, Creme fraiche und Sahne in eine Schiissel geben und mit den Schneebesen des
Handriihrgeréts aufschlagen. Eier dazugeben und das Ganze weiter aufschlagen. Mit Gewiirz-
salz, Pfeffermix und Gemiisegewiirz wiirzen und alles nochmals kurz durchriihren.
Auberginenwiirfel in der Pfanne mit Gewiirzsalz wiirzen, kurz durchschwenken und anschlielend
zur Frischkise-Sahne-Mischung in die Schiissel geben. Halbierte Tomaten mit in die Schiissel ge-
ben und halben Feta hineinbrockeln.

Oregano fein herunterschneiden und ebenfalls mit in die Schiissel geben. Dann alles nochmals
durchschwenken, in eine Auflaufform fiillen, {ibrigen Feta dariiberbroseln und das Ganze im hei-
Ben Ofen ca. 30 Minuten backen. Fertigen Auflauf aus dem Ofen nehmen und kurz abkiihlen
lassen.

Steffen Henssler am 18. April 2024
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Kohlrabi-Tértchen mit japanischer Apfel-Sofe

Fiir 4 Personen
Fiir die Garnitur:

2 Schalotten 1 EL Speisestérke 300 ml Rapsol

Salz 1/2 Bund Schnittlauch 20 ml Schnittlauch-Ol

Fiir Kohlrabi, Piiree, Sauce:

2 Kohlrabi (a ca. 300 g) 250 ml weiler Balsamico 250 ml salzarme Sojasauce
250 ml Mirin (Reiswein) 300 g Kartoffeln, vorw. festk. Salz

1/2 Apfel 1/2 TL Speisestérke 100 ml Milch

50 g Butter Muskatnuss

Fiir die Garnitur die Schalotten schélen, in sehr diinne Ringe schneiden und in einen tiefen Teller
geben. Mit der Speisestérke bestduben, mit den Fingern gut unter die Schalotten mischen und
die Ringe voneinander l6sen.

In einem kleinen, hohen Topf das Rapsol auf ca. 160 Grad bis 180 Grad erhitzen. (Die Tempe-
ratur ist erreicht, wenn man einen Holzléffel ins heifle Fett taucht und sich um den Stiel kleine
Blischen bilden.) Portionsweise die Schalotten-Ringe ins heie Ol geben und ca. 2 Minuten gold-
braun frittieren. Mit einer Siebkelle herausnehmen, auf Kiichenpapier abtropfen lassen, salzen
und beiseitestellen.

Kohlrabi waschen, schélen und waagerecht in vier Scheiben schneiden.

Balsamico, Sojasauce und Mirin in einen Topf geben und einmal aufkochen. Dann die Kohlra-
bistiicke einlegen, zugedeckt auf kleinster Temperaureinstellung 20 Minuten ziehen lassen.

In der Zwischenzeit die Kartoffeln gut waschen, schilen und halbieren. Kartoffelhélften in einem
Topf mit leicht gesalzenem Wasser zugedeckt ca. 25 Minuten weich kochen.

Den Apfel schilen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.

Sobald die Kohlrabischeiben im Fond 20 Minuten gezogen haben, vom Fond 250 ml abmessen
und in eine Pfanne gieflen.

Tipp: Den restlichen Fond im Topf kann man spéter, wenn die Kohlrabi-Scheiben herausgenom-
men wurden, nochmal aufkochen, dann in ein sauberes Marmeladeglas abfiillen, verschlieen
und erkalten lassen. Im Kiihlschrank ldsst er sich dann gut 1 Woche aufbewahren und kann zum
Wiirzen von Saucen, Suppen und Eintopfen verwendet werden.

Speisestirke und 2 EL kaltes Wasser in einer Tasse glattrithren, zum Fond in der Pfanne geben
und unter Rithren 2 Minuten kocheln lassen, bis der Fond angedickt ist.

Die Apfelwiirfel zum Fond in der Pfanne geben, umriihren und ausschalten, dann die marinierten
Kohlrabischeiben einlegen und mit einem Essloffel mehrmals mit etwas vom heiflen angedickten
Fond {ibergieflen.

Die weich gekochten Kartoffeln abgieflen und durch eine Kartoffelpresse driicken.

Milch und Butter in einem Topf erwédrmen, iiber die heiflen Kartoffeln gieflen, eine Prise Mus-
katnuss dariiber reiben und alles mit einem Holzl6ffel oder Teigschaber zu einem cremigen Piiree
vermischen. Mit Salz abschmecken.

Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Kohlrabi-Scheiben auf Tellern anrichten, jeweils 1 EL Piiree darauf geben und mit Schnittlauch
und gerdsteten Schalotten bestreuen. Die Sauce mit den Apfelstiickchen darum herumgeben.
Nach Belieben ein paar Spritzer Schnittlauch-Ol dariiber triufeln.

Stephan Hentschel am 17. April 2024

118



Antipasti norddeutsch mit Petersilien-Pesto

Fiir 4 Personen
Fiir das Gemiise:

4 Mo6hren 4 Pastinaken 4 kleine Kartoffeln
2 Fenchelknollen 1 Knoblauchknolle 5 rote Zwiebeln

5 EL Olivenol Salz 100 ml Weiflwein-Essig
1 EL Honig 100 g Champignons 2 Knoblauchzehen
1 Zitrone 1 Zweig Rosmarin Pfeffer

Fiir das Pesto:

2 Bund glatte Petersilie 2 Knoblauchzehen 50 g ital. Hartkése
1 Zitrone 50 g Mandeln, blanchiert 100 ml Olivendl

1 Msp. Honig Salz Pfeffer

zusétzlich:

1 Romersalat 2 EL Olivenol

Mohren, Pastinaken und Kartoffeln waschen, putzen und schilen. Dann der Lange nach halbieren
und in grofiziigige Portionsstiicke schneiden.

Fenchel und frischen Knoblauch waschen, putzen. Fenchelknollen vierteln, frischen Knoblauch
waagerecht halbieren.

Rote Zwiebeln schélen, eine Zwiebel beiseitelegen, die restlichen vierteln.

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze oder Umluft vorheizen.

In einem Bréter 3 EL Olivendl erhitzen und das vorbereitete bunte Gemiise mit geviertelten
Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten. (Je nach Menge kann man das auch portionsweise
machen.) Gemiise salzen, mit etwas Essig betraufeln und Honig untermischen.

Den Briter mit dem Gemiise in den vorgeheizten Ofen geben und das Gemiise darin ca.

25 Minuten garen, es sollte noch leichten Biss haben.

In der Zwischenzeit die Pilze putzen und je nach Groéfle halbieren oder vierteln.

Die Knoblauchzehen schilen und fein schneiden. Die iibrige Zwiebel ebenfalls fein schneiden.
In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen. Zwiebelwiirfel darin anschwitzen, Pilze und Knoblauch
zugeben und bei milder Hitze ca. 5 Minuten braten. Die Pilze sollten noch Biss haben und saftig
sein.

Gebratene Pilze mit einem Spritzer Essig und etwas Salz wiirzen. Pilze aus der Pfanne nehmen,
den entstandenen Bratsud fiir den Salat zur Seite stellen.

Fiir das Pesto die Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen. Von den Stielen
die Enden entfernen. Stiele und Blétter grob schneiden.

Knoblauch schilen. Den Kése fein reiben.

Beide Zitronen (fiir Gemiise und Pesto) heil abwaschen und abtrocknen. Von einer Zitrone etwas
Schale abreiben, Zitrone halbieren und den Saft auspressen.

Petersilie, Mandeln, Knoblauch, Oliventl, Honig und geriebenen Kése in einen Mixer geben und
zu einem Pesto piirieren.

Das Pesto mit Salz, Pfeffer, etwas Zitronenabrieb und -saft abschmecken.

Das bissfest gegarte Gemiise aus dem Ofen nehmen und die Pilze vorsichtig untermengen.

Die Hilften vom jungen Knoblauch herausnehmen. Das Innere ist jetzt schon weich und kann
separat zum Gemiise gereicht werden oder auf gerstetes Brot gestrichen werden.

Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln, die Nadeln abstreifen, fein schneiden und ebenfalls unter
das Gemiise mischen.

Von der iibrigen Zitrone etwas Schale abreiben, Zitrone halbieren und den Saft auspressen.
Das Gemiise nochmals mit etwas Essig, Salz und Pfeffer abschmecken, etwas Zitronenabrieb
dariiber streuen.
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Den Salat putzen, waschen und abtropfen lassen.

Aus dem Pilz-Bratsud, 2 EL iibrigem Zitronensaft, Olivendtl, Salz und Pfeffer eine Vinaigrette
mischen und den Salat damit marinieren.

Das Gemiise auf Teller geben, etwas Pesto iibertraufeln und den Salat dazu servieren.

Tarik Rose am 15. April 2024
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Spinat-Lasagne mit Pilzen

Fiir 4 Personen
Fiir die Béchamelsauce:

2 EL Butter 2 EL Mehl 300 ml Milch

200 ml Gemiisebriihe Muskat Salz, Pfeffer

Fiir die Fiillung:

800 g Spinat 1 Zwiebel 500 g Champignons

4 EL Butterschmalz Salz, Pfeffer, Muskat 150 g Ricotta

Zusitzlich:

125 g Mozzarella 1 EL Butter 9 griine Lasagne-Nudelplatten

1/2 Bund glatte Petersilie

Fiir den Salat:

200 g Feldsalat 2 EL Balsamico 1 TL Senf, mittelscharf
Salz Pfeffer 3 EL Olivenol

Fiir die Béchamelsauce Butter in einem Topf schmelzen, das Mehl mit einem Schneebesen un-
territhren und bei mittlerer Hitze unter kriftigem Riihren anschwitzen.

Die Milch sowie die Briihe langsam unterrithren und zum Kochen bringen, dabei stdndig wei-
territhren. Sobald die Sauce zu Kochen beginnt, die Hitze reduzieren und unter Riihren ca. 10
Minuten sanft kdcheln lassen. Mit Muskat, Salz und weiflem Pfeffer abschmecken.

Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen.

Zwiebel schiilen, fein schneiden. Pilze putzen und in Scheiben schneiden.

In einer Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen und die Pilze darin anbraten, mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

In einem breiten Topf restliches Butterschmalz erhitzen, Zwiebel darin anschwitzen, Spinat zu-
geben und zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Spinat gut abtropfen lassen. Ricotta unter den Spinat mischen.

Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Eine Auflauf- oder Lasagneform (ca. 20 x 30 cm) mit Butter ausfetten.

Etwas Béchamelsauce in der Auflaufform verstreichen und mit einer Schicht Nudelplatten be-
legen. Darauf etwas Spinat und einige Pilze verteilen. Mit 45 EL Sauce betrdufeln und wieder
eine Schicht Nudelplatten einlegen. Sauce, Nudeln und Gemiise so nach und nach einschichten.
Dabei mit einer Schicht Nudelplatten und Béchamelsauce abschlieflen.

Mozzarellascheiben auf der Lasagne verteilen.

Lasagne im vorgeheizten Ofen ca. 40 Minuten garen, bis der Kése goldbraun geschmolzen ist.
Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blidttchen abzupfen und fein schneiden.

Feldsalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

Fiir das Dressing in einer Schiissel Balsamico, Senf, etwas Salz und Pfeffer verriihren.

Olivenol zugeben, mit einem Schneebesen griindlich zu einem Dressing verrithren. Kurz vor dem
Servieren den Salat zum Dressing dazugeben und vermengen.

Gegarte Lasagne vor dem Servieren kurz ruhen lassen. Zum Anrichten die Lasagne in Portions-
stiicke teilen, auf Teller verteilen. Mit etwas Petersilie bestreuen und den Salat dazu servieren.

Soren Anders am 12. April 2024
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Kichererbsen-Bdllchen mit Paprika-Minz-Joghurt

Fiir zwei Personen
Fiir die Kichererbsenbillchen:

125 g Kichererbsen (Dose) 1 kleine rote Zwiebel 2 Knoblauchzehen

2 Zweige glatte Petersilie 2 Zweige Koriander 1 TL gemahl. Kreuzkiimmel
1 TL gemahl. Koriander 3 TL gemahl. Kurkuma 100 g Mehl

1 TL Backpulver Pflanzenol Salz, Pfeffer

Fiir den Paprika-Minz-Joghurt:

3 rote Paprikaschote 3 gelbe Paprikaschote 100 ml Joghurt, 10%

50 g Ajvar 4 Zweige Minze Salz, Pfeffer

Fiir die Kichererbsenbillchen:

Die Fritteuse auf 175 Grad vorheizen.

Kichererbsen abtropfen lassen. Zwiebel und Knoblauch abziehen und in grobe Stiicke schneiden.
Petersilie und Koriander grob zerkleinern. Alles zusammen mit Kurkuma und gemahlenem Kori-
ander und Kreuzkiimmel in einen Multizerkleinerer geben und zu einer Paste piirieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Wahrend des Mixens loffelweise Mehl dazu geben und unterriihren
bis die Masse fester wird. Zuletzt das Backpulver einarbeiten. Sollte der Teig zu feucht sein mit
etwas zusitzlichem Mehl nachsteuern. Zwischen den Hénden zu kleinen, runden Béllchen formen
und in der Fritteuse goldbraun und knusprig ausbacken. Vor dem Servieren auf Kiichenpapier
entfetten.

Fiir den Paprika-Minz-Joghurt:

Joghurt zusammen mit Ajvar glattrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit einem Teil
der gehackten Minze abschmecken.

Paprika von Scheidewéinden und Kernen befreien und mit Hilfe eines Austechers kleine Kreise
ausstechen. Aus grofien Minzbldttern ebenso und mit beidem den Joghurt garnieren.

Mario Kotaska am 11. April 2024
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Gratinierter griiner Spargel mit Mozzarella

Fiir 2 Personen:
1 Bund griiner Spargel 2 EL Butterschmalz 3 grosse Tomaten

3 rote Peperoni 1 rote Zwiebel Gewiirzsalz
Pfeffermix Avocado-Topping 4 Zitrone
2-3 EL Olivenol 6 Blatt Basilikum 100 g Mozzarella, gerieben

Die Enden vom Spargel abbrechen. Bratol in einer Pfanne erhitzen und den Spargel im heiflen
Ol anbraten.

In der Zwischenzeit Tomaten vierteln, Fruchtfleisch herausschneiden und die Tomaten fein wiir-
feln. Peperoni in diinne Ringe schneiden.

Zwiebel fein wiirfeln. Tomaten, Peperoni und Zwiebel in eine Schiissel geben und mit Gewiirz-
salz, Pfeffermix und Avocado Topping wiirzen.

Zitronenhélfte auspressen und Zitronensaft zur Tomatensalsa geben.

Olivenol dazugieBen und alles gut vermengen.

Spargel aus der Pfanne nehmen und in eine Auflaufform geben.

Basilikumblétter von den Stielen zupfen, zur Tomatensalsa geben, kurz unterrithren und an-
schlieffend die Tomatensalsa auf dem Spargel verteilen. Zum Schluss Mozzarella dariiberstreuen.
Dann alles unter dem heiflen Backofengrill gratinieren. Herausnehmen und servieren.

Steffen Henssler am 11. April 2024
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Kartoffel-Maultaschen mit Kohlrabi-Variationen

Fiir 4 Personen

800 g Kartoffeln, mehligk. Salz 3 junge Kohlrabi mit Griin
2 rote Zwiebeln 6 EL Butterschmalz 1 Schalotte

Zucker 1 Bio-Zitrone 1 EL Butter

2 EL Olivenol 2 Eier 3 EL Kartoffelstiarke
Pfeffer 50 g Frischkise

Die Kartoffeln schilen, waschen, in einen Topf geben und mit Wasser bedecken. Etwa 1/2 TL
Salz zugeben und die Kartoffeln ca. 25 Minuten weichkochen.

In der Zwischenzeit die Kohlrabi einschliellich des Griins griindlich waschen, trocknen.

Die groben aufleren Kohlrabi-Blatter entfernen, die restlichen Blitter beiseitelegen. Kohlrabi
sorgfiltig schilen.

Zwiebeln schélen und fein schneiden. Die zarten Kohlrabiblétter ebenfalls fein schneiden.

In einer Pfanne 1 EL Butterschmalz erhitzen. Die Zwiebeln darin anschwitzen, mit Salz wiirzen.
Zuletzt die fein geschnittenen Kohlrabiblatter untermischen, dann die Pfanne vom Herd ziehen.
Fine Kohlrabiknolle in grobe Wiirfel schneiden. Die zweite Knolle in gleichméflige etwa 1 cm
grofle Wiirfel schneiden.

Die Schalotte schélen und wiirfeln.

In einem Topf 1 EL Butterschmalz erhitzen. Schalotte und grobe Kohlrabiwiirfel darin andiins-
ten, mit Salz und Zucker wiirzen. Zugedeckt ca. 15 Minuten bei kleiner Hitze weich diinsten.
Evtl. 1-2- EL Wasser zugeben, damit das Gemiise nicht anbrennt.

In der Zwischenzeit von der dritten Kohlrabiknolle auf einem Gemiisehobel einige feine Scheiben
abhobeln und mit einem Ausstecher daraus hiibsche Formen ausstechen. Ubrige Kohlrabiknolle
in gleichméfige, etwa 1 cm grofle, Wiirfel schneiden.

Zitrone heifl waschen, abtrocknen und etwas Schale abreiben.

Butter zu den weich gediinsteten Kohlrabistiicken geben und alles mit einem Stabmixer zu einem
Piiree verarbeiten. Das Piiree mit Salz und etwas Zitronenschale abschmecken.

In einer Pfanne 1 EL Butterschmalz erhitzen und die gesamten 1 cm grofien Kohlrabiwiirfel
darin bei mittlerer Hitze weich diinsten, leicht salzen.

Die rohen Kohlrabi-Scheiben mit etwa Salz und Olivendl marinieren.

Die gegarten Kartoffeln abgiefen, kurz ausdampfen lassen und durch eine Presse driicken.

Die Eier aufschlagen, 1 Prise Salz zugeben und vermischen.

Verquirlte Eier und Kartoffelstirke zu den gepressten Kartoffeln geben und alles zu einem glat-
ten Kartoffelteig vermischen. Zuletzt etwas grob gemahlenen Pfeffer untermischen.

Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche ca. 4 mm dick ausrollen und daraus ca.

10 c¢m grofle Quadrate ausschneiden.

Die gebratenen roten Zwiebeln und Frischkése mischen. Mit einem Loffel jeweils etwas dieser
Fiillung auf die Teigstiicke geben. Teig dann zu Dreiecken iiberklappen und die Rinder sacht
festdriicken.

In einer groflen Pfanne das restliche Butterschmalz erhitzen. Die gefiillten Kartoffeltaschen darin
von beiden Seiten langsam goldbraun braten.

Das Kohlrabi-Piiree nach Belieben in einen Spritzbeutel fiillen und auf vorgewérmte Teller geben.
Gebratene Kohlrabiwiirfel und marinierten Kohlrabi mit anrichten. Die gebratenen Kartoffelta-
schen anlegen und alles servieren.

Jacqueline Amirfallah am 10. April 2024
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Familien-Pizza vom Blech

Fiir 4 runde Pizzas:

2 Zwiebeln 1 Knoblauchknolle 1 Bio-Zitrone

4 EL Olivenol 500 ml Gemiisefond 2 Lorbeerblitter
1 Hahnchen Salz, Paprikapulver 1 Rosmarinzweig
Fiir den Teig:

500 g Weizenmehl Type 405 15 g Salz 3 g frische Hefe
100 ml warmes Wasser 200 ml kaltes Wasser 1 Prise Zucker

1 EL Olivenol

Fiir die Tomatensauce:

1 Dose geschélte Tomaten 1 Prise Salz 1 Prise Pfeffer
1-2 EL Olivensl

Pizza belegen und backen:

Pizzateig Tomatensauce Mozzarella
Parmesan Basilikum-Blatter Olivenol

Hefe und Zucker zunéchst in 100 ml warmem Wasser auflésen und fiir 15 Minuten gehen lassen.
Parallel Mehl und Salz in einer Schiissel vermengen.

Nach 15 Minuten Ruhezeit das Hefe-Wasser-Gemisch zusammen mit 200 ml kalten Wassers zum
Mehl geben.

Nun den Teig durchkneten. Eine Rithrmaschine mit Knethaken fiir den Anfang ist hilfreich, aber
kein Muss. Zum Schluss wird der Teig sowieso noch einmal per Hand geknetet.

Einen Essloffel Ol in den Teig einarbeiten.

Gut abgedeckt den Teig fiir 24 Stunden gehen lassen.

Fiir die Tomatensauce:

Die Dosentomaten piirieren und nach Geschmack salzen und pfeffern.

Olivendl unterriihren.

Pizza belegen und backen:

Ofen auf 250° Umluft vorheizen.

Das Backblech nicht einfetten, sondern mit Mehl bestiuben. Ol verbrennt bei solch hohen Tem-
peraturen.

Teig auf dem Backblech ausrollen.

In einer Spiral-Bewegung die Sauce auf dem Teig von innen nach auflen verteilen und darauf
achten, nicht zu viel davon zu verwenden.

Mozzarella gleichméBig verteilen und mit frischen Basilikum-Blattern garnieren. Optional kann
auch etwas Parmesan oder Grana Padano hinzugefiigt werden.

Nach Geschmack mit weiteren Zutaten belegen.

Vor dem Backen noch einen Spritzer Olivendl iiber die Pizza geben.

