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Kartoffel-Ecken

Fiir vier Portionen

700 g mittlere Kartoffeln

3 EL Rapsol 1 TL edelsiiles Paprikapulver 1 TL Meersalz
1 EL Butter

Kartoffeln waschen, schilen und in Spalten schneiden. Kartoffelspalten mit dem Rapsol, Salz
und Paprikapulver mischen. Eine grofle Pfanne vorheizen und die Kartoffelspalten darin von
allen Seiten etwa 15 Minuten braten lassen, bis sie goldbraun und knusprig sind. Zuletzt Butter
zugeben und darin schwenken.

Horst Lichter am 18. Juli 2015

Kartoffel-Wirsing-Gemiise

Fiir vier Portionen
600 g Kartoffeln, festk. 1 Wirsing 2 EL Olivenol
Salz, Pfeffer Muskatnuss 250 ml Gemiisefond

Die Kartoffeln waschen, schéilen und in Wiirfel schneiden. Den Wirsing putzen, waschen, den
Strunk entfernen und die Hélften in Streifen schneiden. Olivendl in einem Bréter erhitzen und
die Kartoffelwiirfel darin anbraten. Den Wirsing auf die Kartoffeln geben, mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Die Gemiisebrithe angieflen und bei geschlossenem Deckel etwa 15 Minuten
schmoren lassen.

Horst Lichter am 13. Februar 2016

Rheinischer Kartoffel-Salat

Fiir vier Personen

1 kg festk. Kartoffeln 500 g Mayonnaise (80%) 1 Glas Gewiirzgurken, (330 g)
Salz, Pfeffer 1 Zwiebel 2 hartgekochte Eier

4 Cherrytomaten 1 Bund Petersilie

Die Kartoffeln kochen, abschrecken, schilen, in Scheiben schneiden und in eine Schiissel geben.
Die Mayonnaise mit der Gurkenbriithe verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken.
Die Gurken in Wiirfel schneiden, die Zwiebel abziehen und ebenfalls in Wiirfel schneiden. Die
Gurken- und Zwiebelwiirfel zu den Kartoffeln geben, die Mayonnaise dariiber gieflen und alles
gut mischen. Die Eier pellen und vierteln. Die Kirschtomaten waschen und halbieren.

Den Kartoffelsalat mit Eivierteln, Kirschtomaten und Petersilie garnieren.

Elena Uhlig am 23. Januar 2016
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Apfel-Crumble mit Gewiirz-Streuseln

Fiir vier Portionen

Fiir die Gewiirzstreusel:

2 Nelken 2 Kardamomkapseln 1 Msp. Kreuzkiimmel
75 g zimmerwarme Butter 100 g Mehl 75 g Zucker

1 Prise Salz

Fiir die Apfelcrumbles:

3 Apfel 4 Zitrone 1 TL Zimt

1 EL Vanillezucker Butter zum Einfetten

Fiir die Schlagsahne:

200 ml Schlagsahne 2 EL Puderzucker 2 cl Amaretto
Zum Anrichten:

Puderzucker

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Nelken, Kardamon und Kreuzkiimmel in einer Pfanne kurz anrosten, bis sie zu duften beginnen,
anschliefend im Morser zerstofien. Butter, Gewiirze, Mehl, Zucker und eine Prise Salz zu Streu-
seln verkneten.

Danach die Apfel waschen, schilen und entkernen. Apfel in Wiirfel schneiden und mit dem Zi-
tronensaft, Zimt und Vanillezucker mischen. Vier ofenfeste Portionsgléser (z. B. Weckgliser a
250 Milliliter Inhalt) mit Butter einfetten. Die Apfel in die Gliser fiillen und etwas andriicken.
Die Streusel dariiber verteilen und im vorgeheizten Backofen 20 Minuten backen.

In der Zwischenzeit Sahne in einen hohen Becher geben und mit den Schneebesen des Handriihr-
gerits steif schlagen. Puderzucker und Amaretto kurz unterschlagen und kalt stellen.
Apfelcrumbles aus dem Ofen nehmen, mit Puderzucker bestduben und noch warm mit der ge-
schlagenen Sahne servieren.

Horst Lichter am 21. Méarz 2015



Aprikosen-Kiichlein mit Zitronen-Creme

Fiir vier Portionen

6 Aprikosen 120 g weiche Butter 100 g Zucker

2 EL Vanillezucker 150 g Saure Sahne 3 Eier

1 Prise Salz 2 TL Backpulver 300 g Mehl

1 Zitrone 50 g Butter 100 g Puderzucker
100 g Frischkise Minze

AuBlerdem:

12 Muffinbecher

Aprikosen waschen, halbieren, entsteinen und wiirfeln. Den Backofen auf 180 Grad Umluft (200
Grad Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Weiche Butter in der Kiichenmaschine cremig rithren. Zucker, Vanillezucker, Eier und Saure
Sahne zugeben und verriithren. Salz, Backpulver und Mehl mischen und mit den Aprikosen ziigig
unter die Buttermischung riihren.

Die Masse in die Muffinbecher verteilen. Im Backofen 20 bis 25 Minuten backen.

In der Zwischenzeit die Zitrone auspressen. Die Butter mit den Schneebesen des Handriithrgerites
schaumig schlagen. Puderzucker nach und nach zugeben, bis eine weifl-cremige Masse entstan-
den ist. Frischkése dazugeben und Zitronensaft langsam zugeben und unterschlagen. Circa fiinf
Minzblétter klein hacken, den Abrieb der Zitrone und den Frischkése in die Creme geben. Die
Masse in einen Spritzbeutel mit Sterntiille fiillen.

Kiichlein nach dem Backen kurz abkiihlen lassen. Zum Servieren mit der Zitronencreme verzieren
und mit frischer Minze garnieren.

Horst Lichter am 10. Oktober 2015

Beeren-Miisli-Becher mit Joghurt-Schaum

Fiir vier Portionen

200 g Knuspermiisli 25 g gehackte Pistazien 25 g getrocknete Cranberries
50 g gerostete Mandelblattchen 250 g TK-Beerenmischung 2 EL Honig

300 g griechischer Joghurt % Zitrone 2 EL Zucker

3 ¢l Amaretto 150 g Sahne 200 g Himbeeren

200 g Heidelbeeren 200 g Erdbeeren Minze zur Garnitur

Fiir die Miislimischung das Knuspermiisli mit den Pistazien, Cranberries und den Mandelblétt-
chen mischen.

Die aufgetaute Beerenmischung mit dem Honig in einem Topf kurz erwidrmen. Mit dem Piirier-
stab fein piirieren und die Beeren durch ein Sieb streichen. Die Fruchtsauce beiseite stellen.
Den Griechischen Joghurt mit dem Zitronensaft, Zucker und Amaretto verriihren. Die Sahne
steif schlagen und unter den Joghurt heben.

Die frischen Beeren verlesen und mit der Fruchtsauce mischen.

Vier Dessertglidser bereitstellen. Die Héalfte des Joghurtschaums in die Gléaser fiillen. Mit der
Halfte der Beerenmischung bedecken. Ebenso die Hélfte des Miislis darauf geben. Mit den rest-
lichen Zutaten die Gliser wie beschrieben befiillen. Zuletzt mit einem Minzblatt garnieren und
servieren.

Horst Lichter am 10. September 2016



Beeren-Smoothie-Joghurt-Creme

Fiir vier Portionen

150 g Zartbitterschokolade 50 g Mandelstifte 100 g Cornflakes
1 Zitrone 500 g gemischte frische Beeren 3 TL Vanillepuddingpulver
1 EL Vanillezucker 500 g griechischer Joghurt Minze zur Garnitur

Schokolade klein hacken, in eine Schiissel geben und iiber einem heiflen Wasserbad schmelzen.
Mandelstifte und Cornflakes in die geschmolzene Schokolade geben, alles gut verrithren. Die
Masse auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech verteilen. Zum Abkiihlen in den Kiihl-
schrank stellen.

Zitrone halbieren, den Saft auspressen. 250 Gramm Beeren mit dem Vanillezucker und Zitro-
nensaft fein piirieren. Beerenpiiree in einen Topf geben und zum Kochen bringen.
Puddingpulver mit zwei Essloffeln Wasser verriihren, in die kochenden Beeren geben und einmal
aufkochen. Beiseite stellen zum Abkiihlen.

Vier Dessertgliser bereitstellen. Einen Essloffel Joghurt in die Gléser verteilen, etwas Beerens-
moothie darauf geben, mit den Schoko-Cornflakes bestreuen. Erneut Joghurt, Smoothie und
Cornflakes darauf schichten, bis alles verteilt ist. Zuletzt mit den restlichen Beeren garnieren
und mit Minzblattchen bestreuen.

Horst Lichter am 01. August 2015

Beschwipster Sommer-Salat mit Wein-Schaum

Fiir vier Portionen

2 Pfirsiche 1 Cantaloupe Melone 100 g Heidelbeeren
250 g Erdbeeren 100 g rote Johannisbeeren 1 EL Vanillezucker
3 cl Orangenlikor Saft von 1 Limette 2 EL Mandelblédttchen
1 Bund Minze 2 Eigelbe 1 EL Vanillezucker

3 cl Eiswein

Das Obst waschen und putzen bzw. entkernen. Pfirsiche und Melone in Wiirfel schneiden. Erd-
beeren je nach Grofie halbieren oder vierteln. Zusammen mit den Beeren in eine Schiissel geben.
Mit dem Zucker bestreuen und mit dem Orangenlikér und dem Limettensaft betrédufeln. Behut-
sam mischen und zehn Minuten ziehen lassen.

In der Zwischenzeit die Mandelbléttchen in einer Pfanne ohne Fett rosten und abkiihlen lassen.
Minze abbrausen, Blattchen von den Stielen zupfen.

Figelbe mit dem Zucker und dem Siiwein in einer Schlagschiissel verrithren. Schiissel auf ein
heifles Wasserbad stellen und die Masse cremig, dickschaumig aufschlagen.

AnschlieBend vom Wasserbad nehmen und auf einem Eiswasser ein bis zwei Minuten kalt schla-
gen.

Den beschwipsten Sommersalat in Schalen anrichten. Mit den Minzebléttchen und den Mandeln
bestreuen und den Weinschaum darauf verteilen.