Pizza auf mittlerer Schiene backen. Fiir gew6hnlich reichen zehn Minuten, um die gewiinschte
Briaunung und Konsistenz zu erreichen. Je nach Backofen kann die Zeit allerdings variieren.

Bjorn Freitag am 09. April 2024
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Gebratene Avocado mit Feta

Fiir 2 Personen:

1 Avocado 1 Msp. Wiirzmix 2 EL Olivenol

2 Tomaten 1 rote Zwiebel 1 Msp. Gewiirzsalz
1 Msp. Pfeffermix 2 EL Feta 1 Bund Schnittlauch
2 EL Butter 1 Zitrone

Avocado halbieren und Kern entfernen. Schnittflichen der Avocadohélften mit Wiirzmix bede-
cken. Ol in einer Pfanne erhitzen.

Tomaten in Wiirfel schneiden und in eine Schiissel geben. Zwiebel grob schneiden und mit zu
den Tomatenwiirfeln geben.

Avocado mit den Schnittflichen nach unten ins heifie Ol geben und darin anbraten.

Tomaten und Zwiebeln mit Gewiirzsalz und Pfeffermix wiirzen.

Feta dariiberbroseln. Schnittlauch in Stifte schneiden.

Sobald die Avocado gerdstet ist, die Avocadohilften aus der Pfanne nehmen. Pfanne mit Kii-
chenpapier sdubern. Butter in die gesduberte Pfanne geben und darin braun werden lassen,
bis eine Nussbutter entstanden ist. Schnittlauch zur braunen Butter in die Pfanne geben und
darin kurz braten. Dann Schnittlauch samt Nussbutter zum Feta-Tomaten-Salat in die Schiissel
geben. Alles gut durchmischen. Zitrone auspressen und Zitronensaft zum FetaTomaten-Salat
geben. Das Ganze noch mal gut vermengen.

Avocadohélften mit einem Loffel aus der Schale 16sen und auf zwei Tellern anrichten. Feta-
Tomatensalat auf den Avocadohélften anrichten.

Steffen Henssler am 09. April 2024
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Blumenkohl-Steak mit Niissen und Kresse-Pesto

Fiir 4 Personen
Fiir das Pesto:

100 g Brunnenkresse 1 Knoblauchzehe 60 g Parmesan

3 EL Sonnenblumenkerne 80 ml Olivendl Salz, Pfeffer

Fiir den Salat:

1 Kopfsalat 2 EL Balsamico 1 TL Senf, mittelscharf
Salz Pfeffer 3 EL Olivenol

8 Kirschtomaten
Fiir den Blumenkohl:

Salz 1 Blumenkohl (800 g) 1 Knoblauchzehe

50 ml Olivenol 1 TL Kurkuma, gemahlen 1 TL Currypulver

1 Msp. Chiliflocken 1 TL Paprikapulver, edelsiif 1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen
2 EL Sojasauce Pfeffer 60 g gemischte Niisse

100 g Pankomehl 3 Eier 100 g Weizenmehl, 405
Pflanzenol

Fiir das Pesto die Brunnenkresse abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und grob
schneiden. Knoblauch schélen und grob schneiden. Den Parmesan reiben.

Brunnenkresse, Knoblauch, Sonnenblumenkerne, Oliventl und Parmesan in einen Mixer geben
und zu einem Pesto piirieren. Das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Salat putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

Fiir den Blumenkohl leicht gesalzenes Wasser in einem grofien Topf (passend fiir den Blumenkohl)
aufkochen.

Vom Blumenkohl die dufleren Blétter entfernen, Blumenkohl waschen und den ganzen Kopf ca.
6 Minuten im kochenden Salzwasser blanchieren. Dann herausnehmen, in Eiswasser abschrecken
und abtropfen lassen.

Fiir die Marinade Knoblauch schélen und fein schneiden.

Olivenol mit Knoblauch, Kurkuma, Currypulver, Chiliflocken, Paprikapulver, Kreuzkiimmel,
Sojasauce, 1 Prise Salz und etwas Pfeffer eine Marinade mischen.

Blanchierten Blumenkohl in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden und diese mit der Marinade
bestreichen.

Die Niisse hacken, mit dem Pankomehl in einen tiefen Teller geben und vermischen.

Die Eier in einem weiteren tiefen Teller geben. Das Mehl auf einen weiteren Teller geben.

Die Blumenkohlscheiben wie ein Schnitzel panieren, also zunéchst in Mehl wenden, dann durchs
verquirlte Ei ziehen und in der Pankomehl-Nuss-Mischung wenden.

In einer Pfanne etwas Pflanzendl erhitzen und die Blumenkohlscheiben darin von beiden Seiten
goldgelb braten.

Gebratenen Blumenkohl auf ein Kiichenpapier geben und kurz abtropfen lassen.

Fiir das Salat-Dressing in einer Schiissel Balsamico, Senf, etwas Salz und Pfeffer verriihren.
Olivendl zugeben, mit einem Schneebesen griindlich zu einem Dressing verriihren.

Die Kirschtomaten waschen und halbieren.

Salat und Tomaten in eine Schiissel geben, das Dressing iibertrdufeln und alles vermengen.
Blumenkohl-Steaks auf Teller verteilen, etwas Pesto iibertriufeln und den Salat dazu servieren.

Antonina Miiller am 08. April 2024
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Parmigiana di melanzane

Fiir zwei Personen
Fiir die Melanzane:
2 grofle Auberginen 100 g Kirschtomaten 2 EL passierte Tomaten

1 Knoblauchzehe 1 Zitrone, Saft 100 g Parmesan

% Scheibe Feta 1 Kugel Mozzarella 3 Bund Basilikum
1 EL Panko Mehl Speisestirke
Olivenol Rapsol Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 230 Grad Grillfunktionen vorheizen.

Tomaten in eine Auflaufform geben und mit Olivendl betrdufeln. In den Ofen geben und rosten.
Auberginen in diinne Scheiben schneiden und mit etwas Salz bestreuen und mit Zitronensaft
betraufeln. Danach gut abtupfen und in einer Mischung aus Mehl und Stérke wenden.

Raps- und Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Auberginenscheiben darin frittieren. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

Tomaten aus dem Ofen holen, Feta dariiberbroseln, passierte Tomaten dazugeben, mit Olivendl
betrdufeln und mit Zitronensaft und Pfeffer wiirzen. Erneut einige Minuten in den Ofen geben.
Im Anschluss alles miteinander vermengen.

FEtwa 1 EL Parmesan reiben. Basilikum mit Panko, Parmesan und Olivendl in einen Mixer geben
und zu einem Pesto mixen.

Auberginenscheiben in eine Auflaufform geben, dann die Ofen-Tomaten darauf platzieren und
Pesto daraufgeben. Noch eine Schicht Auberginenscheiben darauflegen und mit Ofen-Tomaten
abschlieflen.

Knoblauch abziehen und dariiber reiben. Mozzarella in Scheiben schneiden, Parmesan reiben.
Auflauf mit Mozzarella belegen, Pesto daraufgeben und mit Parmesan bestreuen. Im vorgeheiz-
ten Backofen so lange iiberbacken, bis eine goldbraune Kruste entstanden ist.

Bjorn Freitag am 04. April 2024
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Karotten- und Bandnudeln mit Parmesan-Sofle

Fiir 4 Personen

3 Sténgel glatte Petersilie 1 Ei 200 g Hartweizengrief3
100 g Mehl Salz 4 M&hren

1 Lorbeerblatt 1 Schalotte 4 EL Butter

1 EL Speisestérke 50 g Sahne 50 g Parmesan

1/2 Bio-Zitrone 1 Knoblauchzehe Pfeffer

Fiir den Nudelteig Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Bldttchen abzupfen und grob
schneiden. Petersilienstéingel beiseitelegen. Petersilienblétter mit dem Ei fein piirieren.
Weizengriel und Mehl in die Riihrschiissel einer Kiichenmaschine geben.

Petersilien-Ei, 1 Prise Salz und so viel Wasser (ca. 50 ml) unter die Mischung kneten, dass ein
glatter geschmeidiger, aber fester Nudelteig entsteht.

Teig zu einer Kugel formen und abgedeckt mindestens 30 Minuten ruhen lassen.

Mohren waschen, schéiilen und der Lange nach mit dem Sparschéler in diinne Streifen schneiden.
Die Abschnitte und Schalen der Mohre mit den Petersiliensténgeln in einen Topf mit ca.

250 ml Wasser geben, leicht salzen und ein Lorbeerblatt zugeben, aufkochen und dann bei kleiner
Hitze zu einer Gemiisebriihe kochen.

Nudelteig portionsweise mit der Nudelmaschine diinn ausrollen und zu unregelméfligen breiten
Nudeln schneiden.

Fiir die Sauce die Schalotte schélen und fein schneiden.

In einem Topf 1/4 der Butter erhitzen und die Schalotte darin anschwitzen. Stdrke dariiber
streuen, mit Sahne abléschen und gut verriithren. Die Gemiisebriihe durch ein Sieb passiert dazu
geben. Die Sauce sacht einige Minuten kocheln lassen.

In einem groflen Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Die Nudeln darin portionsweise etwa 2
Minuten garen. Nudeln mit einer Siebkelle herausnehmen, kurz mit kaltem Wasser abspiilen und
abtropfen lassen.

Die Gemiisestreifen kurz im Nudelwasser blanchieren, herausnehmen und abtropfen.

Parmesan fein reiben. Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

Die Hélfte der tibrigen Butter in kleinen Flockchen zur Sauce geben und mit dem Stabmixer
untermixen.

In einer breiten Pfanne oder Topf restliche Butter schmelzen, eine angedriickte Knoblauchzehe
und etwas Zitronenabrieb zugeben. Nudeln und Gemiisestreifen in die Pfanne geben und darin
warm schwenken.

Parmesan in die heifle, jedoch nicht mehr kochende Sauce geben und gut untermischen.

Sauce mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Vor dem Anrichten die Knoblauchzehe aus dem Nudelmix entfernen. Nudelmix anrichten, Par-
mesansauce angieflen und alles servieren.

Jacqueline Amirfallah am 03. April 2024
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Spaghetti mit Gemiise-Sahne-Sofe a la Toscana

Fiir 5 Portionen

500 g Spaghetti ~ Butter 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 1 Paprikaschote, rot 1 Karotte

1 Aubergine 1 Zucchini 400 ml Tomaten, passiert
250 ml Schmand  Salz, Pfeffer Oregano

Basilikum Petersilie, kraus Hartkése, gerieben

Spaghetti nach Packungsanleitung kochen und abtropfen.

Zwiebeln und Knoblauch fein hacken und das restliche Gemiise in Brunoise schneiden.
Zwiebeln, Knoblauch und das Gemiise in einem Stiick Butter in einer groflen Pfanne anschwitzen.
Mit den passierten Tomaten abléschen, etwas einkochen lassen und mit dem Schmand auffiillen.
Nach Geschmack mit Salz, Pfeffer, Oregano und Basilikum wiirzen und einige Minuten kécheln
lassen.

Petersilie abzupfen und mit den Spaghetti in die Pfanne geben. Alles gut durchmischen und
anschliefend mit geriebenem Hartkése garniert servieren.

NN am 29. Mirz 2024
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Rote Bete, Kartoffel-Nussbutter-Schaum, Rucola-Pesto

Fiir zwei Personen
Fiir die Rote Bete:

2 Knollen Rote Bete 150 g Butter Butter, Salz

Fiir den Kartoffelschaum:

150 g vorw. festk. Kartoffeln 75 ml Sahne 75 g der braunen Butter v.o.
75 g Gemiisefond Muskatnuss Zucker, Salz

Fiir das Pesto:

20 g Rucola 1 Zitrone, Abrieb 15 g Haselniisse

100 ml Olivenol 1 Prise Salz 1 Prise Zucker

Fiir die Garnitur:
1 Bund Rucola

Fiir die Rote Bete:

Einen Backofen auf 185 Grad Umluft und einen zweiten auf 160 Grad Umluft vorheizen.

Die Butter in einer Sauteuse erhitzen, bis sie zu schiumen beginnt. Dann vorsichtig bei mittlerer
Hitze kocheln lassen. Den Topf vom Herd nehmen und die braune Butter etwas abkiihlen lassen.
Rote Bete schilen und oben und unten gerade abschneiden. Die Bete in einen Bahnenschneider
einspannen und drehen, so dass gleichméflige Bahnen entstehen. Die Bahnen mit brauner Butter
bestreichen, salzen und dann kompakt einrollen.

Eine kleine Cocotte mit Butter einfetten. Die Bete-Rollen gleichméfig in eine kleine Cocotte stel-
len, sie sollten die Cocotte ausfiillen. Dafiir diese oben gerade abschneiden und mit der Oberseite
in die Cocotte legen.

FEin weiteres Mal oben und an den Seiten mit brauner Butter bestreichen und bei 185 Grad fiir
ca. 20 Minuten im Backofen garen. Die restliche braune Butter fiir den Kartoffelschaum beisei-
testellen.

Fiir den Kartoffelschaum:

Kartoffeln schéilen, kleinschneiden und anschlieffend in gesalzenem Wasser weich kochen. Die
weich gegarten Kartoffeln abseihen und in einen Topf pressen. Sahne, 75 g von der hergestellten
braunen Butter, Gemiisefond dazugeben und mit Muskat, Salz, und Zucker abschmecken und
alles aufkochen lassen. Anschliefend mit einem Stabmixer mixen.

Durch ein Sieb in einen Topf passieren und erneut aufochen und danach nochmals kraftig ab-
schmecken. Tipp: leicht iiberwiirzen, weil der Schaum durch die Flasche wieder etwas an Ge-
schmack verliert. In eine Espuma-Flasche abfiillen und im Wasserbad warm stellen. Espuma-
Flasche mit zwei Kapseln fiillen.

Fiir das Pesto:

Haselniisse im Backofen bei 160 Grad ca. 12 Minuten goldbraun rosten.

Rucola mit 2/3 der Haselniisse, Olivenol, Salz und Zucker mixen und zum Schluss den Zitronen-
abrieb noch dazugeben. Restliche Haselniisse fiir die Garnitur verwenden.

Fiir die Garnitur:

Rucola verlesen.

Rote Bete aus dem Ofen nehmen und stiirzen, so dass die saubere Seite oben ist. Anschlieffend
in der Mitte halbieren und auf dem Kartoffelschaum anrichten. Mit dem Pesto vollenden und
den restlichen gerdsteten Haselniissen sowie etwas Rucola garniert servieren.

Alexander Kumptner am 28. Mérz 2024
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Bdrlauch-Pfannkuchen, Honig-Zwiebeln, Ziegenfrischkdse

Fiir 4 Personen
Fiir die Pfannkuchen:

2 rote Zwiebeln 2 Zweige Thymian 2 EL Butterschmalz
3 EL Honig 400 g Ziegenfrischkésetaler 2 Bund Bérlauch
500 ml Milch 1 Prise Salz 4 Eier

300 g Weizenmehl, 405 1 Prise Zucker

Fiir den Salat:

1 Bund Radieschen mit Griin 1 Kopfsalat 1 Bio-Zitrone

3 EL Olivenol Salz 1 Prise Zucker

Die Zwiebeln schélen und fein wiirfeln.

Thymian abbrausen, trocken schiitteln und die Blédttchen abstreifen.

Den Backofen auf 180 Grad Oberhitze vorheizen.

In einer Pfanne 1 TL Butterschmalz erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin kurz farblos anschwit-
zen. Honig und Thymianbldttchen untermischen und einmal kurz aufkochen, dann alles in eine
kleine Auflaufform geben.

Ziegenfrischkise in die Form setzen, im Wiirzhonig wenden.

Kiése im vorgeheizten Backofen ca. 8 Minuten gratinieren.

Dann aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen.

Biérlauch griindlich aschen und abtropfen lassen.

Fiir den Salat Radieschen vom Griin befreien. Die kleinen, feinen Radieschenblétter nicht weg-
werfen, sondern gut abwaschen und abtropfen lassen. Radieschen putzen, waschen und abtropfen
lassen.

Kopfsalat putzen, waschen und abtropfen lassen.

Fiir die Pfannkuchen 2/3 der Bérlauchblitter grob schneiden und mit ca. 60 ml Milch im Mixer
fein piirieren, mit etwas Salz abschmecken. Restlichen Bérlauch fiir den Salat beiseite legen.
Die Eier trennen.

Die Eiweifle in einer Schiissel mit dem Handriihrgerdt oder der Kiichenmaschine zu Eischnee
aufschlagen.

In eine Riihrschiissel Mehl, Eigelbe, piirierten Bérlauch und restliche Milch geben und alles zu
einem glatten Teig vermischen, mit etwas Salz und einer Prise Zucker wiirzen.

Zuletzt den Eischnee unterheben.

In einer groflen 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-Kéase-Masse
darauf geben, nochmals kurz weiter braten. Dann den Pfannkuchen wenden und fertig braten.
Falls je nach Grofle Pfanne noch Teig tibrig ist, einen weiteren Pfannkuchen ausbacken.

In der Zwischenzeit die Radieschen in feine Scheiben schneiden, restlichen Béarlauch grob schnei-
den und mit dem Kopfsalat und den feinen Radieschenbldttern in eine Schiissel geben.

Die Zitrone heify abwaschen, gut abtrocknen und etwas Schale direkt iiber den Salat reiben.
Zitrone auspressen und den Saft ebenfalls in die Salatschiissel geben. Olivendl dariiber traufeln
und mit Salz und 1 Prise Zucker wiirzen. Alles gut vermischen.

Gebackene Pfannkuchen entweder halbieren oder vierteln und auf Teller verteilen.

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

Jacqueline Amirfallah am 27. Mérz 2024
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Bratkartoffeln mit Rahmspinat und Spiegelei

Fiir 4 Personen:

Zutaten

Fiir die Bartkartoffeln:

1 kg Kartoffeln, festk. Salz 2 Schalotten

6 EL Butterschmalz Pfeffer

Fiir den Spinat:

700 g TK-Blattspinat 2 Zwiebeln, rot 250 g Schlagsahne

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Fiir die Eier:

4 Eier (Grole M) 2 EL Butterschmalz Salz
Pfeffer

AuBlerdem:

1 Bund Schnittlauch

Am Vortag die Kartoffeln abbrausen und in Salzwasser ca. 20-25 Minuten weich garen.
Kartoffeln abgieflen und ausdampfen lassen. Kartoffeln abdecken und abkiihlen lassen.

Am n#chsten Tag die Kartoffeln in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden und abgedeckt beiseitestellen
(die Kartoffeln zuerst vorbereiten, damit sie Raumtemperatur annehmen kénnen, dann garen
sie spéter schnell und gleichméBig).

Den Spinat verlesen, putzen, abbrausen und trockenschleudern (TK- Spinat auftauen).
Zwiebeln abziehen, der Linge nach halbieren und in diinne Spalten schneiden.

Inzwischen fiir die Bratkartoffeln Schalotten abziehen und fein wiirfeln.

In einer oder zwei groflen Pfannen 5 EL Butterschmalz erhitzen.

Kartoffeln darin bei mittlerer bis starker Hitze goldbraun braten. Die Kartoffeln sollten genug
Platz in der Pfanne haben, damit alle Kartoffeln gleichméfig gebriaunt werden.

Fiir den Spinat Ol in einem grofen Topf erhitzen. Zwiebeln darin goldgelb andiinsten.

Sahne unterrithren und auf die Hélfte einkochen lassen.

Spinat zugeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 4-5 Minuten diinsten. Mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss wiirzen.

Fiir die Bratkartoffeln Schalotten zugeben und die Kartoffeln fertig braten, dabei darauf achten,
dass die Schalotten mitgebrdunt werden, aber nicht verbrennen.

Fiir die Eier Butterschmalz portionsweise in einer beschichteten Pfanne auf mittlerer Stufe er-
hitzen.

Fier am Rand der Pfanne aufschlagen und vorsichtig hineingleiten lassen. Mit einem Pfannen-
wender, das Eiweif} in die gewiinschte Form bringen oder die Eier direkt in eine Form z. B. einen
Edelstahlring geben.

Die Hitze reduzieren und das Ei je nach gewiinschter Konsistenz stocken lassen. Mit Salz (auf
dem Eiwei}) und etwas Pfeffer wiirzen.

Schnittlauch abbrausen und in Réllchen schneiden. Kartoffeln, Rahmspinat und Eier anrichten.
Mit Schnittlauch bestreuen und servieren.

Martin Gehrlein am 26. Marz 2024
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Bunte Eier im Sprossennest

Fiir 4 Personen
Fiir die Eier:

10 Eier 250 ml Rote-Bete-Saft 1 Bio-Zitrone
1 Bund Schnittlauch 2 EL Senf 60 g Frischkése
60 g Naturjoghurt Salz Pfeffer

1 EL Meerrettich
Fiir den Salat:
200 g gemischte Sprossen 1 Bund Radieschen 2 EL Himbeeressig

4 EL Rapsol 1 TL Senf 1 TL Puderzucker
Salz Pfeffer

Auflerdem:

Spritzbeutel

Die Eier miissen iiber Nacht marinieren.

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

Die abgekiihlten Eier vorsichtig schilen.

Die geschélten, hartgekochten Eier zusammen mit dem Rote Bete Saft in eine GlasSchiissel ge-
ben, die Fliissigkeit sollte die Eier abdecken.

Die Schiissel gut abdecken und iiber Nacht im Kiihlschrank stehen lassen. Es empfiehlt sich die
Fier in der Schiissel ab und an zu wenden.