Horst Lichter am 09. Mai 2015



Blaubeer-Schoko-Schnittchen

Fiir vier Portionen

100 g Zartbitterschokolade 50 g Butter 100 g gehackte Haselniisse
150 ml Rotwein 2 TL Speisestirke 2 EL Zucker

250 g TK Blaubeeren 200 g Frischkése 100 g zimmerwarme Butter
60 g Puderzucker 2 EL Amaretto Minze

Die Zartbitterschokolade in einer Schiissel auf einem heiflen Wasserbad schmelzen. Die Butter
und die Haselniisse zugeben und gut verriihren.

Auf einen Bogen Backpapier vier Kreise von etwa zehn Zentimeter Durchmesser aufzeichnen. Die
Schokoladenmasse auf die vier Kreise verteilen und glatt streichen. Im Kiihlschrank festwerden
lassen.

Fiir die Blaubeeren drei Essloffel vom Rotwein abnehmen und mit der Speisestirke verriithren.
Den restlichen Rotwein mit dem Zucker aufkochen, angeriihrte Speisestéirke zugeben und unter
Riihren aufkochen lassen. Die Blaubeeren zugeben und unterriihren, kurz in dem Sud erwédrmen
und vom Herd nehmen. Abkiihlen lassen.

Den Frischkise, die Butter, den Puderzucker kurz mit den Schneebesen des Handriihrers schau-
mig aufschlagen, Amaretto zugeben und unterschlagen. Die Frischkésecreme in einen Spritzbeu-
tel mit Sterntiille fiillen und bis zum Anrichten kalt stellen.

Sobald die Schokobdden fest geworden sind, vorsichtig mit einer Palette oder einem Messer vom
Backpapier 16sen und auf Dessertteller legen. Die Creme auf die Béden spritzen. Zuletzt das
Blaubeerkompott darauf geben. Nach Belieben mit Minzeblédttchen garnieren.

Horst Lichter am 26. Méarz 2016



Erdbeer-Schnittchen mit Eierlikor-Sahne

Fiir vier Portionen

120 g Mehl 60 g Butter 30 g Zucker

1 Prise Salz 1 EL Wasser 750 g Erdbeeren
100 g Gelierzucker 1:1 250 g Mascarpone 3% Zitrone

2 EL Zucker 3 Vanilleschote 200 g Sahne

2 EL Puderzucker 4-5 EL Eierlikor Mehl, Minze

Aus Mehl, Butter, Zucker, Salz und Wasser einen glatten Miirbeteig kneten und 30 Minuten kalt
stellen. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Die Erdbeeren putzen, abbrausen und gut abtropfen lassen. 150 Gramm Erdbeeren abwiegen
und fein piirieren. Das Erdbeerpiiree mit dem Gelierzucker in einem Topf verrithren und zum
Kochen bringen, drei Minuten kochen lassen. Anschlieend beiseite stellen.

Den Miirbeteig auf einer bemehlten Arbeitsfliche einen halben Zentimeter dick ausrollen und
in Streifen von drei mal fiinf Zentimeter schneiden. Die Teigstreifen auf ein mit Backpapier aus-
gelegtem Backblech verteilen und im Ofen 15 Minuten backen. Herausnehmen und abkiihlen
lassen.

Die restlichen Erdbeeren halbieren bzw. vierteln und mit der Erdbeermus verrithren. Die Mas-
carpone mit dem Zucker, Zitronensaft und dem Vanillemark cremig aufschlagen und in einen
Spritzbeutel mit Sterntiille fiillen. Auf die Miirbeteigblitter einen Rand Mascarponecreme auf-
spritzen. Die Erdbeeren darin verteilen und auf eine Platte setzen.

Die Schlagsahne mit den Schneebesen des Handriihrers steifschlagen, Puderzucker zugeben und
zuletzt den Eierlikor vorsichtig unterheben. Die Eierlikérsahne auf den Erdbeeren verteilen und
mit den Minzeblédttchen bestreuen.

Horst Lichter am 24. September 2016



Erdbeer-Tortchen mit Vanille-Creme und Kokos

Fiir vier Portionen
2 Scheiben Blatterteig 150 g Magerquark 150 g Mascarpone

% Vanilleschote % Zitrone 2 EL Zucker
500 g Erdbeeren 50 g Kokosraspel 1 EL Zucker
Puderzucker Minze

Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Aus den beiden Scheiben Blétterteig vier moglichst grofie Kreise ausstechen und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Blétterteig mehrmals mit einer Gabel einstechen. Im
Backofen auf der mittleren Schiene 20 Minuten backen. Herausnehmen und abkiihlen lassen.
Magerquark und Mascarpone in eine Schiissel geben. Vanilleschote lings aufschneiden und das
Mark herauskratzen. Zitrone auspressen. Zitronensaft, Vanillemark und Zucker mit in die Schiis-
sel geben. Mit den Schneebesen des Handriihrgerites schaumig aufschlagen. Masse in einen
Spritzbeutel mit Lochtiille fiillen und kalt stellen.

Erdbeeren abbrausen, putzen und gut abtropfen lassen. Kokosraspel mit dem restlichen Zucker
in eine Pfanne geben und unter Rithren goldbraun résten. Zum Abkiihlen auf einem Teller ver-
teilen.

Die abgekiihlten Blétterteigboden auf eine Platte setzen. Die Vanillecreme auf die Béden ver-
teilen. Die Erdbeeren darauf setzen. Mit dem Kokoskaramell bestreuen und mit Puderzucker
bestduben. Nach Belieben mit frischen Minzeblédttchen garnieren.

Horst Lichter am 06. Juni 2015

Gefiillter Bratapfel mit Schlagsahne

Fiir zwei Portionen

2 mittelgrofie Apfel 1 Orange 1 Zitrone
80 g Marzipanrohmasse 40 g Walnusskerne 20 g Butter
2 TL Zucker 1 TL Vanillezucker 100 ml Sahne

1 Msp. gemahlener Piment

Den Ofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Orange halbieren und Saft auspressen. Marzipanrohmasse grob reiben, zwei Walnusshélften bei-
seitelegen. Restliche Walniisse hacken. Walniisse, Marzipan und zwei Essloffel Orangensaft ver-
kneten. Apfel schilen, vierteln, Kerngehiuse entfernen und ficherartig einschneiden. Zitrone
halbieren und Apfel mit Zitronensaft betrdufeln. Auf zwei Apfelviertel je einen gehiuften Ess-
16ffel Marzipanfiillung geben und mit den restlichen Apfelvierteln wieder zu einem ganzen Apfel
zusammensetzen. Die gefiillten Apfel in zwei ofenfeste Portionsférmchen setzen.

Je ein Walnusskern auf jeden Apfel geben, Butter flockchenweise daraufsetzen und mit zwei Tee-
16ffeln Zucker bestreuen. Mit restlichem Orangensaft betriufeln und im vorgeheizten Ofen circa
25 Minuten goldbraun backen. Sahne mit Piment und einen Teel6ffel Vanillezucker halbsteif
schlagen.

Die Bratépfeln im Portionsformchen mit Sahne anrichten und servieren.

Horst Lichter am 16. Dezember 2015



6rief -Schnitte mit Birnen-Kompott

Fiir vier Portionen

500 ml Milch 1 Vanilleschote 2 EL Zucker

130 g Weichweizengriefi 2 EL Rapsol 1 EL Butter

3 Birnen 50 g Zucker 1 Zitrone

100 ml Weilwein 1 Zimtstange 1-2 TL Speisestéirke
Grief3 Zimt und Zucker

Die Milch mit der aufgeschnittenen Vanillezucker und dem Zucker aufkochen. Den Grief} ein-
streuen und unter Riihren aufkochen. 2-3 Minuten kocheln lassen, vom Herd nehmen und auf
ein flaches Blech streichen. Mit Frischhaltefolie abdecken und abkiihlen lassen.

In der Zwischenzeit die Birnen waschen, schélen, vierteln und entkernen. Birnenstiicke mit dem
Zucker, Zitronensaft, dem Weiflwein und der Zimtstange in einen Topf geben und zum Kochen
bringen. Offen 10 Minuten kocheln lassen. Den Sud mit der in kaltem Wasser angeriihrten Spei-
sestédrke binden und beiseite stellen.

Den Griefl in Rauten schneiden und in dem Grie3 wenden. Butter und Rapsdl in einer Pfanne
erhitzen und die Griefischnitten darin goldbraun und knusprig anbraten. Auf Kiichenpapier ab-
tropfen lassen.

Die Griefischnitten mit dem Birnenkompott anrichten und mit Zimt und Zucker bestreut servie-
ren.

Horst Lichter am 21. November 2015
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Heidelbeer-Frischkdse-Kuchen

Fiir vier Portionen
Fiir den Teig;:

100 g Butter 100 g Zucker 1 EL Vanillezucker
2 Fier 100 g Mehl 1 TL Backpulver
50 g gehackte Mandeln 1 EL Zucker

Fiir den Belag:

200 g Doppelrahm-Frischkise 3 Zitrone 150 g Schlagsahne
1 Pck. Sahnesteif 3 EL Puderzucker 300 g Heidelbeeren
1 Handvoll Baisers Minze zur Garnitur

Auflerdem:

1 Springform Backpapier

Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Backpapier in den Boden der Springform
spannen.

Butter mit dem Zucker und Vanillezucker in einer Schiissel geschmeidig rithren. Eier einzeln
zugeben und je eine Minute unterriihren. Mehl und Backpulver mischen und unter die Butter-
mischung riithren.

Den Teig in die Springform geben und glatt streichen. Mit den Mandeln und dem Zucker be-
streuen. Auf dem Rost in den Backofen schieben und 20 Minuten backen. Anschlieend aus der
Form 16sen und auf einem Gitter abkiihlen lassen.

Fiir die Fiillung den Frischkise mit Zitronensaft verrithren. Sahne mit den Schneebesen des
Handriihrgerites anschlagen. Puderzucker und Sahnesteif zugeben und die Sahne steif schlagen.
Sahne unter die Frischkéisemasse heben. Frischkdsecreme mit einem Loffel auf dem ausgekiihlten
Boden verteilen und gleichméfig verstreichen.