Am Zubereitungstag die Eier aus dem Sud heben, trocken tupfen und halbieren.

Von der Zitrone den Saft auspressen.

Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Die Eigelbe mit einem Teel6ffel auslosen und in eine Schiissel geben. Mit Senf, Frischkése, Jo-
ghurt, Schnittlauch und einem guten Spitzer Zitronensaft griindlich verriihren.

Die cremige Masse mit Salz, Pfeffer und frisch geriebenem Meerrettich abschmecken.

Die Masse in einen Spritzbeutel mit kleiner Tiille geben und die Fiillung zuriick in die Eih&lften
spritzen.

Fiir den Salat die Sprossen in ein Sieb geben, vorsichtig abwaschen und gut abtropfen lassen.
Die Radieschen waschen, putzen und in feine Scheiben schneiden.

Fiir das Dressing den Essig, Ol, Senf und Puderzucker kriiftig verrithren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Sprossen und Radieschenscheiben in eine Schiissel geben, das Dressing dariiber geben und
vorsichtig unterheben.

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

Andrea Safidine am 25. Marz 2024
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Nudelschnecke mit Bdrlauch-Ricotta-Fiillung

Fiir 4 Personen

Fiir den Nudelteig:

4 Eier 1 EL Olivensl 1 Prise Salz
300 g Weizenmehl, 405 100 g gemahl. Hartweizengrief3

Fiir die Fiillung:

50 g Béarlauch 1 EL Olivenol 50 g Parmesan

2 Eier 400 g Ricotta 4 EL Semmelbrosel
Salz Pfeffer

Fiir die Gratinier-Sauce:

200 g Parmesan 300 g Sahne Pfeffer

Fiir das Pesto:

25 g Pinienkerne 100 g Bérlauch 25 g Parmesan

1/2 TL Salz 100 ml Olivenol

Fiir den Teig Eier, Olivenol und 1 Prise Salz in der Kiichenmaschine mit den Knethaken (Teig-
maschine) kurz vermischen, dann das Mehl und Hartweizengrie§ nach und nach hinzufiigen und
unterkneten. Den Teig 5-7 Minuten geschmeidig kneten, bis er sich leicht von der Schiisselwand
16st.

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

In der Zwischenzeit fiir die Fiillung Bérlauch gut waschen und abtropfen lassen.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen, den Bérlauch zugeben und kurz diinsten. Aus der Pfanne
nehmen, etwas abkiihlen lassen und dann klein hacken.

Parmesan fein reiben.

Die Eier trennen. Eiweifl beiseitestellen. Eigelbe mit Ricotta, Parmesan und Bérlauch in eine
Schiissel geben und gut vermischen. Zunéchst nur die Hélfte der Semmelbrosel zugeben und
untermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ist die Masse noch zu feucht, restliche Semmelbrosel
untermischen.

Die Masse in einen Spritzbeutel mit Lochtiille fiillen.

Fiir die Gratinier-Sauce den Parmesan fein reiben.

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

Mit einer Nudelmaschine den Teig sehr diinn ausrollen und in 30 x 10 cm grofle Rechtecke schnei-
den.

Die Ricotta-Masse der Lange nach auf die Nudelrechtecke aufspritzen. Die Teigrdnder oben und
unten mit Eiweifl bepinseln und einrollen, so dass ein ca. 30 cm langer diinner Cannelloni ent-
steht. Die Enden zusammendriicken, damit keine Fiillung auslaufen kann.

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

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

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

In der Zwischenzeit fiir das Pesto die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

Barlauch gut waschen, abtropfen lassen und fein schneiden.

Parmesan fein reiben.

Gerostete Pinienkerne in einen Mixer geben und zerkleinern, geschnittenen Bérlauch, Parmesan,
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Salz und Olivendl zugeben und zu einem cremigen Pesto mixen.
Die gegarten Cannelloni-Schnecken auf Teller geben, mit etwas zuriick behaltener Sauce betrau-
feln, etwas Pesto dariiber geben und servieren.

Daniele Corona am 22. Méirz 2024

Erbsen-Piiree mit Mohnbutter und Manchego

Fiir 4 Personen

300 g Kartoffeln, mehligk. Salz 800 g TK-Erbsen

50 g Butter 2 TL Blaumohn, ganze Samen 150 ml Gemiisebriihe
80 g Manchego am Stiick

Kartoffeln waschen, schélen und klein wiirfeln. In einem Topf mit gesalzenem Wasser die Kar-
toffeln etwa 10 Minuten weichkochen. Anschlieend abgiefen.

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

Die Butter in einer kleinen Pfanne aufschiumen und die Mohnsamen darin kurz anrdsten.
Vom Herd nehmen.

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

Das Erbsenpiiree in vorgewdrmten Schalen verteilen. Manchego dariiber hobeln und alles ser-
vieren.

Christian Henze am 21. Méarz 2024
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Chili-Cheese-Fries

Fiir zwei Personen
Fiir die Sauce:

200 g &lterer Cheddar 2 kleine Schalotten 1 Knoblauchzehe

1 EL Butter 200 ml Milch 100 ml trockener Wermut
200 ml Gemiisefond 1 EL Speisestérke 1 Zweig Oregano
Cayennepfeffer Salz Pfeffer

Fiir die Fries:

4 vorw. festk. Kartoffeln 2 TL edels. Paprikapulver 2 EL Speisestérke

4 EL neutrales Ol Salz

Fiir die Garnitur:
2 EL eingelegte Jalapenos

Fiir die Sauce:

Die Schalotten und den Knoblauch abziehen, fein wiirfeln und in Butter in einem Topf anschwit-
zen. Mit Wermut abloschen. Oregano abzupfen und hinzugeben. Wermut fiir 5-10 Minuten re-
duzieren lassen. Milch und 150 ml Gemiisefond hinzugeben. Die restlichen 50 ml Gemiisefond
mit Stirke vermengen und die Sauce damit andicken.

Cheddar reiben und in der Sauce schmelzen. Die Sauce sollte schwer vom Loffel laufen. Eventuell
etwas mehr Kése hinzufiigen. Mit Cayennepfeffer, Pfeffer und nach Bedarf etwas Salz abschme-
cken.

Fiir die Fries:

Kartoffeln waschen und in Sticks schneiden. 5 Minuten in einem Topf mit kéchelndem Wasser
blanchieren. Abgieflen, in einem Kiichenhandtuch trocknen und in einer Schiissel mit Paprika-
pulver, Speisestiirke, Ol und Salz mischen. Auf einem Backblech ausbreiten und 10 Minuten im
Ofen bei 200 Grad Ober-/Unterhitze backen. Anschlielend wenden und nochmal 10 Minuten
backen.

Fiir die Garnitur:

Jalapenos feinhacken und als Garnitur verwenden.

Zora Klipp am 21. Mérz 2024
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Frihling-Minestrone

Fiir 4 Personen

4 Karotten 4 Stangen Staudensellerie 2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen 2 Zucchini 3 EL Olivenol

1 EL Butter 1 TL Zucker 500 ml Gemiisebriihe

600 g passierte Tomaten 1 Lorbeerblatt 2 EL mediterrane Kréauter
Salz Pfeffer 200 g kurze Nudeln

300 g gegarte weile Bohnenkerne 40 g Parmesan

Karotten waschen, schélen und in etwa 1 cm grofie Wiirfel schneiden.

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

Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein schneiden.

Zucchini waschen, putzen, ldngs vierteln und in Wiirfel schneiden.

In einem Suppentopf Olivendl und Butter erhitzen. Zwiebeln, Karotten- und Selleriewtirfel zu-
geben, Zucker iiberstreuen und ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten. Dann Knoblauch
und Zucchini zugeben und kurz mitdiinsten.

Mit Gemiisebriithe abloschen, die passierten Tomaten zugeben. Lorbeerblatt und die getrockne-
ten Kriuter untermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles aufkochen und ca. 10 Minuten bei
mittlerer Hitze zugedeckt kocheln lassen.

AnschlieBend die kurzen Nudeln zugeben und ca. 8 Minuten mitkochen, bis sie al dente sind.
Die gekochten Bohnen in ein Sieb abgieflen, mit Wasser abspiilen, etwas abtropfen lassen und
zur Suppe geben, den Herd ausschalten und die Bohnen kurz erwérmen.

Das Lorbeerblatt entfernen. Minestrone abschmecken, sollte sie zu dickfliissig sein, noch etwas
heifles Wasser zugeben und gut unterriihren.

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

Rainer Klutsch am 20. Méarz 2024
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Focaccia

Fiir 4 Portionen:

Fiir den Teig:

250 ml lauwarmes Wasser 30 ml Olivenol 1 TL Honig

10 g Salz 450 g Weizenmehl (550) 20 g frische Hefe

Zum Belegen:

6 griine Spargelstangen Salz 4 Spitzmorcheln

1 TL Olivenol Pfeffer 10 Kirschtomaten

1 rote Zwiebel 2 Friihlingslauch 4 Radieschen

3 Zweige Rosmarin 1/2 Bund Schnittlauch 1 EL Kapern (eingelegt)

zerstoflenes Meersalz
Fiir das Wiirzol:

1 Knoblauchzehe 10 Barlauch-Bléatter 25 ml Olivenol
10 ml Wasser

Auflerdem:

Mehl Olivenol

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

Fiir den Teig Wasser, Olivenol, Honig, Salz und etwa die Hélfte des Mehls in der Riihrschiissel
einer Kiichenmaschine vermengen und zu einem Teig kneten. Die Hefe und etwas lauwarmes
Wasser verriithren, ebenfalls zugeben und kurz einkneten. Dann das iibrige Mehl zugeben und
alles zu einem glatten, geschmeidigen Teig kneten.

Teig zu einer Kugel formen und zugedeckt an einem warmen Ort 15-20 Minuten gehen lassen.
Etwa eine Handvoll Mehl auf eine Arbeitsfliche geben. Den Teig darauf kurz und kréftig kneten.
Teig flach driicken und jeweils von allen Seiten zur Mitte iiberklappen und wieder glattkneten,
sodass ein elastischer Teig entsteht.

Fin Backblech, inklusive Innenseiten der Rénder, mit Olivendl bestreichen.

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

Inzwischen Spargel nur im unteren Drittel schilen, eventuell angetrocknete oder holzige Enden
groBziigig abschneiden. Spargel in wenig kochendem Salzwasser zugedeckt ca. 5 Minuten vorga-
ren. Abgieflen und abtropfen lassen.

Pilze putzen, sorgfiltig eventuell anhingenden Sand abreiben. Morcheln halbieren. Ol in einer
kleinen Pfanne erhitzen, die Morcheln darin unter Wenden ca. 4 Minuten braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Tomaten waschen, trocken reiben und nach Belieben halbieren.

Zwiebel abziehen und in Ringe schneiden.

Lauchzwiebeln und Radieschen putzen, waschen und fein schneiden.

Kréuter abbrausen, trocken schiitteln. Rosmarin grob hacken, Schnittlauch in Roéllchen schnei-
den.

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

Den Backofen auf 230 Grad Umluft vorheizen.

Waéhrenddessen fiir das Wiirzol Knoblauch abziehen, grob wiirfeln.

Bérlauch verlesen, waschen, trocken schiitteln und grob hacken.

Knoblauch, Bérlauch, 10 ml Wasser und Olivendl zu einer Emulsion mixen.

Die Focaccia mit dem Wiirzél bestreichen.

Das vorbereitete Gemiise, Kapern und Kréuter auf dem Teig verteilen und mit Salz bestreuen.
Focaccia im heiflen Backofen ca. 15 Minuten goldgelb und knusprig backen.
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Vor dem Servieren etwas abkiihlen lassen, in Stiicke schneiden und anrichten. Schmeckt auch
abgekiihlt sehr lecker.

Antonina Miiller am 18. Mirz 2024

Pilz-Cannelloni mit Triiffel

Fiir 8 Portionen:

Fiir den Nudelteig:

75 g Mehl 125 g Nudelgrie 2 Eier (M)

1 Prise Salz

Fiir die Fiillung:

800 g gemischte Pilze 20-40 g schwarze Triiffel 1 Knoblauchzehe
1 Schalotte 1 TL Thymianblédttchen 30 g Butter
Meersalz, Pfeffer

Fiir den Sellerieschaum:

100 g Knollensellerie 150 g Schlagsahne 100 ml Milch
20 g Butter 1 Spritzer Zitronensaft Meersalz, Pfeffer
Auflerdem:

4 EL gewtirf. Staudensellerie 20 g Butter

Zutaten fiir den Nudelteig zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten. In Klarsichtfolie
wickeln, mindestens 1 Stunde kalt stellen.

Teig mit einer Nudelmaschine hauchdiinn ausrollen. Acht Quadrate (ca.

12 x 12 cm) ausschneiden (restlichen Nudelteig anderweitig verwenden, z. B. fiir Bandnudeln).
Mit Klarsichtfolie abdecken.

Fiir die Fiillung Pilze putzen, mit feuchtem Kiichenpapier sdubern, klein schneiden. Triiffel fein
wiirfeln. Knoblauch und Schalotte abziehen, fein wiirfeln. Pilze, ca. 1 EL Triiffelwiirfel, Knob-
lauch, Schalotten und Thymian ca. 5 Minuten in der heiflen Butter andiinsten, wiirzen.

Fiir den Sellerieschaum die Knollenselleriewiirfel, 100 g Sahne und Milch aufkochen, ca. 10 Mi-
nuten zugedeckt kocheln lassen. Butter in einem kleinen Topf bréaunen, durch ein feines Sieb
zum Sellerie geben, alles piirieren, abschmecken. Beiseitestellen.

Fein gewtirfelten Staudensellerie und restliche Triiffel- wiirfel in heifler Butter ca. 5 Minuten
weich diinsten.

Nudelbldtter in gesalzenem Wasser ca. 30 Sekunden kochen, herausnehmen, abtropfen lassen.
Pilzfiillung darauf verteilen, Nudelblédtter aufrollen, auf vorgewarmte Teller geben. Heifle Selle-
riesofe und restliche 50 g geschlagene Sahne verriihren, schaumig aufmixen, dariibergeben. Mit
Sellerie-Triiffel-Mischung anrichten.

Cornelia Poletto am 15. Marz 2024
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Kartoffel-Gemiise auf Avocado-Creme

Fiir 2 Personen:

2 grofle mehligk. Kartoffeln 2 rote Peperoni 4 EL Bratol mit Butter
2 Avocados 1 Msp. Gewdiirzsalz 2 EL Avocado Topping
1 3 Limetten 1 EL Butter 1 Msp. Wiirzmix

1 Wiirzkraft 1 Bund krause Petersilie 2 TL Créme-fraiche

Kartoffeln schélen und in feine Wiirfel schneiden. Peperoni vierteln, die weiflen Haute und Kerne
entfernen und die Peperoni ebenfalls in feine Wiirfel schneiden. 2 EL Bratol in einer Pfanne
erhitzen und Kartoffelwiirfel darin bei mittlerer Hitze anbraten.

Avocados halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch mit einem Loffel herauslésen und in einen
Morser geben. Mit Gewiirzsalz und Avocado Topping wiirzen. Limetten auspressen und den
Saft ebenfalls mit in den Morser geben. Alles mit dem Stéfel zu einer Creme verarbeiten.
Wenn die Kartoffelwiirfel gar sind, 2 EL Ol und Peperoniwiirfel mit in die Pfanne geben und
mitbraten.

Anschlieend Butter zum Kartoffelgemiise geben und alles mit Wiirzmix und Wiirzkraft wiirzen.
Petersilie grob hacken, mit in die Pfanne geben, durchschwenken und kurz mitrosten.
Avocadocreme auf zwei Tellern verstreichen, das Kartoffelgemiise darauf verteilen und mit je 1
TL Creme fraiche toppen.

Steffen Henssler am 14. Méarz 2024
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Kartoffelpuffer, Rahmspinat und Pilze

Fiir 4 Portionen
4 grofe Kartoffeln, vorw. festk. 3-4 EL. Weizenmehl Pflanzenol

Spinat 2 Schalotten 1-2 TL Mehl

100 ml Weilwein 200 ml Sahne 1 Knoblauchzehe

2 Spritzer Sojasauce Muskatnuss Salz, Pfeffer

2-4 Krauterseitlinge 8 Shiitake Pilze 4 mittlere braune Champignons
1 Schalotte 1 Knoblauchzeh 4 Sténgel Petersilie

1-2 EL Rapsol

Kartoffeln schélen und in feine Stifte (Julienne) schneiden oder wahlweise grob reiben. In eine
Schiissel geben, 1-2 TL Salz und 1-2 EL. Mehl dazugeben, mit Pfeffer wiirzen und die Masse
ruhen lassen.

In einem Topf die Schalotten in wenig Fett anschwitzen. Den Knoblauch dazugeben, auch mit
anschwitzen. Salz, Pfeffer, dann 1-2 TL Mehl hinzugeben, weiter rithren und die Masse ganz
leicht einbrennen lassen wie bei einer Mehlschwitze.

Mit dem Wein und der Sahne abléschen. AnschlieBend die Sojasofle hinzugeben und alles etwas
einkocheln lassen.

Den Spinat dazugeben, abdecken und kurz zusammenfallen lassen.

Durchriithren und nochmal mit Salz, Pfeffer und ggfs. Muskatnuss abschmecken.

Die Kartoffelmasse auf Fliissigkeit tiberpriifen, evtl. noch etwas Mehl zufiigen und in einer grofien
Pfanne mit Butterschmalz oder Pflanzendl vier Puffer kross ausbacken.

Das dauert ca. 10 Minuten. 5. Pilze je nach Grofe vierteln oder achteln. Schalotte fein wiirfeln.
Pilze in einer Pfanne mit dem Ol scharf anbraten. Zwischendurch die Schalotten hinzufiigen,
aber nicht zu friih, damit sie nicht anbrennen.

Gehackte Petersilie kurz vorm Servieren unterheben.

Die heiflen Puffer auf einem Kiichenkrepp abtropfen lassen. Zusammen mit dem Spinat und den
gebratenen Pilzen auf einem Teller anrichten.

Nach Belieben mit Petersilie garnieren.

Bjorn Freitag am 09. Méarz 2024
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Mozzarella-Omelett

100 g gerieb. Mozzarella 1 Tomate 1 Peperoni
2 Eier 12 Blatt Basilikum Pfeffermix
Gewiirzsalz 1 TL ital. Wiirzol

FEine Pfanne auf mittlerer Hitze erhitzen. Mozzarella in der Pfanne verteilen, sodass der ganze
Pfannenboden gleichmiflig bedeckt ist. Mozzarella langsam schmelzen lassen.

Wiéhrenddessen die Tomate in Scheiben schneiden. Peperoni in feine Ringe schneiden und direkt
auf dem Mozzarella verteilen.

Wenn der Mozzarella angeschmolzen ist, die Eier auf eine Hilfte des Mozzarellas aufschlagen.
Auf die andere Hilfte die Tomatenscheiben und die Basilikumbléitter legen und alles mit Ge-
wiirzsalz und Pfeffermix wiirzen. Pfanne mit einem Deckel verschlieflen und die Eier bei mittlerer
Hitze stocken lassen.

Dann die Hitze erhdhen, damit der Mozzarella etwas Farbe bekommt.

Das Ganze kurz weiterbraten und anschlielend den Kise vorsichtig vom Rand lésen und zusam-
menklappen.

Omelett auf einem Teller anrichten und Wiirzol Italian dariibertréaufeln.

Steffen Henssler am 07. Marz 2024
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Linsen-Kohlrabi-Curry mit Quinoa

Fiir 4 Personen
Fiir das Curry:

200 g Berglinsen Salz 600 g Kohlrabi
3 rote Zwiebeln 2 Knoblauchzehen 20 g frischer Ingwer
2 EL Kokos- oder Rapsol 2 EL gelbe Currypaste 300 ml Gemiisebriihe

250 ml Kokosmilch, ungesiift 1 Bund glatte Petersilie Pfeffer
Fiir den Quinoa:
200 g Quinoa 400 ml Gemiisebriihe Salz

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 kréftig salzen.

In der Zwischenzeit Kohlrabi waschen, schilen und etwa 1 cm grofl wiirfeln.

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schéilen und fein wiirfeln.

In einem Topf das Ol erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer darin bei milder Hitze
andiinsten. Currypaste einrithren und kurz mitbraten.

Mit der Briihe und Kokosmilch abléschen, alles aufkochen und offen etwa 5 Minuten leicht ko-
cheln lassen.

In der Zwischenzeit Quinoa in ein feines Sieb geben und unter flieBendem heiflem Wasser abspii-
len.

Quinoa mit der Gemiisebrithe und einer Prise Salz in einen Topf geben und bei hoher Hitze
aufkochen. Sobald das Wasser sprudelnd kocht, die Temperatur reduzieren und Quinoa zuge-
deckt ca. 15 Minuten kocheln lassen. Nach 15 Minuten sollte die Fliissigkeit verkocht und die
Quinoakorner bissfest sein. Wenn man sie lieber weicher mag, fiigt noch etwas heifles Wasser
hinzu und lésst alles einige Minuten weiterkocheln.

Kohlrabi zum Curryansatz hinzufiigen, alles mit geschlossenem Deckel aufkochen und etwa 10
Minuten kocheln lassen.

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

Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blétter abzupfen und fein schneiden.

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

Das Linsen-Curry mit Quinoa anrichten.