Die Heidelbeeren, verlesen, abbrausen und gut abtropfen lassen. Heidelbeeren auf die Frischkése-
creme streuen. Baisers grob zerdriicken und auf die Torte streuen. Mit Minzeblattchen garnieren.
Torte in Stiicke schneiden und servieren.

Horst Lichter am 12. September 2015
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Horst's Valentin-Herzen

Fiir vier Portionen

Fiir den Miirbeteig:

150 g Mehl 50 g Zucker 100 g Butter
1 Prise Salz

Fiir die Glasur:

1 Zitrone 150 g Puderzucke rote Lebensmittelfarbe
Fiir die Mascarpone-Creme:

250 g Mascarpone 3 EL Zucker 2 cl Amaretto

Zum Anrichten: 100 g frische Himbeeren 4 Stiele Minze

Aus Mehl, Zucker, Butter und Salz einen Miirbeteig zubereiten, zu einem flachen Rechteck for-
men, in Frischhaltefolie wickeln und 10 Minuten kalt stellen. Danach den Miirbeteig auf einer
bemehlten Arbeitsfliche diinn ausrollen und acht grofie Herzen ausstechen. Auf ein Backblech
mit Backpapier geben und im vorgeheizten Backofen zehn bis zwolf Minuten backen. Herausneh-
men und abkiihlen lassen. Zitrone auspressen. Einen Teel6ffel Zitronensaft mit dem Puderzucker
und einigen Tropfen Lebensmittelfarbe zu einer rosaroten Glasur verriithren. Mit Frischhaltefo-
lie abdecken, damit die Glasur nicht austrocknet. Mascarpone mit Zucker, Amaretto und dem
restlichen Zitronensaft in eine Schiissel geben. Mit Hilfe eines Mixers schaumig fest aufschlagen
und in einen Spritzbeutel mit Sterntiille fiillen. Kalt stellen. Vier der gebackenen Herzen mit
der rosaroten Glasur bestreichen und beiseite legen. Auf die restlichen vier Herzen die Mas-
carponecreme spritzen. Die glasierten Herzen darauf legen und ganz leicht andriicken. Mit den
Himbeeren und Minzebléattchen garnieren und auf einer grofien Platte anrichten.

Horst Lichter am 14. Februar 2015
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Kaiserschmarrn mit Beerenrdoster

Fiir vier Portionen:

4 Eier 160 g Mehl 160 ml Milch

1 Prise Salz 2 EL Zucker 1 Vanilleschote

1 Prise Salz 50 g Butter 150 ml Kirschsaft
2 EL Speisestirke 500 g TK-Beerenmischung 2 EL Zucker

50 g Zucker Puderzucker

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Eier trennen, die Eigelbe mit dem Mehl, der Milch, Salz, Zucker und Vanillemark in einer
Schiissel glatt rithren. Die Eiweifle mit einer Prise Salz steif schlagen und unter den Teig heben.
Fine Pfanne erhitzen, diese mit der Hélfte der Butter ausstreichen.

Die Schmarrnmasse in die Pfanne gieen und durch Schwenken darin verteilen. 1 bis 2 Minuten
auf dem Herd backen, anschlieend in den vorgeheizten Backofen stellen. Den Kaiserschmarrn
ca. 20 Minuten backen.

Drei Essloffel Kirschsaft mit der Speisestérke verrithren. Restlichen Kirschsaft mit dem Zucker
verrithren und aufkochen. Die angeriihrte Speisestérke in den kochenden Kirschsaft rithren. Bee-
ren zugeben und kurz darin erwédrmen. Beiseite stellen und abkiihlen lassen.

Den Kaiserschmarrn aus dem Ofen nehmen, wenn die Oberfliche goldbraun und gestockt ist.
Kaiserschmarrn mit zwei Pfannenwendern in Stiicke teilen. Zucker und restliche Butter zugeben
und unter Wenden auf dem Herd karamellisieren.

Den Kaiserschmarrn mit dem Beerenroster anrichten und mit Puderzucker bestduben.

Tipp:

Eine Kugel Vanilleeis dazu servieren.

Horst Lichter am 04. Februar 2017

Kalte Schnauze

Fiir 4 Personen
300 g Kokosfett 100 g Puderzucker 2 EL Vanillezucker
50 g Kakaopulver, gesiebt 2 Eier 2 Piackchen Butterkekse

Das Kokosfett in einem Topf bei geringer Hitze schmelzen.

Puderzucker, Vanillezucker, Kakaopulver in einer Schiissel mischen. Die Eier zugeben und un-
territhren. Das Kokosfett langsam unterriihren, bis eine homogene Masse entstanden ist.

Eine Kastenform mit Frischhaltefolie auslegen.

Tipp: Die Form kurz ausspiilen, so haftet die Folie gut.

Eine diinne Schicht Kakaomasse auf dem Boden verteilen. Eine Lage Kekse darauf geben.
Erneut mit Kakaomasse bedecken und so fortfahren, bis Kekse und Kakaomasse aufgebraucht
sind. Glatt streichen und im Kiihlschrank kalt stellen.

Mit Frischhaltefolie abgedeckt am besten iiber Nacht kaltstellen.

Zum Anrichten mit der Folie aus der Form heben und in dicke Scheiben schneiden.