Rainer Klutsch am 07. Méarz 2024

144



Oliven-6nocchi mit Spinat-Sofe

Fiir 4 Personen

1 kg Kartoffeln, mehligk. Salz 100 g Oliven, gemischt
2 Eier Kartoffelstarke 300 g Blattspinat

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 2 EL Olivendl

150 g Sahne 2 EL Pinienkerne 50 g Parmesan

2 EL Butter

Die Kartoffeln in Salzwasser kochen, abgielen, ausddmpfen lassen und pellen.

Wahrenddessen Oliven fein hacken.

Kartoffeln noch warm durch eine Kartoffelpresse in eine Schiissel driicken. Mit den Eiern, gehack-
ten Oliven, etwas Salz und so viel Kartoffelstérke wie notig zu einer formbaren Masse verarbeiten.
Aus der Masse mit leicht bemehlten Handen auf bemehlter Arbeitsfliche ca. 2 cm breite Rollen
formen, in zwei Zentimeter lange Stiicke (Gnocchi) schneiden. Mit einer Gabel ein Rillenmuster
in die Gnocchi driicken.

Fiir die Gnocchi reichlich Salzwasser in einem Topf aufkochen und garen, bis sie an die Wassero-
berfliche steigen. Mit einer Schaumkelle aus dem Kochwasser heben und abtropfen lassen.

Den Spinat verlesen, waschen und gut abtropfen lassen.

Zwiebel und Knoblauch schélen und in feine Wiirfel schneiden.

In einem Topf Olivendl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen. Spinat zu geben
und zusammenfallen lassen. Mit Sahne auffiillen und etwas kécheln lassen. Dann mit einem Pii-
rierstab zu einer Sauce mixen.

Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett rosten.

Parmesan grob reiben.

Gnocchi in einer Pfanne mit heifler Butter warm schwenken. Auf vorgewédrmten Tellern mit der
Spinatsauce anrichten. Pinienkerne und Parmesan iiberstreuen.

Jacqueline Amirfallah am 06. Marz 2024
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Igelstachelbart mit Tomaten-Gemiise

Fiir 4 Personen

1 rote Paprika 1 gelbe Paprika 2 Schalotte

2 Knoblauchzehe 100 ml Olivenol 500 g Pelati-Tomaten

80 ml Apfelsaft 80 ml Gemiisebrithe 2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian Salz Pfeffer

600 g Igelstachelbart-Pilz 3 Eier 60 g Parmesan am Stiick

4 Sténgel Basilikum

Paprika waschen, halbieren, jeweils das Kerngeh&use entfernen. Paprika in ca. 1 cm groflie Wiirfel
schneiden.

Schalotte und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

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

Dann Pelati-Tomaten zugeben, Apfelsaft und Briihe angieflen.

Rosmarin und Thymian abbrausen und trocken schiitteln. Die Rosmarinnadeln abstreifen, klein
schneiden und zum Gemiise geben. Thymianbléttchen abstreifen und ebenfalls unter das Gemii-
se mischen.

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

Den Pilz bzw. die Pilze putzen und in daumendicke Scheiben schneiden.

Die Eier in eine Schiissel aufschlagen.

Parmesan fein reiben. Die Hélfte vom Parmesan zu den Eiern in die Schiissel geben.

Ebenfalls 1 Prise Salz und reichlich schwarzen Pfeffer dazugeben und alles mit der Gabel ver-
rithren.

In einer Pfanne 2/4 vom Ol erhitzen.

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.)
Das Gemiise vor dem Servieren nochmals abschmecken.

Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Blitter abzupfen.

Gemiise und die gebackenen Pilze auf Tellern anrichten. Mit restlichem Olivendl betraufeln.
Ubrigen Parmesan dariiberstreuen und alles mit gezupftem Basilikum garnieren.

Stephan Hentschel am 05. Mérz 2024
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Kartoffelpuffer, Rahmspinat und Pilze

Fiir 4 Portionen:
4 groe Kartoffeln, vorw. festk. 3-4 EL. Weizenmehl Pflanzendl

Spinat 2 Schalotten 1-2 TL Mehl

100 ml Weiflwein 200 ml Sahne 1 Knoblauchzehe

2 Spritzer Sojasauce Muskatnuss Salz, Pfeffer

2-4 Krauterseitlinge 8 Shiitake Pilze 4 braune Champignons
1 Schalotte 1 Knoblauchzehe 4 Stéangel Petersilie

1-2 EL Rapsol

Kartoffeln schélen und in feine Stifte (Julienne) schneiden oder wahlweise grob reiben. In eine
Schiissel geben, 1-2 TL Salz und 1-2 EL. Mehl dazugeben, mit Pfeffer wiirzen und die Masse
ruhen lassen.

In einem Topf die Schalotten in wenig Fett anschwitzen. Den Knoblauch dazugeben, auch mit
anschwitzen. Salz, Pfeffer, dann 1-2 TL Mehl hinzugeben, weiter rithren und die Masse ganz
leicht einbrennen lassen wie bei einer Mehlschwitze. Mit dem Wein und der Sahne ablschen.
Anschlielend die Sojasofle hinzugeben und alles etwas einkdcheln lassen.

Den Spinat dazugeben, abdecken und kurz zusammenfallen lassen. Durchrithren und nochmal
mit Salz, Pfeffer und ggfs. Muskatnuss abschmecken.

Die Kartoffelmasse auf Fliissigkeit iiberpriifen, evtl. noch etwas Mehl zufiigen und in einer grofien
Pfanne mit Butterschmalz oder Pflanzendl vier Puffer kross ausbacken. Das dauert ca. 10 Mi-
nuten.

Pilze je nach Grofle vierteln oder achteln. Schalotte fein wiirfeln. Pilze in einer Pfanne mit dem
Ol scharf anbraten. Zwischendurch die Schalotten hinzufiigen, aber nicht zu frith, damit sie nicht
anbrennen. Gehackte Petersilie kurz vorm Servieren unterheben.

Die heiflen Puffer auf einem Kiichenkrepp abtropfen lassen. Zusammen mit dem Spinat und den
gebratenen Pilzen auf einem Teller anrichten. Nach Belieben mit Petersilie garnieren.

Bjorn Freitag am 04. Marz 2024
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Rasti mit geschmorten Apfeln

Fiir 4 Personen
600 g Kartoffeln, vorw. festk. 1 EL Kartoffelstdarke 1 Prise Muskat

Salz Pfeffer Pflanzendl
3 Sténgel glatte Petersilie 2 Stangel Majoran 100 g gemischte Niisse
2 Zwiebeln 3 Apfel 1 Spritzer Apfelessig

1 TL Ahornsirup

Die Kartoffeln gut waschen, schélen und auf einer Kiichenreibe in nicht zu feine Spéne hobeln.
Die Kartoffelspéne in ein sauberes Geschirrtuch geben und gut ausdriicken.

Anschlieend die Kartoffelspéne in eine Schiissel geben und mit der Kartoffelstirke vermengen.
Mit Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen.

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

In der Zwischenzeit Petersilie und Majoran abbrausen, trocken schiitteln und die Bléttchen
abzupfen. Petersilien- und Majoranbldttchen separat fein schneiden.

Die Niisse grob hacken.

Die Zwiebeln schiilen, halbieren und in feine Streifen schneiden.

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.

In der Zwischenzeit die Apfel waschen, in Spalten schneiden, das Kerngehiiuse entfernen.

Apfel in Spalten schneiden.

Die Apfelspalten zu den Zwiebeln in die Pfanne geben und einige Minuten mitschmoren.

Sie sollten noch Biss haben und die Form behalten.

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

Die Rosti auf Tellern anrichten, mit den gehackten Niissen bestreuen, darauf die Apfel-Zwiebel-
Mischung geben. Mit Petersilie bestreuen und servieren.

Martin Gehrlein am 04. Marz 2024
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Bldtterteig-Pizza mit Gemdise und Pilzen

Fiir 4 Portionen:

1 Zucchini 1 rote Paprika 1 Aubergine

200 g Pilze 2 Zweige Oregano Olivenol

Salz Pfeffer 1 Zehe Knoblauch 1 Ei

1 Packung Blétterteig 2 Kugeln Biiffel-Mozzarella  frisches Basilikum

3 EL geriebener Parmesan

Ofen auf 200 Grad vorheizen. Gemiise waschen und in Wiirfel schneiden. Pilze (Champignons,
Krauterseitlinge etc.) vierteln oder in Scheiben teilen. Knoblauch schélen und reiben.

Das Gemiise in eine Auflaufform geben und mit Olivendl, Salz, Pfeffer und Knoblauch vermen-
gen. Oreganoblétter von den Zweigen zupfen und auf dem Gemiise verteilen. 10 Minuten auf der
obersten Schiene im Ofen garen.

Verbraucher.wdr.de (C) WDR 2023 Seite 7 von 11 Die Form aus dem Ofen holen. Den Blitterteig
auf das Gemiise legen und die Rénder vorsichtig zischen Gemiise und Auflaufform driicken. Das
Ei verquirlen und den Teig damit bestreichen. 10-12 Minuten im Ofen backen.

Die Auflaufform aus dem Ofen nehmen, ein ausreichend grofles Brett darauflegen und die
Blatterteig-Pizza darauf stiirzen. Mozzarella in Stiicke zupfen und auf dem heiflen Gemiise ver-
teilen. Parmesan und Basilikumblétter ebenfalls darauf verteilen. Zum Schluss mit Olivenol
betriufeln.

Zora Klipp am 04. Marz 2024

149



Fried Eggs mit Feldsalat

Fiir 2 Personen:

2 Scheibe. Brot 100 g Feldsalat 50 ml Sahne

1-2 EL Créme-fraiche 1 Msp. Pfeffermix 1 Msp. Gewiirzsalz
1 Spur Chilisauce 1/2 Orange 1/2 Zitrone

1/2 EL Zucker 1 Spur Sojasauce 100 ml Olivenol

4 Eier 1 EL Butter 2 TL Kiirbiskernol

Brotscheiben in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze von beiden Seiten rosten. Feldsalat
waschen.

Fiir das Dressing Sahne und Créme fraiche in eine Schiissel geben und mit Pfeffermix, Gewiirzsalz
und Chilisauce wiirzen. Orangen- und Zitronenhélfte auspressen und den Saft mit in die Schiissel
geben.

Alles mit einem Schneebesen verrithren. Mit Zucker und Sojasauce abschmecken und nochmals
gut umriihren.

Fiir die Eier Olivendl in eine Pfanne mit hohem Rand geben und erhitzen. Eier aufschlagen und
jeweils in eine kleine Schale schlagen.

In der Zwischenzeit Feldsalat mit dem Dressing marinieren und auf zwei Tellern anrichten,
Brotscheiben aus der Pfanne nehmen, jeweils von einer Seite mit Butter bestreichen und neben
den Feldsalat auf die Teller legen.

FEtwas Kiirbiskernol iiber den Salat traufeln.

Sobald das Olivendl heif ist, die Pfanne kippen, damit sich das Ol am Rand sammelt. 1 Ei
vorsichtig hineingeben und warten bis es anfangt zu soufflieren. Mit einem Loffel vorsichtig das
Eiweif iiber das Eigelb schlagen, immer wieder ein bisschen Ol iiber das Ei geben und warten bis
das Eiweifl gestockt ist. Dann das Ei aus der Pfanne nehmen und abtropfen lassen. Das Ganze
mit den anderen Fiern wiederholen. Jeweils zwei Eier auf einer Brotscheibe anrichten und mit
etwas Gewiirzsalz wiirzen.

Steffen Henssler am 02. Marz 2024
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Brokkoli-Knddel mit Tomaten-Sugo

Fiir 4 Personen
Fiir den Tomatensugo:

100 g Zwiebeln 2 Knoblauchzehen 30 ml Olivendl

1 TL Zucker 1 TL Tomatenmark 450 g Dosentomaten, gehackt
500 g Tomaten 1 Zweig Rosmarin 2 Lorbeerblétter

Salz Pfeffer Basilikum

Fiir die Knddel:

500 g Brokkoli Salz 200 g Gouda

4 EL Haferflocken 3 Eier Pfeffer, Muskat

Fiir den Tomatensugo Zwiebeln schéilen und klein schneiden.

Knoblauch abziehen und fein hacken.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zucker zugeben und karamellisieren. Tomatenmark einriihren
und kurz mitdiinsten.

Die Mischung mit den Dosentomaten abléschen. Sacht kécheln lassen.

Inzwischen frische Tomaten mit kochendem Wasser kurz iiberbriithen, kalt abschrecken und die
Schale abziehen Tomaten halbieren, den Strunk entfernen. Fruchtfleisch dann wiirfeln und mit
in die Sauce geben.

Rosmarin abbrausen, trocken schiitteln. Lorbeer und Rosmarin zum Sugoansatz geben.

Sugo mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und dann bei schwacher Hitze offen ca. 1 Stunde leicht
sdmig einkochen. Zwischendurch 6fter durchriithren.

Fiir die Knodel Brokkoli putzen, waschen und abtropfen lassen.

Brokkoli in wenig kochendem Salzwasser zugedeckt weich kochen.

Brokkoli abgieflen, in eine Schiissel geben und mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken.
Handwarm abkiihlen lassen.

Inzwischen Gouda fein reiben.

Haferflocken, Kése und Eier zum Brokkoli geben. Die Masse mit Salz, Pfeffer und Muskat kréftig
wiirzen und alles vermengen. Kurz quellen lassen.

Aus der Masse mit leicht angefeuchteten Hinden Knédel von etwa 4 cm Durchmesser formen.
In einem Topf mit Loch-/Siebeinsatz etwas Wasser aufkochen.

Die Knodel in den Einsatz legen und ca. 15 Minuten geschlossen ddmpfen.

Sugo mit Salz, Pfeffer und eventuell noch etwas Zucker abschmecken.

Basilikum waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und fein schneiden. Basilikum unter
den Sugo mischen.

Sugo auf Teller verteilen, Knodel darauf anrichten.

Nach Belieben mit etwas Rucola, Kirschtomaten und Parmesanspénen garnieren.

Antonina Miiller am 29. Februar 2024
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Krduterseitlinge im Sud von gerdstetem Blumenkohl

Fiir zwei Personen

Fiir den Sud:

1 Kopf Blumenkohl 2 Scheiben Bacon 1 Schalotte
2 EL Butter 200 ml Gefliigelfond 1 EL Honig
Salz Pfeffer

Fiir das Liebstockel-Ol:

1 Bund Liebstockel 50 ml Rapsol

Fiir die Kréiuterseitlinge:

4 Krauterseitlinge 1 Knoblauchzehe 2 EL Butter
1 Zweig Rosmarin 1 Zweig Thymian 1 Zwei Salbei
Salz Pfeffer

Fiir den Blumenkohl:

1 Kopf Blumenkohl 4 EL Kapern mit Saft 2 EL Butter
100 ml Gefliigelfond 1 EL Honig Salz

Pfeffer

Fiir die Garnitur:

1 Beet Brunnenkresse essbare Bliiten

Fiir den Sud: Den Blumenkohl klein schneiden. Schalotte abziehen und halbieren.

Butter mit Bacon, den zwei Schalottenhilften und Blumenkohl in einen Topf geben. Honig dazu
geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und das Ganze goldgelb karamellisieren lassen. Mit der Hélfte
des Gefliigelfonds abloschen und kécheln lassen. Sobald es etwas eingekocht ist, mit restlichem
Fond aufgieflen und kocheln lassen.

Das Ganze durch ein Sieb passieren und Sud auffangen. Wer mdochte, kann den Inhalt des Siebes
auch noch piirieren und verwerten.

Fiir eine vegetarische Variante lassen Sie beim Sud bitte einfach den Bacon weg. Statt Gefliigel-
fond verwenden Sie Gemiisefond. Bei der Blumenkohl-Einlage ebenso Gemiisefond anstelle von
Gefliigelfond verwenden.

Fiir das Liebstockel-Ol: Liebstickel in einem Morser fein morsern und Ol hinzugeben.
Durchmischen und durch ein Sieb seihen.

Fiir die Kriuterseitlinge: Knoblauch abziehen und klein schneiden. Butter in einer Pfanne er-
hitzen.

Sténgel der Krauterseitlinge abtrennen, klein schneiden und zusammen mit den Pilzképfen in
der Butter bei leichter bis mittlerer Hitze anbraten.

Knoblauch, Thymian, Salbei und Rosmarin dazu geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir den Blumenkohl: Blumenkohl klein schneiden und mit der Butter in einen Topf geben.
Kapernsaft dazugeben und mit Gefliigelfond aufgiefen und reduzieren lassen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Am Ende Honig und Kapern dazugeben und ein wenig kéchlen und etwas kara-
mellisieren lassen.

Fiir die Garnitur: Kresse abschneiden.

Blumenkohl und Pilze in tiefen Tellern anrichten, mit Sud aufgieBen und mit Liebstockel-Ol und
Kresse oder Bliiten garniert servieren.

Robin Pietsch am 28. Februar 2024
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Griine Shakshuka

Fiir 4 Personen

1 kg Lauch 300 g frischer Babyspinat 1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen 1 Chilischote 1 TL Olivenol
Salz Pfeffer 1 Prise Muskat
1 Bio-Orange 250 ml Gemiisebriihe 4 Eier

100 g Mozzarella 50 g Sonnenblumenkerne 1/2 Bund glatte Petersilie
1 Kresse-Beet

Den Lauch putzen, der Lénge nach halbieren, gut waschen und abtropfen lassen. Lauch dann in
Ringe schneiden.

Den Spinat putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

Die Zwiebel schiilen und in feine Ringe schneiden.

Den Knoblauch schélen und fein hacken.

Die Chili waschen, trocknen, der Lange nach aufschneiden, das Kerngehduse entfernen.
Chili-Fruchtfleisch fein hacken.

Das Olivendl in einer grofien Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten.

Chili und den Lauch dazugeben und etwa 5-7 Minuten bei mittlerer Hitze diinsten. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.

Die Orange heif§ waschen, trocken tupfen und etwas Schale abreiben. Anschlieend die Orange
dick schilen und das Fruchtfleisch fein schneiden.

Orangenstiicke und die Gemiisebrithe zum Lauch hinzufiigen, aufkochen und die Fliissigkeit
etwas einktcheln.

Den Spinat dazugeben und zusammenfallen lassen. Alles gut verrithren und mit Salz, Pfeffer
und Orangenschale abschmecken.

Die Hitze etwas reduzieren, vier Mulden in die Lauch-Spinat-Masse driicken, in jede Mulde
jeweils ein Ei hineinschlagen und etwas Salz auf die Eier streuen.

Den Mozzarella zerzupfen und auf dem Gemiise verteilen.

Den Deckel auf die Pfanne setzen und alles etwa 4 Minuten garen, bis die Eier gestockt sind.
Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

In der Zwischenzeit die Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und grob schneiden.

Kresse vom Beet schneiden.

Die fertige Shakshuka mit Petersilie und Kresse bestreuen, Sonnenblumenkerne dariiber geben
und heif3 servieren. Dazu passt herzhaftes Vollkorn- oder Holzofenbrot.

Andrea Safidine am 26. Februar 2024
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Pizza Margherita

Fiir 3 Personen:

300 g Tomatenpulpe 1 Msp. Gewiirzsalz 1 Msp. Pfeffermix
9 EL Olivenol 2 Mozzarellakugeln 3 Pizzateigkugeln
Basilikum 1 Msp. ital. Gewiirz

Den Backofen auf 250 °C Ober-, Unter-Hitze vorheizen; das Backblech dabei im Ofen miterhit-
zen.

Tomatenpulpe in eine Schiissel geben und mit Gewiirzsalz, Pfeffermix und 3 EL Olivendl wiirzen.
Mozzarella in diinne Scheiben schneiden.

Eine Pizzateigkugel vom Blech nehmen und mit bemehlten Handen auf einer mit Mehl bestéub-
ten.

Arbeitsfliche vorsichtig zu einer Pizza formen. Dafiir mit den Hinden immer von der Mitte aus
den Teig vorsichtig nach auflen schieben und das Teigstiick dabei im Kreis drehen. Wenn die
Pizza die gewiinschte Grofle erreicht hat, das heifle Backblech aus dem Ofen nehmen, mit etwas
Mehl bestduben und den Teig daraufgeben.

Mit einem Essloffel ein Drittel der gewiirzten Tomatenpulpe gleichméfig auf dem Teig ver-
streichen, mit einem Drittel vom Mozzarella belegen, etwas Olivendl dariibertriufeln und nach
Wunsch ein paar Blatter Basilikum darauflegen. Die Pizza in den heilen Ofen geben und ca. 12
Minuten knusprig backen.

Pizza aus dem Ofen nehmen, Basilikumblétter von den Stielen zupfen, auf die Pizza legen und
die Pizza noch einmal mit ein wenig Olivendl betraufeln und mit Italian Gewiirz wiirzen. Pizza in
Stiicke schneiden und auf einem Teller anrichten. Mit den iibrigen Zutaten und Pizzateigkugeln
ebenso verfahren und zwei weitere Pizzen daraus backen.

Steffen Henssler am 22. Februar 2024
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Alpler-Magronen

Fiir 4 Personen
Fiir das Apfelmus:

500 g Apfel 1 Bio-Zitrone 100 ml Apfelsaft
3 EL Zucker 1 Zimtstange

Fiir die R6stzwiebeln:

2 Zwiebeln Salz 2 EL Mehl

500 ml Pflanzenol

Fiir die Alplermagronen:

250 g Kartoffeln, festk. Salz 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 120 g Speck 150 g Gruyere

400 g Alplermagronen 400 g Sahne  Pfeffer, Muskatnuss

Apfel waschen, schiilen, entkernen und in grobe Stiick schneiden.

Die Zitrone heifl abwaschen, abtrocken, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.
Apfelstiicke mit Zitronenabrieb, Zitronensaft, Apfelsaft, Zucker und der Zimtstange in einen
Topf geben und die Apfelstiicke weich bzw. zerkochen.

Zimtstange entfernen und das Apfelmus abschmecken, bei Bedarf mit einem Piirierstab einmal
durchmixen.

Fiir die Rostzwiebeln die Zwiebeln schélen, in feine Ringe schneiden und salzen.

Dann die Zwiebelringe mit Mehl bestduben und gut vermischen, iiberschiissige Mehl abschiit-
teln.

In einem Topf das Ol erhitzen und die Zwiebelringe darin goldbraun frittieren.

Mit einer Drahtkelle aus dem Fett nehmen, auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen und bei-
seite stellen.

Kartoffeln waschen, schélen und in gleichméfige, ca. 1 cm grofle Wiirfel schneiden.
Kartoffelwiirfel in einem Topf mit Salzwasser ca. 15 Minuten weichkochen, dann abschiitten.
In der Zwischenzeit die Zwiebel schilen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden.
Knoblauch schélen und fein hacken.

Speck fein wiirfeln, den Kiése reiben.

Fiir die Nudeln einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen und die Nudeln darin bissfest
kochen.

In einer Pfanne ohne Fett die Speckwiirfel anbraten, dann Zwiebeln und Knoblauch zugeben
und mitanschwitzen.

Die Sahne zugeben, mit Pfeffer und Muskat wiirzen und die Sahne um knapp die Hélfte einko-
chen lassen. Zuletzt die Kartoffelwiirfel zugeben.

Die bissfest gekochten Nudeln abgieflen, wieder zuriick in den Topf geben, auf den ausgeschal-
teten Herd stellen. Die Speck-Sahne-Sauce iiber die Nudeln geben, Kése untermischen und alles
gut vermengen.

Die Alplermagronen auf Teller verteilen. Mit Ristzwiebeln belegen und das Apfelmus dazu ser-
vieren.

Donnerstag, 22. Februar 2024

Antonina Miiller am 22. Februar 2024
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Rosenkohl-Salat mit 6ranatapfel und Mandeln

Fiir 4 Personen

600 g Rosenkohl Salz 50 g Mandeln

1 Granatapfel 3 EL Olivendl Pfeffer

200 g Radicchio 10 g frischer Ingwer 1 kleine Knoblauchzehe
1/2 Bund glatte Petersilie 30 ml Aceto Balsamico % EL Ahornsirup

1 Prise Harissa 50 ml Olivensl

Rosenkohl waschen, putzen, dabei die dufleren Blédtter entfernen, den Stunk jeweils diinn ab-
schneiden und kreuzweise einritzen.

Den Rosenkohl in einem Topf in kochendem Salzwasser ca. 6 Minuten garen. Dann herausneh-
men, in Eiswasser abschrecken, abtropfen lassen und anschliefend halbieren.

Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rosten, etwas abkiihlen lassen und andriicken oder grob
hacken.

Granatapfel andriicken, halbieren, die Kerne herausklopfen und iiber einem Sieb abtropfen las-
sen.

Tipp: Den Saft dabei auffangen und trinken.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen, die Rosenkohlhélften darin ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze
anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Gebratenen Rosenkohl in eine Schiissel geben und abkiihlen lassen.

Radicchio putzen, die Blétter ablosen, waschen und abtropfen lassen.

Fiir das Dressing Ingwer und Knoblauch schélen, in Scheiben schneiden und in ein hohes Pii-
riergefafl geben.

Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blétter abzupfen, grob schneiden und ebenfalls in
das Piiriergefifl geben.

Balsamico, Ahornsirup und Harissa dazugeben und alles mit dem Piirierstab fein mixen.
Langsam das kalt gepresste Olivendl untermixen und das Dressing mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Radicchioblitter zum gebratenen Rosenkohl die in die Schiissel geben. Das Dressing iibertrau-
feln, die Granatapfelkerne zugeben und alles gut vermengen.

Rosenkohlsalat mit Mandeln bestreuen und servieren. Dazu passt herzhaftes Holzofenbrot.

Kevin von Holt am 15. Februar 2024
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Bulgur mit Blumenkohl und Champignons

Fiir 4 Personen

375 g Blumenkohl 150 g Champignons 2 Friihlingszwiebeln

6 EL Rapsol 3 EL Sojasauce 1 EL Sesam, gerostet
75 g Erdniisse, ungesalzen 1 Msp. Chilipulver 150 g Zwiebeln

3 Knoblauchzehen 150 g Bulgur 750 ml warmes Wasser
75 g Miso-Paste 2 EL Butter Sojasauce

Salz Pfeffer 4 Stiele Koriander

eingelegter Ingwer

Den Blumenkohl waschen und die griinen Blédtter entfernen. Die Roschen des Blumenkohls mit
dem Sparschiiler abschélen, man erhélt dabei eine Art Couscous. Den Rest des Gemiises fein
wiirfeln.

Champignons putzen und je nach Grofle vierteln oder achteln.

Friithlingszwiebeln putzen, waschen und fein schneiden.

In einer Pfanne die Hilfte vom Rapsol erhitzen und den Blumenkohl- Couscous samt Blumen-
kohlwiirfeln darin einige Minuten anbraten, dabei stetig riihren.

Mit Sojasauce abloschen und diese einkochen lassen. Dann Sesam, Erdniisse und Chilipulver
dazugeben, gut unterrithren und die Pfanne zur Seite ziehen.

Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

Bulgur in ein Sieb geben, mit Wasser abbrausen und abtropfen lassen.

Restliches Ol in einem breiten Topf oder einer hohen Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch
darin anschwitzen.

Den abgebrausten Bulgur dazugeben, kurz anschwitzen, 1/3 vom warmen Wasser angieflen. Miso
Paste unterrithren und die Fliissigkeit langsam einkochen lassen.

Dann die Hilfte vom {ibrigen warmen Wasser angieflen und wieder langsam einkochen lassen.
Restliches warmes Wasser, die Pilze und die Butter hineingeben, alles ab und zu umriihren und
zu einer cremig samtigen Masse kochen.

Bulgur mit Sojasauce, Salz und Pfeffer abschmecken.

Koriander abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.

Den Bulgur in Tellern oder Schalen anrichten, mit dem gerosteten BlumenkohlCouscous, den
Friihlingszwiebeln und Korianderblattern bestreuen.

Tipp: Besonders beliebt bei japanischen Kindern: Man reicht zu diesem Essen eingelegte Ing-
werstiickchen, die dem Gericht zusétzlichen Pepp verleihen.

Stephan Hentschel am 14. Februar 2024

157



Kartoffel-Eintopf

500 g Kartoffeln (nach Schilen) 500 g Zwiebeln (nach Schilen) 21 kréftige Gemiisebriihe

2 Orangen 1 Zitrone 1/2 Bund Petersilie
2 Zehen Knoblauch 2 EL Butterschmalz gemahl. Kiimmel
Paprikapulver, edelsiif3 Cayennepfeffer Salz

Kartoffeln und Zwiebeln schélen und in grobe, etwa daumengrofie Stiicke schneiden.

Die Zwiebeln in Butterschmalz in einem groflen, flachen Topf bei mittlerer Hitze auf dem Herd
langsam hellbraun anschwitzen. Anschliefend die Kartoffeln zugeben. Das Ganze gut bedeckt
mit der Gemiisebriithe aufgiefen und einmal richtig aufkochen lassen. Dann die Hitze reduzieren,
den Topf mit einem Deckel verschliefen und bei schwacher Hitze etwa 30-40 Minuten langsam
weich kocheln lassen.

Nehmen Sie anschlieffend den Deckel vom Topf und schépfen einen grolen Schuss der Briithe mit
etwa 1/5 der Kartoffel-Zwiebel-Einlage ab. Geben Sie diesen Anteil in einen hohen Mixbecher
und mixen es mit einem Piirierstab sdmig auf. Danach kommt alles wieder zuriick in den Topf.
Dadurch ist der Eintopf jetzt ganz leicht simig gebunden.

Die Petersilienbldtter von den Zweigen zupfen und fein hacken. Den Knoblauch schélen und
ebenfalls fein hacken.

Den Eintopf mit Salz, Kiimmel, Paprika, ggf. einer kleinen Prise Cayenne, Zitronen- und Oran-
genabrieb und Knoblauch wie ein herzhaftes Gulasch abschmecken.

Die Orange schélen, das Fruchtfleisch vorsichtig mit einem scharfen Messer filetieren, die Filets
dritteln bzw. grob hacken, zusammen mit der gehackten Petersilie unter den Eintopf riihren.
Noch einmal aufkochen und danach servieren.

Alexander Herrmann am 09. Februar 2024
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Gefillte Quarkbdllchen

Fiir 10 Stiick

Fiir die Fiillung:

100 g - 150 g Konfitiire
Fiir die Quarkbillchen:

250 g Magerquark 100 g Zucker 20 g Vanillezucker
2 Eier 3 Prisen Salz 1 TL Natron

250 g Weizenmehl 405 0,5 Bio-Zitrone, Abrieb 1,5 1 Frittierfett
Puderzucker

Fiir die Quarkbéllchen: Quark, Eier, Zucker, Vanille-Zucker und Salz in eine Schiissel geben und
mit einem Handriihrgerét verrithren. Mehl mit Natron mischen und zu den anderen Zutaten
geben. Alles weiter verriihren, bis ein Teig entsteht.

Hoch erhitzbares Pflanzendl oder Frittierfett in einem ausreichend groflien Topf auf etwa 170
Grad erhitzen. Zur Kontrolle einen Holzl6ffelstiel in Fett halten. Die richtige Temperatur ist
erreicht, wenn sich um das Holz herum kleine Bldschen bilden und nach oben steigen.

Gitter zum Abtropfen bereitstellen.

Pro Billchen 1 gehduften Essloffel (oder Eisportionierer) Teig in das heifle Fett geben.

Etwa 2,5 Minuten pro Seite goldbraun frittieren. Je nach Groéfle kann die Zeit variieren. Auf
einem Kiichenpapier abtropfen lassen und komplett abkiihlen lassen.

Konfitiire mit einem Schneebesen glattrithren und Quarkbillchen wie gewiinscht mit einem
Spritzbeutel fiillen. Wer die Quarkbéllchen nicht fiillen mochte, einfach mit Konfitiire servie-
ren.

Mit Puderzucker bestreuen. Die Quarkbéllchen schmecken frisch am besten.

Mit Puderzucker bestreuen.

Quarkballchen schmecken frisch am besten. Ansonsten: Erkalten lassen und ohne Fiillung ein-
frieren.

Theresa Knipschild am 09. Februar 2024
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Chicorée, Pankoschmelze, Frischkdse, Zwiebelmarmelade

Fiir zwei Personen
Fiir den Chicorée:

1 Chicorée 1 EL Butter 50 g Walniisse

60 g Panko Salz Pfeffer

Fiir den Ziegenfrischkise:

2 Ziegenfrischkéserollen 2 EL Naturjoghurt

Fiir die Zwiebelmarmelade:

2 rote Zwiebeln 30 ml roter Portwein 50 ml Plaumensaft
20 ml Marillenessig 2 Sternanis 2 Lorbeerblétter
70 g Zucker Pflanzenol Salz, Pfeffer

Fiir die Garnitur:
1 paar Blédtter Erbsenkresse

Fiir den Chicorée:

Den Chicorée vom Strunk befreien, halbieren und mit der Schnittseite nach unten in die vorge-
heizte Grillpfanne ohne Fett legen und braten.

Deckel auf den Chicorée geben und bei geringer Hitze ca. 5 Minuten ddmpfen. Chicorée salzen.
Butter in einer weiteren Pfanne zerlassen, Panko hinzugeben und die Walniisse grob mit den
H#nden hineinbroseln. Die Schmelze rosten lassen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir den Ziegenfrischkise:

Ziegenfrischkiserolle mit der Kiichenmaschine aufschlagen. Joghurt hinzugeben und gut vermen-
gen. In Spritzbeutel fiillen und zum Servieren den Chicorée damit drapieren.

Fiir die Zwiebelmarmelade:

Zwiebeln abziehen und in Spalten schneiden. Zucker in einem Topf karamellisieren, Zwiebeln
hinzugeben, kurz durchschwenken und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Anschliefend mit Maril-
lenessig, Portwein und Pflaumensaft abloschen. Mit Sternisanis und Lorbeer wiirzen und die
Marmelade einkochen. Lorbeer und Sternanis vor dem Servieren herausnehmen.

Fiir die Garnitur:

Kresse fiir Garnitur zupfen.

Bjorn Freitag am 09. Februar 2024
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Crépes Suzette

Fiir 2 Personen:

5 EL Butter 2 Eier 100 ml Milch
80 Gramm Weizenmehl 5 EL Zucker
1 Msp. Salz 2 Orangen 1/2 Zitrone

60 ml Orangenlikor

Fiir den Teig 1 EL Butter bei niedriger Hitze in einem Topf schmelzen. Fliissige Butter, FEier,
Milch, Mehl, 2 EL Zucker und 1 Prise Salz in eine Schiissel geben und mit einem Schneebesen
zu einem glatten Teig verriihren. Teig abgedeckt 30 Minuten quellen lassen.

Waéhrenddessen fiir die Sauce Orangenschale mit einem Zestenreifler in diinnen Streifen von den
Orangen schneiden.

Orangen filetieren und dabei den Saft auffangen. Orangenhéute mit den Héinden auspressen und
den Saft ebenfalls auffangen. Zitrone auspressen. Zitronen- und Orangensaft mischen.

Zum Braten 2 EL Butter portionsweise in einer beschichteten Pfanne (24 cm Durchmesser)
erhitzen und aus dem Teig darin nacheinander 6 diinne Crépes braten. Dabei die Crépes jeweils
wenden, sobald die Unterseite hellbraun ist, und die Crépes von der anderen Seite ebenfalls
hellbraun braten.

Fiir die Sauce 3 EL Zucker in einer Pfanne (28 cm Durchmesser) bernsteinfarben karamellisieren.
2 EL Butter, Zitrussaftmischung und Orangenschale in die Pfanne geben und kurz kécheln lassen,
bis sich der Karamell gelost hat. Pfanne von der Hitze nehmen.

Crépes jeweils zweimal in der Mitte falten, sodass Dreiecke entstehen.

Crépes iiberlappend in die Mitte der Pfanne in die Sauce schichten.

Sauce mit den Crépes in der Pfanne aufkochen und die Orangenfilets auf den Crépes verteilen.
Likor an der Seite in die kochende Sauce gieBen und mit einem Feuerzeug entziinden. Pfanne
leicht schwenken, damit der brennende Alkohol das ganze Gericht iiberzieht, lambiert und somit
aromatisiert.

Steffen Henssler am 08. Februar 2024
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Strudelréllchen mit Lauch und Pilzen

Fiir 4 Personen
Fiir die Strudelrollchen:

300 g Champignons 400 g Lauch 2 EL Butterschmalz

Salz Pfeffer 80 g halbfester Schnittkése
2 Zw. Thymian 300 g Strudelteig 2 EL Butter nach Belieben
Fiir den Dip:

1/2 Bund glatte Petersilie 1/2 Bund Schnittlauch 150 g griech. Joghurt

150 g Schmand 1 Spritzer Zitronensaft Salz

Pfeffer

Fiir den Salat:

2 Romanasalat-Herzen 1 Zitrone Salz

Pfeffer 1 Prise Zucker 3 EL Olivenol

Fiir die Fiillung die Pilze putzen und fein wiirfeln.

Lauch putzen, der Lénge nach halbieren, gut waschen, abtropfen lassen und fein schneiden.

In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Pilze darin anbraten. Lauch zugeben und einige
Minuten mit anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Kise fein wiirfeln.

Thymian abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abstreifen.

Den Strudelteig aufrollen und in Rechtecke (ca. 10 x 15 cm) schneiden.

Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze (Umluft 180 Grad) vorheizen.

Die Pilz-Lauchmischung diinn auf den Rechtecken verteilen, dabei einen kleinen Rand frei lassen.
Mit Kése und Thymian bestreuen und von der langeren Seite her aufrollen. Die Rollchen auf ein
mit Backpapier belegtes Blech legen.

Wer mag, kann die Rollchen vor dem Backen noch einstreichen. Dafiir die Butter schmelzen und
mit einem Pinsel die fliissige Butter auf die Rollchen streichen.

Die Rollchen im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten backen.

Inzwischen fiir den Dip Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein
schneiden. Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Joghurt und Schmand verriihren. Petersilie, Schnittlauch und einen Spritzer Zitronensaft unter-
mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Salatherzen putzen, in Blétter teilen, waschen und abtropfen lassen.

Zitrone halbieren, den Saft auspressen. Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Zucker und Olivendl zu einer
Marinade riihren.

Den Salat klein schneiden oder zerzupfen, mit der Marinade mischen.

Gebackene Strudelrollchen aus dem Ofen nehmen, mit Salat und Dip auf Tellern anrichten.

Jacqueline Amirfallah am 07. Februar 2024
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Rosenkoh|-Frittata, Gorgonzola und schwarze Niisse

Fiir zwei Personen
100 g Rosenkohl 2 Scheiben Bacon 1 rote Zwiebel

1 Orange, Abrieb 4 Fier 50 g Gorgonzola
2 schwarze Niisse 4 Walnusskerne Olivenol
Salz Pfeffer

Den Backofen auf 220 Umluft vorheizen.

Rosenkohlherzen waschen und kleinschneiden. Bacon wiirfeln. Beides in einer Pfanne mit Ol
anbraten. Zwiebel abziehen und wiirfeln, Walniisse hacken. Mit in die Pfanne geben und durch-
schwenken. Kurz mit andiinsten. Gorgonzola in Stiickchen dariiber geben und schmelzen lassen.
Fier verquirlen und kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit etwas Orangenabrieb abschmecken.
Eimasse iiber Rosenkohl geben. Pfanne etwas schwenken und dann das Ei am Boden kurz sto-
cken lassen. Zum weiteren Stocken in den vorgeheizten Ofen stellen. Kurz vor dem Servieren mit
in Scheiben geschnittenen schwarzen Niissen garnieren.

Mario Kotaska am 02. Februar 2024

Schwarzwurzelnt mit Kartoffel-Chicorée-Stampf

Fiir zwei Personen
Fiir die Schwarzwurzel:

4 Stg. Schwarzwurzeln, vorgegart 1 Ei 100 g Butterschmalz

50 g Mehl 50 g Semmelbrosel 1 TL gemahlene Muskatbliite
Salz Pfeffer

Fiir den Kartoffel-Stampf:

100 g mehligk. Kartoffeln 1 Chicorée 70 g Butter

50 ml Créme-fraiche

Fiir die Orangenbutter:

1 Orange, Saft, Abrieb 1 Schalotte 50 g kalte Butter
2 cl Bitterorangenlikor 4 Zweige Estragon

Fiir die Schwarzwurzel:

Die Schwarzerwurzeln mit Salz, Pfeffer und Muskatnussbliite wiirzen.

Aus Mehl, verquirltem Ei und Semmebroseln eine Panierstrafie aufstellen und Schwarzwurzeln
darin panieren. In einer Pfanne mit heilem Butterschmalz goldbraun ausbacken. Auf Kiichen-
krepp abtropfen lassen.

Fiir den Kartoffel-Stampf:

Kartoffeln schélen und in siedendem Salzwasser garen. Butter in einem kleinen Topf zu brauner
Butter werden lassen. Chicorée in ungleichméfig feine Streifen schneiden und in brauner Butter
anschwitzen. Kartoffeln abgieflen, kurz auskiihlen lassen und stampfen. Chicorée mit brauner
Butter und Creéme fraiche dazugeben und untermengen.

Fiir die Orangenbutter:

Schalotte abziehen und fein wiirfeln. Orange heif3 abwaschen, Schale abreiben und Saft aus-
pressen. Schalotte zusammen mit Orangensaft, Orangenabrieb und Estragonstielen sirupartig
einreduzieren. Kurz vor dem Servieren mit Bitterorangenlikor parfiimieren und mit kalter But-
ter zu einer cremigen Sauce binden. Gehackte Estragonbléttchen einrithren und abschmecken.

Mario Kotaska am 01. Februar 2024
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Buntes Winter-6Gemiise mit Pfannkuchen

Fiir 4 Personen
Fiir die Pfannkuchen:

400 ml Milch 200 g Weizenmehl, 405 2 Eier

1 Prise Salz 1 Prise Muskat 3 EL Sonnenblumenol
Fiir das Gemiise:

200 g Sellerie 200 g Mohren 1 Gelbe Bete

200 g Pastinake 200 g Steckriibe 1 Lauchstange

2 rote Zwiebeln 3 EL Olivensl 1 TL Honig

Salz Pfeffer 1 Bio-Zitrone

Fiir den Dip:

1 Bund Schnittlauch 350 g griech. Joghurt 1 Spritzer Zitronensaft
Salz Pfeffer

Fiir den Pfannkuchenteig Milch, Mehl, Eier, 1 Prise Salz und Muskat in einer Schiissel zu einem
glatten Teig vermischen. Den Teig 15 Minuten quellen lassen.

In der Zwischenzeit Sellerie, Mdhren, Gelbe Bete, Pastinake und Steckriibe schélen, waschen, in
ca. b mm dicke Scheiben schneiden und nach Belieben mit verschiedenen Ausstechern oder dem
Messer in hiibsche Formen schneiden.