Tipp:

Noch besser lésst sich die kalte Schnauze aus einer Silikon-Kastenform 16sen.

Horst Lichter am 20. Februar 2016

13



Kirsch-Quark-Knusper-Dessert

Fiir vier Portionen
1 Glas Schattenmorellen 1 geh. EL Speisestarke 2 EL Zucker

1 Orange 4 Vanilleschote 250 g Magerquark
250 g griechischer Joghurt 3 EL Honig 100 g Knuspermiisli
Minze

Die Schattenmorellen in einem Sieb abtropfen lassen, den Kirschsaft auffangen.

250 Milliliter Kirschsaft abmessen, ggf. mit Wasser auffiillen. Die Speisestirke mit drei Essloffeln
Kirschsaft verriithren, den restlichen Kirschsaft mit dem Zucker zum Kochen bringen. Die ange-
rithrte Speisestéirke zugeben und unter Rithren zum Kochen bringen. Eine Minute kdcheln lassen
und die Kirschen unterriihren. Das Kompott in eine Schiissel umfiillen und abkiihlen lassen.
Fiir die Creme die Orange halbieren und den Saft auspressen. Die Vanilleschote aufschneiden
und das Mark auskratzen. Den Quark mit Joghurt, Honig, Vanillemark und Orangensaft ver-
rithren.

Zum Anrichten die Kirschen, die Quarkcreme und das Knuspermiisli abwechseln in mehreren
Schichten in hiibsche Dessertgléser fiillen. Zuletzt mit frischer Minze, einer Kirsche und etwas
Knuspermiisli garnieren.

Horst Lichter am 09. April 2016

Kleine Orangen-Kdsekuchen

Fiir vier Portionen

60 g Butter 125 g Hafervollkornkekse 150 g Frischkése (zimmerwarm)
50 ml gesiifite Kondensmilch 1/2 Zitrone 2 cl Orangenlikor

2 Orangen 150 g Sahne 1 EL Vanillezucker

2 EL gehackte Pistazien Butter

AuBlerdem:

4 Tartelettformen

Vier Tartelettformen (circa zehn Zentimeter Durchmesser) mit Butter einfetten.

Butter schmelzen. Haferkekse in einer Kiichenmaschine zu feinen Broseln vermahlen, Butter zu-
geben und alles kurz mischen. Mischung gleichméig auf die vorbereiteten Formen verteilen und
am Boden und Rand andriicken. Im Kiihlschrank aufbewahren, wéhrend die Fiillung zubereitet
wird.

Frischkése mit den Schneebesen des Handriihrgerétes schaumig aufschlagen. Nach und nach Kon-
densmilch, einen Essloffel Zitronensaft und den Orangenlikor zugeben. Zwei bis drei Minuten
auf mittlerer Stufe schlagen, bis eine dickschaumige Masse entstanden ist. Mischung gleichméfig
auf die vorbereiteten Formen verteilen, glatt streichen und kalt stellen. (gegebenenfalls in der
Sendung in den Tiefkiihler stellen.)

Orangen schilen und filetieren. Sahne in einem hohen Becher steif schlagen, nach und nach den
Vanillezucker einrieseln lassen.

Die gut gekiihlten Tortchen aus dem Kiihlschrank holen, vorsichtig aus den Formen 16sen und
auf kleine Teller setzen. Orangenfilets darauf verteilen und einen guten Klecks geschlagene Sahne
darauf geben. Mit den gehackten Pistazien bestreuen.

Horst Lichter am 04. Juli 2015
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Kiirbis-Taschen mit lauwarmer Schoko-Sofe

Fiir vier Portionen

150 g Schichtkése 6 EL Milch 6 EL Rapsol

75 g Zucker 1 EL Vanillezucker 300 g Mehl

2 geh. TL Backpulver 500 g Muskatkiirbis 1 Ei

2 EL Zucker 1 EL Vanillepuddingpulver 1 TL Zimtpulver
200 ml Sahne 200 g Zartbitterschokolade 2 cl Mandellikor
4 Zitrone 150 g Puderzucker

Auflerdem:

Backpapier Mehl Milch

Fiir den Teig den Schichtkise mit der Milch, Ol, Zucker, Vanillezucker, Mehl und Backpulver in
eine Schiissel geben. Mit den Knethacken des Handriihrers zu einem glatten geschmeidigen Teig
verkneten.

Fiir die Fiillung den Kiirbis waschen, schilen und entkernen. Den Kiirbis fein raspeln und in
eine Schiissel geben. Das Ei, den Zucker, Vanillepuddingpulver und das Zimtpulver zufiigen und
alles gut mischen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.
Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche diinn ausrollen. Zu Kreisen von zehn Zentimeter
Durchmesser ausstechen. Die Rénder mit etwas Milch einstreichen. Eine Hélfte jeder Teigplatte
mit etwas Fiillung belegen. Die andere Hélfte dariiber klappen, die Taschen an den Réndern gut
andriicken und auf ein Backblech legen. Im Backofen auf dem mittleren Einschub zehn bis zwolf
Minuten backen. Herausnehmen und abkiihlen lassen.