(Tipp: die Gemiiseabschnitte beiseite legen und spéter fiir eine Gemiisebriihe verwenden.) Lauch
putzen, waschen und in lange diinne Streifen schneiden.

Zwiebeln schélen, halbieren und in diinne Streifen schneiden (oder in diinne Spalten).

In einer grofien Pfanne Olivendl erhitzen, die Zwiebeln und das Wurzelgemiise, bis auf den Lauch,
darin unter Wenden andiinsten. Honig zugeben und alles unter Schwenken leicht karamellisieren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben. Zitrone halbieren und den Saft aus-
pressen.

Lauch und Zitronensaft (bis auf etwa 1 EL) und -schale zum Gemiise geben und alles zugedeckt
bei schwacher Hitze noch weiter diinsten.

Den Backofen auf 60 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Eine Pfanne mit ein paar Tropfen Sonnenblumendl ausreiben und erhitzen. Darin aus dem Teig
nach und nach diinne Pfannkuchen ausbacken (Tipp: Wenn man die Pfannkuchen etwas dicker
ausbéckt, kann man sie spiter mit dem Ausstecher auch noch in eine hiibsche Form bringen).
Gebackene Pfannkuchen im Ofen warmhalten.

Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden. Joghurt und Schnittlauch vermi-
schen, mit iibrigem Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Das bunte Gemiise und Pfannkuchen anrichten. Dip dazu reichen.

Jacqueline Amirfallah am 01. Februar 2024
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Spaghetti-Tomaten-Feta-Pfanne

Fiir 2 Portionen

200 g Spaghetti 1 Knoblauchzehe 1 m.-grofle Zwiebel
4 Tomaten 200 g Feta-Kése  Basilikum

Salz, Pfeffer

Die Spaghetti zunéchst gar kochen.

Zwiebeln und Knoblauch hacken und mit einigen Blattern Basilikum in Olivendl andiinsten. Die
gekochten Nudeln hinzugeben und einige Minuten bei starker Hitze anbraten. Die Tomaten und
der Feta werden gewiirfelt dazugegeben; solange bei mittlerer Hitze braten bis der Kése gut
verlaufen ist.

Nach Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen.

NN am 30. Januar 2024
Rote Spaghetti mit 6riinkohl und Ricotta

Fiir 4 Personen

600 g junger Griinkohl Salz 400 g Spaghetti

150 ml Rote-Bete-Saft 20 g Butter 2 EL Weiflweinessig

2 Schalotten 2 EL Olivensl 3 EL Sojasauce

Pfeffer 1 Bio-Zitrone 1 Gartenkresse-Schélchen

150 g Ricotta

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

In einem groBlen Topf reichlich Salzwasser aufkochen.

Die Spaghetti im kochenden Salzwasser bissfest garen.

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

Schalotten schélen und klein schneiden.

Spaghetti abgiefen, dabei 100 ml Nudelkochwasser auffangen.

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

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

Die Zitrone heifs abwaschen, abtrocknen und etwas Schale abreiben.

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

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

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

Soren Anders am 30. Januar 2024
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Gefiillte Gemiise-Rallchen mit Petersiliendl

Fiir 4 Personen:

2 rote Paprika 2 Auberginen 2 Zucchini

3 Knoblauchzehen 1 Zweig Rosmarin 2 kleine Chili-Schoten

150 ml Apfel-Balsamessig 1 EL Akazienhonig 6 getrock., eingel. Tomaten
300 g Ziegenfrischkése-Rolle 1 Bund Petersilie 1 rote Zwiebel

1 EL blanchierte Mandeln Olivenol, Salz, Pfeffer

Paprikaschoten halbieren, mit der Hautseite nach oben auf ein Backblech geben und im Ofen
tibergrillen, bis die Haut dunkel ist und Blasen wirft. Das Blech aus dem Ofen nehmen und die
Paprika mit einem feuchten Handtuch abdecken. Die lauwarme Paprika hiuten und das Frucht-
fleisch in groBere Scheiben schneiden.

Auberginen schilen und ldngs in diinne Scheiben schneiden. Zucchini ebenfalls in ldngliche diin-
ne Scheiben teilen. Knoblauchzehen schélen und fein wiirfeln. Rosmarinnadeln von den Stielen
zupfen und die Kerne aus den Chilischoten entfernen. Beides fein hacken.

Essig und Honig in einen Topf geben und auf die Hilfte einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, dann Rosmarin und die Hélfte des Knoblauchs und der Chili dazugeben. Zum Schluss
etwas Olivendl unterriithren.

Eine Grillpfanne erhitzen und die Auberginen und Zucchini von beiden Seiten ohne Fett rosten.
Dabei leicht salzen. Die gertsteten Gemiise und die Paprika in eine Schale geben und mit dem
Essigsud vermengen. Etwa 10 Minuten marinieren, dann gut abtropfen lassen.

FEin Stiick Backpapier auf die Arbeitsfliche legen. Darauf 3-4 Auberginenscheiben iiberlappend
platzieren (Linge der Rollen nach Geschmack) und die Zucchini- und Paprikascheiben darauf
legen. Die eingelegten Tomaten grob hacken und dariiber streuen. Ziegenkéserolle mittig dar-
aufsetzen. Alternativ kann man auch Ziegenkésetaler formen und auf der Fliache verteilen. Das
Backpapier anheben und alles zu einer kompakten, festen Rolle formen. Weitere Rollen zube-
reiten, bis die Zutaten verbraucht sind. Die Gemiiserollen in den Kiihlschrank stellen und fest
werden lassen.

Inzwischen die Petersilie séubern und hacken. Die Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. Beides mit
den iibrigen Knoblauch- und Chiliwiirfeln in ein hohes Gefafl geben. Mandeln und 1 gute Portion
Olivenol dazugeben, dann alles mit einem Stabmixer zu einem Pesto verarbeiten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Wer mag, kann noch sehr klein gewiirfelte Zucchini hinzufiigen. Das Pesto
bekommt dadurch mehr Volumen und Biss.

Die Rollen aus dem Kiihlschrank nehmen und in Stiicke schneiden. Auf einer Platte anrichten
und mit dem Pesto betraufeln.

Tarik Rose am 28. Januar 2024
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Cremiges Mangosorbet und gebackene Babybananen

Fiir 4 Personen braucht:
Fiir das Mangosorbet:

400 g frisches Mangofleisch 5 EL Kristallzucker 2 gehéufte TL Vanillerzucker
1 Vanilleschote 1 Bio-Limette, Saft, Abrieb
Fiir die gebackenen Bananen:
250 g Weizenmehl, 405 1 EL Zucker 1 Ei
250 ml kalte Milch 3 EL Wasser 3 Eiswtirfel
800 ml neutrales Pflanzenol 8 Babybananen
Mangsosorbet:

Das Mangofruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Die Wiirfel mit dem Zucker und dem Vanillezucker
in einen Topf geben. Die Vanilleschote mit einem spitzen Messer der Linge nach aufschneiden
und das Mark mit der Messerspitze herauskratzen. Die leeren Schoten und das Vanillemark in
den Topf geben. Die Fliissigkeit kurz aufkochen. Die leeren Vanilleschote wieder herausnehmen.
Das Mangogemisch mit dem Stabmixer gut piirieren. Das Mangopiiree durch einfeines Sieb strei-
chen. Das Mangopiiree mit dem Limettenabrieb und -saft abschmecken.

Anschlielend abkiihlen lassen und kalt stellen. Das Mangopiiree vor dem Anrichten in der Eis-
maschine zu cremigem Mangosorbet gefrieren.

Gebackene Bananen:

Das Weizenmehl in eine Schiissel sieben. Das Ei, den Zucker, die Vollmilch, das Wasser und die
Eiswiirfel zugeben und alles mit dem Schneebesen zu einem cremigen Ausbackteig verriihren.
Das Ol in einem Wok oder in einem groBen Topf auf 180°C erhitzen.

Die Bananen schilen, nacheinander in den Teig legen und mehrmals darin wenden, damit sie
vollstdndig vom Teig umschlossen sind.

Die Bananen nacheinander in das heifie Ol geben und goldbraun ausbacken. Die frittierten Ba-
nanen mit einem Schaumloffel aus dem Topf und kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Gemeinsam mit dem Sorbet anrichten.

Christian Henze am 26. Januar 2024
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Vegetarische Sommer-Rolle

Fiir 2 Personen:

150 g Weifikohl 2 EL Reiflessig 2 EL gerostetes Sesamol
Salz 2 EL Cashewkerne  1/4 Mango
1/4 Avocado 1/2 rote Chilischote 2 EL siifle Chilisauce

1 EL gehackte Korianderblédtter 4-8 Reeisbléatter

WeiBlkohl fein hobeln oder sehr fein mit dem Messer aufschneiden. Mit Essig und Sesamol ver-
mengen, etwas Salz dazugeben und mit den Handen kréftig durchkneten, so wird das Kraut
weich und geschmeidig.

Die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Ol trocken rosten, aus der Pfanne nehmen, etwas abkiih-
len lassen und hacken.

Mango und Avocado entsteinen und schélen, Chili entkernen, alles in Streifen schneiden. Weif3-
kohl mit den Niissen, Mango, Avocado, Chili und Koriander vermengen.

Die Reisblatter durch kaltes Wasser ziehen, mit der Weilkohlmischung belegen und aufrollen.
Zum Transport in eine gedlte Dose geben. Die siifie Chilisauce in ein Schraubglas geben und zu
den Sommerrollen servieren.

Christian Henze am 26. Januar 2024
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Risotto mit griinem Spargel und Tomaten-Pesto

Fiir 4 Personen:

250 g griiner Spargel 11 Gefliigelbriihe 1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe 2 EL Olivenol 300 Risottoreis
150 ml trockener Weilwein 100 ml Wermut 100 g geriebener Parmesan
2 EL kalte Butter Meersalz, Pfeffer 8 Kirschtomaten
3-4 getrock Tomaten 2 EL Pinienkerne 3 EL geriebener Parmesan
8 EL Olivenol 1-2 EL heller Aceto Balsamico Salz, Pfeffer

Risotto:

Die Spargelstangen waschen, die holzigen Enden abschneiden und das untere Drittel der Spargel-
stangen nach Belieben schilen. Die Spitzen abschneiden und beiseite legen. Die Spargelstangen
in 1-2 ¢m lange Stiicke schneiden.

Die Gefliigelbriihe in einem Topf aufkochen. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schilen und
fein wiirfeln.

Das Olivendl in einem grofien Topf erhitzen und die Zwiebel und den Knoblauch darin bei milder
Temperatur farblos anschwitzen. Den ungewaschenen Risottoreis hineinrithren und ca. 2 Minu-
ten glasig schwitzen. Die Spargelstiicke zugeben und kurz weiterbraten.

Mit dem Weiflwein und dem Wermut abloschen. Die Fliissigkeit unter Rithren reduzieren. Dann
eine Schopfkelle kochend heifle Briihe aufgieflen und bei mittlerer Temperatur einkochen lassen.
Dabei immer wieder umriihren! Erst wenn der Reis die Fliissigkeit vollstindig aufgenommen
hat, die ndchste Schopfkelle Briihe zugeben. Diesen Vorgang so lange wiederholen, bis der Reis
nach etwa 18-20 Minuten gar ist, aber noch guten Biss hat. Die Spargelspitzen ca. 10 Minuten
vor Ende der Garzeit dazugeben.

Den Topf vom Herd nehmen und den geriebenen Parmesan sowie die kalte Butter in den Risotto
rithren. Mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und frisch geriebener Zitronenschale abschmecken.
Kurz ruhen lassen, auf Teller verteilen und sofort servieren.

Tomatenpesto:

Die Kirschtomaten kurz mit kochendem Wasser iiberbriithen und in kaltem Wasser abschrecken.
Die Haut der Tomaten mit einem spitzen Messer abziehen. Das Tomatenfruchtfleisch in Wiirfel
schneiden und in einen Mixbecher geben.

Die getrockneten Tomaten fein wiirfeln und zusammen mit den Pinienkernen und dem Parmesan
in den Mixbecher geben. Alles mit dem Piirierstab zerkleinern. Das Olivendl 16ffelweise zugeben,
bis eine grobe Paste entstanden ist.

Das Tomatenpesto mit etwas hellem Balsamico, Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschme-
cken.

Christian Henze am 26. Januar 2024
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Gebratener Spargel mit Orangen-Pistazien-Salsa

Fiir 4 Personen:

20 Stangen griiner, weifler Spargel 2 EL neutrales Pflanzen6l 1 EL Aceto Balsamico
Salz, Pfeffer 2 rote Zwiebeln 3 EL Olivendl

1 grofle Orange 2 Strauchtomaten 4 Zweige frisches Basilikum
3 EL griine Pistazienkerne

Die weiflen und griinen Spargelstangen und flieBendem Wasser waschen und kurz abtropfen
lassen. Die holzigen Enden der Spargelstangen (ca. 2 cm) abschneiden und die weilen Spargel-
stangen in der flachend Hand legend von der Spitze beginnend nach unten hin schélen.

Tipp:

Ab dem unteren Drittel etwas mehr Druck ausiiben, damit der Spargel dort dicker geschalt wird,
denn zum Ende hin werden die Stangen oft noch holziger.

Die Spargelstangen je nach Linge und Dicke quer halbieren, mit einem feuchten Tuch bedecken
und beiseitestellen.

Die Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Das Olivendl in einer Pfanne auf mittlere Temperatur
erhitzen. Die Zwiebelwiirfel darin glasig anschwitzen, anschlielend aus der Pfanne nehmen und
abkiihlen lassen.

Nun die Orange filetieren (Von der Orange oben und unten einen Deckel abschneiden, sodass sie
eine Standfliche hat. Die Orange zum Filetieren auf eine der flachen Seiten stellen. Dann mit
einem sehr scharfen Messer die Schale vorsichtig so dick abschneiden, dass auch die weifle Haut
vollsténdig entfernt wird. Die Orange dann in die Hand nehmen und die einzelnen Orangenfilets
mit einem Messer zwischen den Trennwénden herausschneiden.) Die Orangenfilets in ca. 1 cm
grofle Stiicke schneiden und in eine Schiissel geben.

Die Strauchtomaten waschen, den Strunk herausschneiden und die Tomaten vierteln. Die Kerne
herausschneiden und die Tomatenfilets in kleine Wiirfel schneiden. Die Tomaten zu den Orangen
in die Schiissel geben.

Die Basilikum-Zweige waschen, trocken schiitteln und die Blétter abzupfen. Dann in Streifen
schneiden und ebenfalls zu Salsa geben.

Die Pistazienkerne in einem Morser grob zerstoflen oder mit einem Messer gut hacken, dann
ebenfalls zugeben. Die Salsa mit einem Loffel vermengen und mit Salz und frisch gemahlenem
Pfeffer wiirzen.

Nun wird der Spargel gebraten.

Kurz vor dem Anrichten das Pflanzendl in einer grofien beschichteten Pfanne erhitzen und den
Spargel darin bei hoher Temperatur 3-4 Minuten scharf anbraten. Dabei immer wieder gut
durchschwenken, bis der Spargel sehr knackig gegart ist.

Den Spargel mit dem Balsamico abléschen, sofort durchschwenken und zum Schluss mit Salz
und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

Den sautierten Spargel auf 4 Teller verteilen. Mittig die Orangen-Pistazien-Salsa daraufgeben
und heif} servieren.

Christian Henze am 26. Januar 2024
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Fisch in Pergament mit geschmolzenen Tomaten und Pesto

Fiir 4 Personen:
Fiir die Tomaten:
500 g rote Kirschtomaten 2 Knoblauchzehen 1 EL Butter

1/2 TL Kristallzucker 5 EL siifle Chilisauce Salz, Pfeffer

Fiir die Fischpéckchen:

4 frische Fischfilets Salz, Pfeffer 4 Blatt Kochpergament
Pesto

Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Die Knoblauchzehen schélen und fein hacken.

Die Butter in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Temperatur aufschiumen. Die Tomaten
und den Knoblauch hineingeben. Den Kristallzucker dariiberstreuen und leicht karamellisieren.
Dann die Chilisauce zugeben, die Pfanne gut durchschwenken und alles mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Das Tomatenragout in einen tiefen Teller geben und abkiihlen lassen.

Fiir den Fisch rechtzeitig den Backofen vorheizen (200°C).

Die Filets mit einer Pinzette von eventuell vorhandenen Gréten befreien, sdubern und gut tro-
cken tupfen.

Rundherum mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Pergamentblétter auf der Arbeitsplatte ausbreiten und die Rénder etwas nach oben biegen.
In die Mitte jedes Blattes 2-3 EL geschmolzene Tomaten geben. Darauf je 1 Fischfilet legen.
Uber jedes Fischfilet nach Belieben 1 EL Pesto triufeln.

Die langen, gegeniiberliegenden Seitenrdnder nach oben klappen und umkrempeln. Die seitli-
chen Rénder gut einschlagen, umkrempeln und am besten mit Biiroklammern fixieren, sodass
kompakte und fest verschlossene Fischpéckchen entstehen.

Das Fischpéckchen in den vorgeheizten Ofen auf mittlere Stufe legen und ca. 10 Minuten garen
lassen. Das Fischpéckchen nicht wenden.

Zum Anrichten die Fischpéckchen vorsichtig auf 4 vorgewérmte Teller setzen und das Pergament
Offnen.

Dazu passt knuspriges Weiflbrot.

Christian Henze am 26. Januar 2024
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Kirbissuppe mit Mango und Chili

Fiir 4 Personen:

500 g Kiirbisfleisch 1 reife Mango 2 EL Butter
3 EL Mango-Chutney 4 Knoblauchzehen, (Scheiben) 1 EL Zucker
100 ml Weiflwein 800 ml Briihe 300g Schlagsahne
10 EL siifle Chilisauce 1/2 TL Curry Salz, Pfeffer

4 EL Weilweinessig 1 rote Chilischote

Das Kiirbisfleisch wiirfeln, die Mango in Scheiben schneiden.

In einem Topf Butter schmelzen und die Kiirbiswiirfel darin anschwitzen.

Mangoscheiben, Mangochutney, Knoblauch und Zucker zugeben und karamellisieren lassen.
Mit Weiliwein abloschen und mit Brithe und Sahne auffiillen. Die Suppe ca. 30 Minuten kécheln
lassen, dann die Gewiirze zugeben.

Mit dem Stabmixer piirieren, durch ein Sieb passieren und abschmecken. Sollte die Suppe noch
zu dick sein, kann sie mit etwas Briihe verdiinnt werden.

Zum Schluss die Chili in feine Streifen schneiden und als Garnitur auf die Suppe geben. Cookies
helfen uns bei der Bereitstellung unserer Dienste. Durch die Nutzung unserer Dienste erkléiren
Sie sich damit einverstanden, dass wir Cookies setzen.

Christian Henze am 26. Januar 2024
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Portobello-Pilze mit Bohnenmus und roten Zwiebeln

Fiir zwei Personen
Fiir das Bohnenmus:

1 Dose weile Bohnen 4 Knoblauchzehe 1 Limette, Saft

2 TL Tahin 1 Msp. gemahlener Kreuzkiimmel 50 ml Olivencl

Salz Pfeffer

Fiir die Pilze:

4 Portobello-Pilze 1 Knoblauchzehe 1 rote Chilischote

2 EL Kapern 20 ml Sojasauce 20 ml Balsamicoessig

1 EL Agavendicksaft  Olivenol
Fiir die Zwiebeln:

1 grofle rote Zwiebel 4 Limette, Saft Salz
Fiir die Garnitur:
2 EL dunkler Sesam 2 EL Sesamol Salz, Pfeffer

Fiir das Bohnenmus:

Die Bohnen unter klarem Wasser gut abspiilen. Limette halbieren und auspressen. Knoblauch
abziehen, halbieren und eine Hilfte mit den Bohnen, Limettensaft, Tahin, Kreuzkiimmel und
Olivenol zu einem Mus piirieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nach Bedarf noch etwas Wasser
hinzufiigen.

Fiir die Pilze:

Portobello-Pilze entstielen, Olivendl in die Pfanne geben und Pilze in der Pfanne anbraten. Knob-
lauch abziehen und in Scheiben schneiden. Chili klein schneiden. Einige Scheiben Knoblauch und
Chili nach Geschmack zu den Pilzen geben und etwas braten. Mit Balsamico, Sojasauce und Aga-
vendicksaft abloschen und Kapern dazugeben und kécheln lassen.

Restliche Scheiben Knoblauch dazugeben. Den Sud immer mal wieder auf die Pilze geben und
auf kleiner Flamme ziehen lassen.

Fiir die Zwiebeln:

Limette halbieren und eine Hélfte auspressen. Zwiebel abziehen, in Streifen schneiden und Li-
mettensaft dariiber geben. Salzen und einmassieren und einen Moment stehenlassen.

Fiir die Garnitur:

Gericht mit Sesam und Sesamol garnieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zora Klipp am 25. Januar 2024
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Schwarzwurzel-Risotto

Fiir 4 Personen
1 Spritzer Essig 500 g Schwarzwurzeln 1 Zwiebel

1 Bio-Zitrone 1 I Gemiisebriihe 4 EL Olivenol

250 g Risottoreis 1 Lorbeerblatt 1 Bund glatte Petersilie
50 g Parmesan 100 g Frischkése 60 g Butter

Salz Pfeffer

Eine grofle Schiissel mit kaltem Wasser und einem Spritzer Essig bereitstellen.

Die Schwarzwurzeln schéilen, in Essigwasser legen, und die Halfte davon schréig in feine Scheiben
schneiden, wieder ins Essigwasser geben. Restliche Schwarzwurzeln in ca. 6 cm lange Stiicke
schneiden, diese ldngs halbieren und wieder ins Essigwasser legen.

Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

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

Die Gemiisebriihe in einem Topf erhitzen.

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

Dann nach und nach mit heiler Briithe aufgieflen. Der Reis sollte immer leicht mit Fliissigkeit
bedeckt sein. Unter stdndigem Riihren den Reis leicht kochelnd ca. 25 Minuten bissfest garen.
In der Zwischenzeit die Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein
schneiden.

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

Parmesan fein reiben und den Frischkése in grobe Stiicke schneiden.

Sobald das Risotto bissfest ist, den Topf vom Herd nehmen. Lorbeerblatt entfernen.

Nach und nach Frischkéise, Parmesan und die Butter unter das Risotto riithren, bis die Konsis-
tenz cremig ist. Mit etwas Zitronenschale, Salz und Pfeffer abschmecken.

Petersilie unter die gebratenen Schwarzwurzeln mischen. Schwarzwurzeln mit Pfeffer abschme-
cken.

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

Soren Anders am 25. Januar 2024
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Rosenkohl mit Parmesankruste

Fiir 2 Personen:

15 Rosenkohlréschen Gewiirzsalz 3 EL Olivenol
200 g geriebener Parmesan 100 g Mayonnaise 1 EL Senf
1 EL Honig 1 EL Chilisauce 1 Msp. Avocado-Topping

Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen.

Rosenkohlréschen in eine Schiissel geben und mit ordentlich Gewiirzsalz wiirzen. Olivendl dar-
tibergieflen und alles gut durchmischen.

Den Rosenkohl auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und mit Alufolie abdecken.
Dann das Blech in den heilen Ofen schieben und den Rosenkohl ca. 20 Minuten garen. Rosen-
kohl aus dem Ofen nehmen, auf ein Brett geben und die Roschen halbieren.

Aus dem geriebenen Parmesan auf dem mit Backpapier ausgelegten Backblech kleine Nester
legen und die halbierten.

Rosenkohlréschen jeweils einzeln auf die Parmesan-Nester setzen.

Anschlielend das Blech zuriick in den heiflen Ofen schieben und die Rosenkohl-Parmesan-Nester
ca. 13 Minuten backen. Blech aus dem Ofen nehmen und den Rosenkohl kurz abkiihlen lassen.
Waéhrenddessen fiir den Dip, die Mayonnaise in ein Schiissel geben. Senf, Honig und Chilisauce
dazugeben. Mit Avocado-Topping und Wiirzkraft wiirzen und alles gut verriihren.

Rosenkohl mit Parmesankruste und Dip anrichten.

Steffen Henssler am 25. Januar 2024
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Nussbraten mit Kiirbis-Creme, Rosmarin-Schaum, Pflaumen

Fiir zwei Personen

Fiir den vegetarischen Nussbraten:

100 g Champignons
2 Eier

5 Spritzer Worcestershiresauce

80 g Haferflocken

Fiir die Kiirbiscreme:

80 ml Sahne

Fiir den Rosmarinschaum:
150 ml Milch

4 Zweige Rosmarin

Fiir die Portwein-Pflaumen:
1 Knoblauchzehe

20 ml Aceto Balsamico

2 EL brauner Zucker

150 g gemischte Niisse
1 Zwiebel

2 EL Tomatenmark

1 TL frische Kriuter
Butter, Ol

400 g Hokkaido-Kiirbis
Olivendl

1 Schalotte

50 ml Sahne

2 EL Kartoffelstéirke
250 g TK-Pflaumen

2 cm Ingwer

1 Zimtstange

01, Salz

1 Mohre

1 Knoblauchzehe

1 TL Misopaste
gerduch. Paprikapulver
Salz, Pfeffer

2 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer

1 EL Butter

200 ml Gemiisefond
Salz, Pfeffer

1 Schalotte

200 ml Portwein

1 Prise gemahlener Piment

Fiir den vegetarischen Nussbraten: Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Die gemischten Niisse in einem Blitzhacker hacken und in einer Pfanne ohne Ol résten bis sie
duften. Zwiebel und Knoblauch abziehen und mit den Champignons in einem Blitzhacker fein
hacken. Méhre schilen und reiben. Zwiebel, Knoblauch, Mshre und Champignons in etwas Ol
anbraten, bis sie weich sind; etwas abkiihlen lassen. Kriauter fein schneiden. In einer Schiissel die
gehackten Niisse, Haferflocken, Fier, Tomatenmark, 1 TL gemischte Krauter und die abgekiihlte
Gemiisemischung vermengen. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Worcestershiresauce und Miso-
paste abschmecken. Die Mischung in eine gefettete Kastenform geben und fiir etwa 20 Minuten
backen. Alternativ kann man auch Muffinférmchen verwenden. Hier verkiirzt sich jedoch die
Backzeit.

Fiir die Kiirbiscreme: Kiirbis halbieren, aushthlen und in kleine Stiicke schneiden. Knoblauch
im Ganzen lassen. Kiirbiswiirfel und Knoblauch mit Olivendl betrdufeln, salzen und pfeffern und
im vorgeheizten Ofen fiir etwa 12 Minuten garen.

Anschlieend den gebackenen Knoblauch von der Schale befreien und mit den Kiirbisstiickchen
und der Sahne mit einem Piirierstab zu einer geschmeidigen Creme mixen.

Fiir den Rosmarinschaum: Schalotte abziehen, in feine Wiirfel schneiden und mit Butter an-
schwitzen, bis sie glasig sind. Mit Gemiisefond, 100 ml Milch und Sahne aufgieen. Rosmarin
hinzufiigen und fiir 3-5 Minuten kocheln lassen. Die Sauce nun durch ein Sieb gieflen und wieder
auf den Herd stellen. Die restliche kalte Milch mit der Stdrke anriihren und die Sauce damit
abbinden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz vor dem Servieren mit einem Piirierstab auf-
schiumen.

Fiir die Portwein-Pflaumen: 1 TL vom gschélten Ingwer reiben. Pflaumen vierteln. Schalotte und
Knoblauch abziehen und fein hacken. In einem kleinen Topf mit etwas Ol bei mittlerer Hitze
anschwitzen, bis die Schalotten glasig sind. Die Pflaumen in den Topf geben und kurz mit den
Zwiebeln und dem Knoblauch vermengen. Den braunen Zucker iiber die Pflaumen streuen und
umriihren, bis der Zucker anféingt zu karamellisieren. Mit Portwein und Balsamico abléschen und
die Zimtstange, Ingwer und gemahlenen Piment hinzufiigen. Die Hitze reduzieren und die Sauce
kocheln lassen, bis die Plaumen weich sind und die Sauce eingedickt ist. Mit Salz abschmecken.

Zora Klipp am 25. Januar 2024
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Kdse-Buletten mit Tomaten

Fiir 4 Portionen:
3 altbackene Brotchen 30 g Petersilie (kraus) 3 Zwiebeln

8 EL Rapsol 300 ml Vollmilch 2 Romanasalat
400 g Kirschtomaten 150 g Bergkése 1 Ei (M)
Salz, Pfeffer, Muskatnuss 0.5 TL Zucker Rosmarin

3 EL Weiflweinessig

Brotchen sehr klein wiirfeln und in eine Schiissel geben.

Petersilie waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Zwiebeln schélen, fein wiirfeln und in
einem Topf mit 2 EL Ol glasig diinsten. der Petersilie kurz mitdiinsten. Milch zugieBen und
lauwarm erwédrmen. Dann alles iiber die Brétchen gieflen, kurz umriihren und 15 Minuten ziehen
lassen.

Salat putzen, waschen und trocken schiitteln, in grobe Stiicke zupfen. Tomaten waschen und
halbieren.

Pfeffer (schwarz, gemahlen) Muskatnuss 4 EL Rapsol Kése in kleine Wiirfel schneiden und mit
dem Ei unter die Brotchen mischen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Aus der Masse 8
kleine Buletten formen und in einer Pfanne mit 4 EL Ol von beiden Seiten bei mittlerer Hitze
ca. hellbraun braten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

In einer zweiten Pfanne 2 EL Ol erhitzen, die Tomaten darin kurz anbraten. Mit Zucker, Salz,
Pfeffer und Rosmarin wiirzen und mit Weiflweinessig abléschen. Dann vom Herd ziehen.

Salat mit den Buletten anrichten und die Tomaten dariiber verteilen. Mit restlicher Petersilie
bestreut servieren.

NN am 24. Januar 2024

Pasta mit Spinat

Fiir 4 Portionen:
2 Zwiebeln 900 g Rahmspinat 400 g Spaghetti
800 ml Gemiisebrithe 200 ml Schmand 50 g Parmesan

Zwiebeln schilen und hacken, mit dem Spinat und den Spaghetti in einen grolen Topf geben.
Gemiisebriihe, Schmand zugiefen und mit geschlossenem Deckel aufkochen; den Deckel entfernen
und die Nudeln bei schwacher bis méafiger Hitze 10 Minuten kocheln lassen bis sie gar sind.
Zwischendurch umriihren, ggf. noch etwas Wasser zufiigen.

Mit Parmesan bestreuen und servieren.

NN am 24. Januar 2024
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Pilz-Nudeln

Fiir 4 Portionen:

500 g Nudeln (Farfalle) Salz, Pfeffer 600 g Champignons (braun)

1 Knoblauchzehe 3 EL Rapsol 200 g Creme-fraiche mit Krautern
15 g Schnittlauch 80 g Parmesan

Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen.

Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Knoblauch schélen und hacken. Champignons
in einer heien Pfanne mit dem Ol hellbraun braten.

Knoblauch zugeben und kurz mitbraten.

Nudeln abgieBen, dabei 150 ml Nudelwasser auffangen.

Nudeln, Nudelwasser und Creme fraiche zu den Pilzen geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in Rollchen schneiden. Parmesan reiben. Nudeln
mit Schnittlauch und Parmesan bestreut servieren.

NN am 24. Januar 2024

Griinkohl -Chips mit veganer Aioli

Fiir zwei Personen

Fiir die Chips:

500 g frischer Griinkohl 100 ml eutrales Ol ~Salz, Pfeffer
Fiir die Aioli:

1 Knoblauchzehe 70 ml Sojamilch % TL grobkorniger Senf
200 ml Speisedl 100 ml Olivensl 4 Bund Schnittlauch
Salz Pfeffer

Den Backofen auf 160 Umluft vorheizen.

Griinkohl griindlich waschen und in Chipsgréfie zerrupfen. Dabei den Strunk entfernen. Griin-
kohl trocken tupfen, damit er im Ofen schon knusprig wird. Auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech verteilen und mit Ol benetzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und ein wenig einmassie-
ren, damit sich alles gut verteilt. Anschliefend fiir ca. 10-15 Minuten in den Ofen geben.

Fiir die Aioli:

Knoblauch abziehen und in einem Topf mit Olivendl erhitzen und ausbacken. Dadurch wird der
Knoblauch milder.

Sojamilch, Senf und Knoblauchzehe in ein hohes Gefif3, z.B. einen Messbecher, geben und mit
dem Piirierstab einmal mixen. Nun unter Piirieren das Speisedl langsam einflielen lassen. An-
schliefend mit Salz und Pfeffer wiirzen, den Schnittlauch in feine Ringe schneiden und alles gut
verriithren.

Der Griinkohl kann auch hervorragend als Topping auf einem Salat angerichtet werden.
Griinkohl aus dem Ofen nehmen, auf Teller geben und vegane Aioli dazu servieren.

Zora Klipp am 24. Januar 2024
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Bratreis mit Mohren und Ei

Fiir 4 Portionen
1 Bund Friihlingszwiebeln 400 g Mohren 2 EL Rapsol
200 g Basmati-Reis 4 Eier (M) Salz, Pfeffer
3 EL Sojasauce

Friithlingszwiebeln putzen, waschen und schrédg in 1 cm breite Stiicke schneiden. M6hren schélen
und in Stifte schneiden.

Den Reis in 400 ml kochendem Wasser 12 min. garen.

Ol erhitzen, Zwiebeln und Méhren anbraten.

Den Reis zugeben und 3 Minuten braten.

Eier verquirlen und mit Salz, Pfeffer wiirzen, iiber Reis und Gemiise geben, bei mittlerer Hitze
stocken lassen.

Mit Sojasauce und Pfeffer abschmecken.

NN am 24. Januar 2024
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Schwarzwurzel-Hot-Dog

Fiir zwei Personen

Fiir die Brotchen:

1 Ei, zimmerwarm

250 ml handwarme Milch
2 EL Zucker

Fiir die Brotchen:

2 Hot Dog Brotchen

Fiir die Schwarzwurzel:
4 Stangen Schwarzwurzeln
2 EL Tomatenmark

Salz

Fiir die gepickelten Gurken:

1 Salatgurke
4 EL Zucker
Fiir die Rostzwiebeln:

1 Eigelb
1 Wiirfel Hefe
1 TL Salz

200 ml Gemiisefond
2 Lorbeerblatter
Pfeffer

125 ml Essig
1 EL Meersalz

45 g weiche Butter
500 g Mehl

Sojasauce
20 ml Rapsol

1 EL Senfsaat

1 grofle Gemiisezwiebel 100 g Mehl Ol, Salzflocken
Fiir die Senf-Mayonnaise:
1 Limette, Saft 1 Ei 50 g Honigsenf

5 g scharfes Senfpulver 200 ml Rapsol Salz
Pfeffer

Zum Anrichten:

10 Bléatter Feldsalat 4 EL Ketchup Kresse

Fiir die Schwarzwurzel:

Das FEigelb mit 4 EL. Wasser verriihren.

Den Backofen auf 170 Grad HeifSluft vorheizen.

Mehl in eine Schiissel geben. Hefe in die Mitte brickeln und mit etwas Milch und dem Zucker
auflésen. Ansatz 15 Minuten gehen lassen, die restlichen Zutaten zugeben und zu einem glatten,
geschmeidigen Teig verkneten. Mit einer Klarsichtfolie abdecken und 1 Stunde gehen lassen.
Teig in 100-Gramm-Portionen aufteilen, zu Kugeln formen und noch einmal 15 Minuten gehen
lassen.

Teig ldnglich, ca. 15 cm, formen, auf ein Blech mit Backpapier legen und nochmals 10 Minuten
gehen lassen.

Mit dem Wasser-Eigelb-Gemisch bestreichen und im vorgeheizten Ofen bei 170 Grad 15-20 Mi-
nuten backen.

Fiir die Brétchen Hot Dog Brotchen in der Mitte leicht einschneiden und kurz in einen vorge-
heizten Ofen bei 140 Grad geben, um sie zu erwérmen.

Fiir die Schwarzwurzel:

Schwarzwurzeln gut waschen und schélen. Enden abtrennen und Wurzeln in Rapsol scharf von
allen Seiten anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, Tomatenmark dazugeben und mit anrésten.
Mit Sojasauce abloschen und mit Gemiisefond auffiillen. Wurzeln gar schmoren und ggf.

etwas Wasser dazugeben.

Benutzen Sie Handschuhe, dann werden Ihre Héinde vom Saft der Wurzeln nicht braun.
Schwarzwurzeln nach dem Schilen in einem Gemisch aus Wasser, Milch und Zitronensaft einle-
gen, damit die Wurzel ihre weifle Farbe behélt.
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Fiir die gepickelten Gurken:

Gurke mit Hilfe eines Sparschélers in diinne Scheiben hobeln. Zucker in einen Topf geben und
mit Essig abloschen. Senfsaat und Salz dazugeben. Sobald der Zucker aufgeldst ist, Sud noch
heif} iiber die Gurken gielen, Deckel schliefen und das Glas auf dem Deckel stehend auskiihlen
lassen.

Fiir die Rostzwiebeln:

Gemiisezwiebel abziehen und in feine Streifen schneiden. Mit Mehl bestduben und in 150 Grad
heiflem Ol knusprig backen. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und salzen.

Fiir die Senf-Mayonnaise:

Ei in ein hohes Gefa geben. Senf und die Gewiirze zugeben. Mit einem Stabmixer mixen und
das Ol nach und nach zugeben. Mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Anrichten:

Feldsalat waschen, trocknen und ein paar Blédtter in die Brotchen fiillen.

Ketchup und Mayonnaise dazugeben. Schwarzwurzel hineinlegen, zusammenklappen und mit
Rostzwiebeln, Gurke und Kresse garnieren.

Nelson Miiller am 18. Januar 2024

Porridge mit Friichten

Fiir 4 Personen

600 ml Wasser 1 Prise Salz 1 Prise Zimt

90 g Haferflocken 2 EL gehobelte Mandeln 2 Grapefruit

Honig 1 Apfel, sduerlich 1 Banane

400 g Natur-Jogurt 1 EL Zitronensaft 2 EL Goldleinsamen

In einem Topf 600 ml Wasser, 1 Prise Salz und Zimt aufkochen.

Haferflocken einstreuen und einmal aufkochen lassen. Haferflocken auf der ausgeschalteten Herd-
platte unter gelegentlichem Riihren etwa 4 Minuten ausquellen lassen.

Inzwischen die Haselniisse in einer Pfanne ohne Fett rosten, anschlieBend aus der Pfanne nehmen
und abkiihlen lassen.

Grapefruit dick schilen, sodass die weile Haut mit entfernt wird.

Die Filets zwischen den Trennhiuten auslésen. Trennhéute ausdriicken, abtropfenden Saft auf-
fangen. Grapefruitsaft und 2 EL Honig verriihren.

Apfel griindlich waschen, trockenreiben, entkernen und in Stiicke schneiden. Apfelstiicke und
Honig-Grapefruitsaft mischen. Banane schilen, in Scheiben schneiden und ebenfalls untermi-
schen.

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

Porridge in 4 Schilchen/Bowls verteilen. Die Fruchtmischung darauf verteilen. Mit Leinsamen
und Niissen bestreuen und anrichten.

Rainer Klutsch am 17. Januar 2024
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Gemiise-Salat-Bowl mit Ei

Fiir 4 Personen

1 Zwiebel 300 g kleine Linsen 3 EL Olivenol

1 Lorbeerblatt 650 ml Gemiisebrithe Salz

200 g Wirsing Pfeffer Curry, mild

2 EL Sonnenblumenkerne 2 EL Kiirbiskerne 3 EL Apfelessig

0,5 TL Honig 1,5 TL Senf 3 EL Walnussol

2 Mohren, mittelgrof3 2 rote Zwiebeln, klein 3 Chicorée-Kolben
4 Eier 1 Knoblauchzehe 400 g Natur-Joghurt

Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.

Linsen verlesen, kalt abspiilen und abtropfen lassen.

In einem kleinen Topf 1 EL Ol erhitzen, Zwiebelwiirfel darin glasig andiinsten. Linsen und Lor-
beer zugeben und mit Briihe auffiillen. Bei schwacher Hitze nach Packungsanleitung kocheln, bis
die Linsen gegart sind. In den letzten Minuten der Garzeit die Linsen kréftig mit Salz wiirzen.
Inzwischen fiir den Wirsing den Backofen auf 140 Grad Umluft vorheizen.

Wirsing putzen, die Blédttchen in etwa 34 c¢m grofie Stiicken von den Rispen zupfen.

Wirsing, Salz, Pfeffer, nach Belieben etwas Curry und 2 EL Ol in einer Schiissel mischen.
Wirsing auf einem mit Backpapier belegten Blech verteilen. Im heiflen Backofen 1215 Minuten
knusprig rosten. Wahrenddessen 2 mal wenden. Nach etwa 6 Minuten Sonnenblumen- und Kiir-
biskerne mit auf dem Blech verteilen und mitrosten.

Fiir die Marinade Essig, Salz, Pfeffer, Honig, 3 TL Senf und Nussol zu einem Dressing verquirlen.
Mohren putzen, schilen und mit einem Gemiisespiral-Schéler oder einem Sparschéler in lange
diinne Streifen schneiden. Mohren und 3 EL Marinade mischen, kurz ziehen lassen.

Rote Zwiebeln schélen und in feine Ringe schneiden.

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

Fier in kochendem Wasser nach Wunsch wachsweich oder hart garen.

Abgiefien, abschrecken und pellen.

Fiir den Dip Knoblauch schélen, durchpressen. Mit Joghurt und Rest Senf verrithren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Linsen ggf. abtropfen lassen, mit der {ibrigen der Marinade mischen. Mit Salz, Pfeffer und even-
tuell noch etwas Essig abschmecken.

Eier halbieren. Vorbereitete Zutaten und Dip in 4 Bowls anrichten.

Mit gerosteten Kernen und Wirsingchips bestreuen und servieren.

Soren Anders am 16. Januar 2024
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Fitness-Bowl mit Kdse

Fiir 4 Portionen

2 Dosen Kichererbsen 500 g Rotkohl Salz

Zucker 3 EL Walnusskerne 1 Knoblauchzehe
Currypulver, mild Kreuzkiimmel Chilipulver

9 EL Olivenol 4 Lauchzwiebeln 2 Grapefruit

4 EL Apfelessig Pfeffer 1 TL Honig

1 TL Senf 3 EL Nussol 300 g Champignons
1 Bund glatte Petersilie 100 g Feldsalat 200 g Ziegenkdiserolle

4 EL getrock. Cranberrys

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

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

Niisse in einer Pfanne ohne zusétzliches Fett anrosten. Auf einem Teller auskiihlen lassen.