Die Sahne einmal kurz aufkochen, vom Herd nehmen und die Schokolade hineinbréckeln. Unter
Riihren auflosen, bis eine sdmige Sauce entstanden ist. Mit Mandellikoér verfeinern.
Puderzucker in eine Schiissel geben, Zitronensaft nach und nach zugeben und verriihren, bis ein
dickfliissiger Guss entstanden ist. Die Taschen mit dem Zitronenguss bestreichen und festwerden
lassen. Die Taschen mit der Schokosauce servieren.

Horst Lichter am 31. Oktober 2015
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Mandel-Tortchen mit Rotwein-Trauben

Fiir vier Portionen

3 Zitrone (ausgepresst) 100 g fliissige Butter 80 g Zucker

1 Prise Salz 2 Eier 150 g gemahlene Mandeln
1 EL Mehl 1 TL Backpulver Butter

4 Tarteformchen, (10 cm) 500 g dunkle Trauben, kernlos 1 Péckchen Puddingpulver
350 ml Rotwein 50 g Zucker 4 Zitrone

200 g Sahne 1 EL Puderzucker 50 g dunkle Schokolade
Minze

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Férmchen mit Butter ausfetten
und mit Mandeln ausstreuen. Fiir die Mandeltortchen den Zitronensaft, Butter, Zucker, Salz
und die Eier verquirlen. Mandeln, Mehl und Backpulver in einer Schiissel mischen und zu den
fliissigen Zutaten geben. Kurz unterheben, bis alles gut vermengt ist und in die vorbereiteten
Formchen fiillen.

Im Backofen auf dem zweiten Einschub von unten etwa 20 Minuten backen.

Inzwischen die Trauben waschen, entrappen und halbieren. Das Puddingpulver mit 3-4 Esslof-
feln vom Rotwein verriihren. Den restlichen Rotwein mit dem Zucker und dem Zitronensaft zum
Kochen bringen. Angeriihrtes Puddingpulver zugeben und unter Riihren aufkochen, 1 Minute
kocheln lassen. Die Trauben zugeben, unterheben und zum Abkiihlen in eine Schiissel umfiillen.
Die Sahne steif schlagen, dabei den Puderzucker unterriithren. Die Schokolade kleinhacken und
unter die Sahne heben.

Zum Anrichten die Mandeltértchen aus der Form nehmen und auf Dessertteller legen. Die Rot-
weintrauben darauf verteilen und einen Essléffel Sahne auf das Toértchen geben. Mit Minzblatt-
chen garnieren.

Horst Lichter am 19. Méarz 2016
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Marmor-Kichlein mit Nougat-Mascarpone

Fiir vier Portionen:

100 g Nougat 30 g fliissige Butter 80 g Zucker

1 EL Vanillezucker 1 Prise Salz 100 g Butter

4 Eier 200 g Mehl 1 TL Backpulver
2 EL Kakao 150 g Mascarpone 12 Himbeeren

12 Minzbléttchen Puderzucker

Auflerdem:

1 Silikonmatte 12er Mini-Guglhupf

Den Nougat in das Gefrierfach legen. Die Silikonmulden mit der fliissigen Butter einfetten und
auf das Backofenrost stellen. Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Zucker, Vanillezucker, Salz und Butter in einer Schiissel schaumig riihren. Die Eier einzeln zu-
geben und jeweils eine halbe Minute unterriithren. Das Mehl mit dem Backpulver mischen und
iiber die Ei-Zucker-Mischung sieben. Alles gut verriihren.

Die Hélfte des Teigs in die Silikonmulden fiillen, dafiir die Masse in einen Spritzbeutel mit kleiner
Lochtiille fiillen. Den restlichen Teig mit dem Kakaopulver verrithren. Den dunklen Teig ebenso
in den Spritzbeutel fiillen und auf den hellen Teig geben. Mit einem Loffelstiel beide Teige mar-
morieren.

Im vorgeheizten Backofen 15-18 Minuten backen. Stdbchenprobe machen. Anschlieflend die
Kiichlein kurz in der Form abkiihlen lassen, dann aus den Mulden driicken und auf einem Gitter
abkiihlen lassen.

Die Mascarpone mit den Schneebesen des Handriihrers schaumig aufschlagen. Den Nougat in
die Mascarpone raspeln und unterheben. Die Creme in einen Spritzbeutel mit Sterntiille fiillen
und auf die abgekiihlten Kiichlein dressieren. Mit einer Himbeere, einem Minzblatt dekorieren
und zuletzt mit Puderzucker bestduben. Die Kiichlein auf einer Platte anrichten.

Horst Lichter am 04. Februar 2017

Mascarpone-Krokant -Dessert mit Ananas

Fiir vier Portionen

3 Vanilleschote $ Zitrone 250 g Mascarpone
250 g Naturjoghurt 50 g Zucker 2 cl Limoncello
4 Bund Minze 1 Ananas 2 EL Honig

150 g Haselnusskrokant

Zunichst das Mark der Vanilleschote auskratzen und die Zitrone auspressen. Danach Mascarpo-
ne mit Joghurt, Zucker, Vanillemark in eine Schiissel geben. Limoncello und Zitronensaft zufiigen
und mit den Schneebesen des Handriihrers aufschlagen. Masse in einen Spritzbeutel mit grofler
Sterntiille fiillen und kalt stellen.