Fiir die Kichererbsen Knoblauch abziehen und wiirfeln. Curry, Salz, nach Belieben etwas Kreuz-
kiimmel und Chili mischen.

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

Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Streifen oder Ringe schneiden. Grapefruits dick
schilen, sodass die weile Haut mit entfernt wird. Filets zwischen den Trennh&uten auslésen.
Fiir das Dressing Essig, Salz, Pfeffer, Honig, Senf, 2 EL Oliven- und Nussoél verquirlen und ab-
schmecken.

Champignons putzen und halbieren. Petersilie waschen, trocken schiitteln und grob hacken.
Pilze im Bratfett der Kichererbsen unter Wenden braun braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und Petersilie untermischen.

Salat verlesen, putzen, waschen und trockenschleudern.

Kése in Scheiben oder Stiicke schneiden.

Rotkohl eventuell abtropfen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken, iibriges Olivenol
unterriihren.

Cranberrys und Niisse grob hacken.

Vorbereitete Zutaten in 4 Bowls anrichten. Dressing dariiber triufeln. Niisse und Cranberrys
iiberstreuen und die Bowls servieren.

Soren Anders am 16. Januar 2024
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Dampfnudeln mit Vanille-SoBe

Fiir 4 Personen:
Fiir den Teig:

250 ml Milch (3,5%) 80 g Zucker 20 g frische Hefe
500 g Weizenmehl, 405 1 Prise Salz 2 Eier

50 g weiche Butter Weizenmehl, 405

Fiir den Milchsud:

60 g Butter 250 ml Milch (3,5 1 EL Zucker

1 Prise Salz

Fiir die Vanillesauce:

500 ml Milch (3,5%) 1 Prise Salz 1 Vanilleschote
4 Eigelb 2 EL Zucker

Fiir den Teig die Milch handwarm erwéirmen, dann 1 EL Zucker und die Hefe darin auflésen.
Das Mehl in eine grofie Schiissel geben und in die Mitte eine Mulde driicken. Hefemilch hinein-
gielen, mit etwas Mehl vermengen und den Vorteig 1520 Minuten zugedeckt gehen lassen, bis
sich sein Volumen fast verdoppelt hat.

Restlichen Zucker, Salz, Eier und Butter zugeben und mit den Knethaken der Kiichenmaschine
oder mit dem Handriihrgerit oder mit den Hénden so lange kneten, bis ein glatter und elasti-
scher Teig entstanden ist, der sich leicht vom Schiisselrand 16st. Zudecken und 30-45 Minuten
gehen lassen, bis sich das Teigvolumen fast verdoppelt hat.

Den geruhten Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche nochmals durchkneten und eine ca. 5 cm
dicke Rolle formen.

Daraus 8 ca. 5 cm grofle Stiicke abstechen und zu glatten Kugeln formen.

Fiir den Milchsud Butter, Milch, Zucker und Salz in einer gut verschlieSbaren hohen Pfanne
oder in einem groflen Topf verrithren und lauwarm erhitzen.

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

In der Zwischenzeit fiir die Sauce die Milch und Salz in einem Topf erhitzen.

Vanilleschote ldngs aufschneiden, das Mark herauskratzen, beides in die Milch geben und auf-
kochen. Topf vom Herd nehmen und Vanillemilch zugedeckt ca. 10 Minuten ziehen lassen.
Figelb und Zucker in einer Schiissel glatt, aber nicht schaumig riithren.

Die Vanilleschote entfernen und die heifle Vanillemilch und unter stdndigem Riihren in die Ei-
gelbmasse einarbeiten.

Dann die Mischung zuriick in den Topf geben und unter stéindigem Riihren erhitzen. Beim ersten
leichten Aufwallen (ca.

80 Grad) sofort vom Herd nehmen sonst flockt die Sauce aus und Sauce durch ein Sieb in eine
Schiissel gieflen.

Die gegarten Dampfnudeln, die jetzt unten eine schone Kruste haben sollten, herausnehmen.
Die Dampfnudeln auf Teller verteilen, mit warmer Vanillesauce iibergieflen und servieren.

Christian Henze am 15. Januar 2024
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Tofu-6Geschnetzeltes mit Lauch und Pilzen

Fiir 4 Personen

250 g Lauch 500 g Champignons 500 g Rauchertofu
2 EL Olivenol 2 EL Sojasauce Pfeffer
300 g Vollkorn-Penne 250 ml Gemiisebrithe 200 g Sojacreme

1/2 Bund glatte Petersilie

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

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

Réuchertofu in ca. 2 cm grofie Wiirfel schneiden.

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

Inzwischen die Nudeln in einem Topf in reichlich Salzwasser bissfest kochen, anschliefend ab-
tropfen lassen.

Tofuwiirfel zum Gemiise geben und kurz mit anbraten.

Dann mit Gemiisebriihe und Sojacreme abloschen, alles gut verrithren und ca. 4 Minuten kcheln
lassen.

In der Zwischenzeit Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Petersilie unter das Geschnetzelte mischen und abschmecken.

Die Nudeln auf Teller geben und das Geschnetzelte darauf anrichten.

Soren Anders am 12. Januar 2024
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Vegetarische Maultaschen

Fiir ca. 16 Stiick

300 g vorw. festk. Kartoffeln Salz, Pfeffer 200 g Couscous

350 ml Gemiisebriihe 2 Mohren 150 g Knollensellerie
150 g Champignons 4 EL Olivenol 200 g Baby-Blattspinat
3 Friithlingszwiebeln 1 Zwiebel 50 g getrock. Tomaten
0,5 Bio-Zitrone 125 g Butter 4 EL Olivensl

50 ml trockener Weiflwein Muskatnuss 100 g Ricotta

6 Eigelb 1 Prise Cayennepfeffer 100 g Bergkiise

500 g Nudelteig 0,5 Bund Petersilie

Die Kartoffeln schélen, in Stiicke schneiden, in einem Topf mit Wasser bedecken und mit 1 TL
Salz etwa 20 Minuten weich garen. In dieser Zeit den Couscous in einer grofien Schiissel mit
300 ml kochend heifler Gemiisebriihe verrithren und abgedeckt mindestens 10 Minuten quellen
lassen.

Waéhrenddessen Mohren und Sellerie schiilen und in feine Stifte schneiden. Die Champignons
putzen, bei Bedarf mit Kiichenpapier trocken abreiben und ebenfalls in Stifte schneiden. Den
Spinat verlesen, dabei harte Stiele entfernen, waschen und trocken schleudern. Die Friihlings-
zwiebeln putzen, waschen und den weiflen bis hellgriinen Teil in Ringe schneiden. Die Zwiebel
schélen und fein wiirfeln. Die Tomaten auf Kiichenpapier abtropfen lassen und in kleine Wiirfel
schneiden. Die Zitrone heifl waschen, kriftig trocken reiben, die Schale fein abreiben und den
Saft auspressen.

Die Butter in einem kleinen Topf aufkochen und bei niedriger bis mittlerer Hitze garen, bis sie
zu braunen beginnt und nussig duftet.

Sie darf aber nicht verbrennen. Warm halten. Den Couscous durchrithren und in der offenen
Schiissel abkiihlen lassen.

2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin bei mittlerer Hitze glasig
anschwitzen. Den Spinat dazugeben und zusammenfallen lassen. Mit dem Wein und den restli-
chen 50 ml Briihe abléschen. Die Fliissigkeit vollstédndig verkochen lassen. Den Spinat mit je 1
Prise Muskatnuss, Salz und Pfeffer wiirzen. Den Spinat auf einen Teller umfiillen und abkiihlen
lassen.

1 EL Olivendl in der Pfanne erhitzen und die Champignons darin bei starker Hitze anbraten,
bis sie weich werden. Mit Salz leicht wiirzen und auf einen zweiten Teller umfiillen. Das restliche
Ol in der Pfanne erhitzen und die Méhren- und Selleriestifte darin bei starker Hitze 12 Minuten
scharf anbraten, dann die Temperatur reduzieren und das Gemiise weitere 56 Minuten bei mitt-
lerer Hitze weich garen, dabei mit je 1 Prise Salz und Pfeffer wiirzen. Zum Ende der Garzeit die
Frithlingszwiebelringe unterheben.

Die Kartoffeln abgieen, kurz ausdampfen lassen und zum Couscous in die Schiissel pressen (al-
ternativ stampfen und als Brei dazugeben).

Champignons, Mohren und Sellerie, Tomaten, Ricotta und 3 Eigelbe dazugeben und alles griind-
lich vermengen. Mit Zitronenabrieb, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzig ab-
schmecken. Die Hélfte des Bergkéses untermischen. Beiseitestellen.

In einem weiten Topf 2 1 leicht gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.

Wihrenddessen den Nudelteig auf der Arbeitsfliche ausrollen und mit dem iibrigen verquirlten
Eigelb gleichméfig bestreichen. Die Couscousmasse fiir die Fiillung darauf lings in einem 6 cm
hohen, kompakten Streifen verteilen, dabei unten einen etwa 5 cm breiten Rand frei lassen. Den
Spinat in einem schmalen Streifen auf der Fiillung verteilen. Den unteren kleineren Rand nach
oben iiber die Fiillung klappen, dann den Teig nach oben aufrollen. Mit dem runden Stiel eines
Holzkochlsffels die Teighiille in regelméfiigen Abstédnden (je nach Linge der Rolle, etwa alle 8

186



cm) nur mit leichtem Druck vertikal eindriicken.

Mit einem groflen, scharfen Messer die Rolle an den Druckstellen in Stiicke schneiden. Die of-
fenen Seiten der Maultaschen mit den Fingern zusammendriicken, dabei die Fiillung ein wenig
hineinschieben.

Die Maultaschen portionsweise im Topf bei mittlerer Hitze siedend 68 Minuten garen. Heraus-
heben und sorgfiltig abtropfen lassen.

Zum Servieren die Maultaschen auf Teller verteilen mit dem iibrigen Bergkése toppen, mit der
Petersilie bestreuen und mit der braunen Butter begieflen.

Frank Rosin am 11. Januar 2024
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Gefiillte Cannelloni mit Ricotta-Spinat-Saofe

Fiir 4 Personen
Fiir die Cannelloni:

400 g Blattspinat 2 Schalotten 150 g Parmesan
4 EL Olivenol 300 ml Gemiisebrithe 400 g Sahne
300 g Ricotta Salz Pfeffer

350 g Cannelloni-Pasta-Rohren
Fiir den Salat:

50 g Sonnenblumenkerne, geschilt 100 g Feldsalat 1 Radicchio
3 EL heller Balsamico 1 TL Honig 1 TL Senf
4 EL Olivenol Salz weifler Pfeffer

Spinat putzen, gut waschen und abtropfen lassen.

Schalotten schilen, in feine Wiirfel schneiden.

Parmesan fein reiben.

In einem Topf Olivendl erhitzen und die Schalotten anschwitzen. Den Spinat zugeben und zu-
sammenfallen lassen.

Gemiisebriihe und Sahne angieflen und alles ca. 2 Minuten kocheln lassen.

Dann den Ricotta in den Topf broseln.

Anschlieflend alles in einem Standmixer oder mit dem Piirierstab zu einer Sauce piirieren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Backofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

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

Die Sauce in die offenen Cannelloni-Réhren gieflen und gleichméfig verteilen. Mit geriebenem
Parmesan bestreuen. Den Deckel auf den Topf geben und im vorgeheizten Backofen ca. 35 Mi-
nuten zugedeckt garen.

In der Zwischenzeit fiir den Salat die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.
Feldsalat putzen waschen und abtropfen lassen. Radicchio Trevisano putzen, waschen, abtropfen
lassen und in feine Streifen schneiden. Salate in einer Schiissel mischen.

Fiir das Dressing Balsamico, Honig, Senf, Olivenol, Salz und Pfeffer mit einem Mixstab verquir-
len.

Nach ca. 35 Minuten Garzeit den Topfdeckel abnehmen. Cannelloni-Réhren mit Oberhitze oder
mittlerer Grillfunktion des Backofens ca. 5 Minuten goldbraun tiberbacken.

Salat mit dem Dressing marinieren und Sonnenblumenkerne untermischen.

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

Kevin von Holt am 09. Januar 2024
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Gebackener Bergkdse mit Preiselbeeren, Feldsalat

Fiir 4 Personen
Fiir den Salat:

200 g Feldsalat 2 EL Apfelessig 1 TL Senf, mittelscharf
1 Prise Zucker Salz Pfeffer
3 EL Rapsol 1 EL Walnussol

Fiir den Kise:
2 EL Weizenmehl, 405 100 g Semmelbrosel 2 Eier
400 g Bergkése am Stiick 150 ml Pflanzencl 4 EL Preiselbeeren

Feldsalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen.

Fiir den Kése Mehl und Semmelbrosel jeweils separat in tiefe Teller geben. Die Eier ebenfalls in
einem tiefen Teller verquirlen.

Den Kiése in vier ca. 1,5 cm grofle Scheiben schneiden und jeweils die Rinde entfernen.

Die Késescheiben zuerst im Mehl wenden, dann durchs verquirlte Ei ziehen und in den Semmel-
broseln wenden. Tipp: Wer mag, kann die Késescheiben auch doppelt panieren, also nochmals
durchs Ei ziehen und erneut in den Semmelbréseln wenden.

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

In der Zwischenzeit fiir die Salatsauce in einer Schiissel Essig, Senf, Zucker, etwas Salz und
Pfeffer verrithren. Raps- und Walnussél zugeben, mit einem Schneebesen griindlich zu einem
Dressing verriihren. Salat dazugeben und vermengen.

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

Rainer Klutsch am 11. Januar 2023

Mediterrane Kartoffel-Gemiisepfanne

Fiir 2 Portionen
6 m.-grofle Kartoffeln, festk. 1 grofie Paprikaschote 150 g Champignons, braun

1 kleine Zucchini, 300 g 1 grofle, rote Zwiebel 2 Knoblauchzehen

50 g Tomatenmark, 3-fach 50 ml Wasser 50 ml Olivendl

1 TL Salz 1 TL weifler Pfeffer 1 EL Thymian, frische
1 EL Rosmarin, frisch 1 TL Zucker 1 TL gestr. Harissa
Zitronen-Abrieb Parmesan

Die Kartoffeln griindlich waschen, notfalls abbiirsten, trocknen und achteln. Paprika und Zucchi-
ni waschen, Champignons abbiirsten, Knoblauch und Zwiebel schilen. Paprika putzen, sechsteln
und in Streifen schneiden, Zucchini der Lénge nach halbieren, dann vierteln und in Stiicke schnei-
den. Zwiebel vierteln und in diinne Streifen schneiden, Champignons je nach Gréfle vierteln oder
sechsteln, Knoblauch fein hacken.

Tomatenmark erst mit Wasser, dann mit Ol, Gewiirzen, Knoblauch und Kriutern verriihren.
Die Kartoffeln mit der Hélfte der Marinade vermengen und bei 170 bis 180 Grad fiir 20 Minuten
in einer Auflaufform in den Backofen geben, die restliche Marinade mit dem Gemiise vermengen.
Die Auflaufform nach ca. 20 Minuten wieder herausnehmen, mariniertes Gemiise dazugeben und
mit den Kartoffeln vermengen. Nochmals fiir 15 Minuten gemeinsam in den Ofen geben.

Wer mag, kann dann noch mit etwas frisch geriebenem Parmesan einige Minuten {iberbacken.

NN am 03. Januar 2024
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Nudelauflauf mit Tomaten und Mozzarella

Fiir 4 Portionen

1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen 1 Chilischote, frisch
400 g Cherrytomaten 50 g Parmesan 125 g Mozzarella

1 Bund Basilikum 400 g Rigatoni Olivenol

500 g Tomaten, passiert 200 ml Sahne Salz, Pfeffer

Zucker

Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und sehr fein schneiden.

Die Chilischote entkernen und ebenso fein hacken. Die Kirschtomaten waschen und halbieren.
Den Parmesan reiben und den Mozzarella grob wiirfeln. Die Basilikumblétter abzupfen, waschen
und trocken tupfen.

In einem groflen Topf Salzwasser zum Kochen bringen und die Nudeln darin laut Packungsan-
gabe al dente garen.

Waéhrenddessen in einer grofien Pfanne Olivendl erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Chili-
schote darin anschwitzen. Die passierten Tomaten hinzufiigen und die Sauce ein paar Minuten
leicht kocheln lassen. Dann die Sahne und den geriebenen Parmesan unterriihren und die Sauce
mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken.

Wenn die Nudeln soweit sind, diese abgielen und in die Pfanne zur Sauce geben. Die Pfanne
von der Hitze nehmen und die halbierten Kirschtomaten und die Héilfte der Mozzarellawiirfel
unterheben.

Die Basilikumblétter in Streifen schneiden und ebenfalls unterheben.

Alles in eine Auflaufform geben, mit dem restlichen Mozzarella bestreuen und ca. 20 Minuten
auf der mittleren Schiene im heiflen Backofenbei 200 °C Ober-/Unterhitze bzw. 180 °C Umluft
gratinieren.

Dazu passt ein griiner Salat und Knoblauchbaguette.

NN am 03. Januar 2024
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Griinkohl mit Linsen-Konfetti

Fiir 4 Personen
100 g Belugalinsen 100 g griine Linsen 100 g gelbe Linsen

3 Lorbeerblétter 4 Schalotten 100 g Mohre
100 g Pastinake 1 Lauchstange 500 g junger Griinkohl
100 ml Olivensl 100 ml Gemiisebrithe 2 EL Rapsol
4 EL Sojasauce 2 EL Honig 4 EL heller Balsamico
Salz Pfeffer 1 Bio-Zitrone

Die Linsen getrennt voneinander in einem Sieb griindlich durchspiilen und in drei Tépfen oder
nacheinander in kochendem Wasser (ohne Salz) mit jeweils 1 Lorbeerblatt garkochen.

Das dauert bei den Beluga- und griinen Linsen ca. 25-30 Minuten und bei den gelben Linsen ca.
10-15 Minuten. Anschliefend Linsen in ein Sieb abgieflen und abtropfen lassen.

Schalotten schélen und fein schneiden. Mohre und Pastinake putzen und schélen, in kleine Wiir-
fel schneiden. Lauch putzen, waschen und ebenfalls wiirfeln.

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

In einem Topf 2/3 vom Olivenol erhitzen. Etwa 2/3 der Schalotten, gewiirfelte Mohren, Pastina-
ken und Lauch darin ca. 5 Minuten andiinsten.

Die gekochten Linsen und die Gemiisebriithe zugeben und die Fliissigkeit ca. 5 Minuten fast
vollstdndig einkochen lassen.

In der Zwischenzeit in einer tiefen Pfanne Rapsol erhitzen, restliche fein geschnittene Schalotten
darin anschwitzen, Griinkohlblétter zugeben und ein paar Minuten diinsten. Mit der Sojasauce
abloschen und gut vermischen.

Die Linsen wiirzen, dafiir Honig und Balsamico unter die Gemiise-Linsen rithren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Zitrone heifl abwaschen, abtrocknen und mit einem Zestenreifler diinne Schalenstreifen abziehen.
Linsen und Griinkohl auf Tellern verteilen. Mit den Zitronenzesten garnieren und servieren.

Stephan Hentschel am 03. Januar 2024

Vegetarische Gemiisepfanne

Fiir 4 Portionen

2 Paprikaschoten 6 Tomaten 1 kleine Zucchini
1 Paket Champignons 1 Becher Sahne 2 Zwiebeln
Kriuter Paprikapulver, edelsiifi  Salz und Pfeffer
Knoblauch Olivenol

Das Gemiise waschen und klein schneiden. Anschlieffend einen guten Schuss Olivendl in eine
Pfanne geben und die Zwiebeln kurz anbraten, bis sie glasig sind. Zuerst die Paprika hinzugeben,
dann nach und nach die Zucchini, Champignons und am Ende die Tomaten zugeben.

Das Ganze etwas anbraten und schliellich mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und den Kriutern
wiirzen. Am Ende noch die Sahne hinzugeben.

Als Beilage eignen sich festkochende Kartoffeln.

NN am 03. Januar 2024
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6riinkohl - Chips

Fiir 4 Personen
250 g Griinkohl 50 ml Sesamdl, gerdstet 50 ml Sojasauce

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Den Griinkohl vom Strunk befreien. Die Blédtter waschen und griindlich trocken tupfen.

Die Griinkohlblétter in eine Schiissel geben und mit Sesamol und Sojasauce marinieren.

FEin Backblech mit Backpapier auslegen, die marinierten Griinkohlblétter darauf verteilen und
im vorgeheizten Ofen ca. 8-10 Minuten rosten.

Stephan Hentschel am 03. Januar 2024

Nudel-Auflauf mit Erbsen

Fiir 4 Personen

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 2 EL Speiseol

1 EL Weizenmehl, Type 405 300 ml Milch 100 ml Sahne
600 ml Wasser 1,5 TL Salz Pfeffer

1 Prise Muskatnuss 400 g Hornchennudeln 600 g TK-Erbsen
150 g Gouda

Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Den Knoblauch schélen und durch die Knoblauchpresse
driicken.

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

Das Mehl dariiber streuen und untermischen. Milch, Sahne und Wasser angieflen, verrithren und
aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

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

Den Backofen auf 200 Grad Ober/ Unterhitze vorheizen.

Den Kise reiben.

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

Andrea Safidine am 02. Januar 2024
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