AnschlieBend die Minze abbrausen, vier Spitzen zur Garnitur beiseite legen, die restlichen Blétter
hacken. Ananas schilen, halbieren, Strunk entfernen und das Fruchtfleisch wiirfeln. Ananaswiir-
fel mit Honig und Minze verriihren.

Vier Dessertgléser bereitstellen. Zwei Essloffel Ananaswiirfel hinein geben, mit der Creme bede-
cken und mit Krokant bestreuen. Erneut Ananas und Mascarponecreme einfiillen.

Zuletzt mit Krokantbroseln bestreuen und mit den Minzspitzen garnieren.

Horst Lichter am 04. April 2015
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Miirbeteig-Tortchen mit Erdbeer-Pudding

Fiir vier Portionen

150 ml Milch 1 Eigelb 15 g Speisestérke
100 ml Erdbeersirup 4 kleine Tartelett-Béden 400 g kleine Erdbeeren
1 EL Vanillezucker 100 g Schlagsahne Minze zur Garnitur

Fiir den Erdbeerpudding drei Essloffel Milch abnehmen und mit dem Eigelb und der Stérke
verrithren. Restliche Milch und den Erdbeersirup in einem Topf aufkochen. Sobald die Milch
kocht, den Topf vom Herd nehmen. Die angeriihrte Eigelbmischung in die Erdbeermilch gieflen
und unterrithren. Den Topf zuriick auf den Herd stellen. Die Mischung unter Riihren aufkochen
und eine Minute kdcheln lassen. Den Pudding in die vorbereiteten Tartelettboden fiillen, glatt
streichen und kalt stellen.

Die Erdbeeren abbrausen, trocknen und die Kelchbldtter abzupfen. Die Erdbeeren auf den er-
kalteten Puddingtortchen verteilen.

Sahne steif schlagen, den Vanillezucker dabei einrieseln lassen. Je einen Klecks Sahne auf jedes
Miirbeteigtortchen geben und mit Minze garnieren.

Horst Lichter am 22. August 2015

Nackete Maadle mit Apfel-Sorbet und Vanille-Sofe

Fiir vier Portionen

1 Bio-Zitrone 1 Eiweif3 1 Prise Salz

50 g Puderzucker 400 g griines Apfelpiiree 1 Vanilleschote
500 ml Milch 2 Eigelbe 2 EL Zucker

1 EL Speisestérke 1 kg gekochte Kartoffeln 2-3 EL Mehl

1 Prise Salz 200 g Butterschmalz 3 EL Zucker mit

1 TL Zimtpulver gemischt 100 ml Sahne

Die Zitrone heifl abwaschen, trocknen und die Schale fein abreiben. Den Zitronensaft auspressen.
Das Eiweify mit einer Prise Salz steif schlagen, den Puderzucker nach und nach unterschlagen.
Den Eischnee, Zitronensaft und -schale unter das Apfelpiiree heben. Die Masse in einer Eisma-
schine cremig gefrieren lassen.

Die Vanilleschote langs aufschneiden, das Mark auskratzen und zusammen mit der Milch zum
Kochen bringen.

Die Eigelbe mit dem Zucker verquirlen. Eine Kelle heifle Milch in die angeriihrten Eigelbe geben
und verrithren. Diese Mischung in die restliche kochende Milchmischung geben und unter Riih-
ren erneut zum Kochen bringen. Etwa eine Minute kocheln lassen, durch ein Sieb gieflen und
abkiihlen lassen.

Die Kartoffeln schilen und durch eine Kartoffelpresse driicken. Die Kartoffelmasse mit Salz wiir-
zen. Nach und nach das Mehl einarbeiten, bis der Teig nicht mehr klebt und sich flache Puffer
formen lassen.

Den Kartoffelteig zu gleichméfigen Puffern formen und in einer Pfanne im heiflen Butterschmalz
nacheinander goldbraun und knusprig ausbacken. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Die Sahne
steif schlagen und unter die kalte Vanillesauce heben.

Die Nackete Maadle mit Zimt-Zucker bestreuen und mit dem Apfelsorbet und der Vanillesauce
servieren.

Horst Lichter am 01. Oktober 2016
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New York Cheesecake - Muffins

Fiir vier Portionen

120 g Haferkekse 40 g weiche Butter 1 Prise Meersalzflocken
350 g Doppelrahmfrischkise 80 g Creme double 40 g Zucker

1 EL echter Vanillezucker 2 Eier 500 g Heidelbeeren, (TK)
2-3 EL Honig 2 cl Obstler AuBerdem

12 Papp-Muffinbecher

Die Haferkekse in einem Gefrierbeutel zerbroseln und mit dem Salz und der Butter vermischen.
Die Keksmischung in die zwolf Pappbecher verteilen und andriicken. Pappbecher auf ein Back-
blech stellen.

Den Backofen auf 160 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Den Doppelrahmfrischkése, Creme double, Zucker und Vanillezucker in eine Schiissel geben. Eier
zufiigen und mit dem Schneebesen glatt rithren. Die Masse in die Formchen verteilen.

Im Backofen etwa 40 Minuten backen. Die Cheesecake Muffins sind fertig, wenn die Masse innen
noch leicht wackelt. Muffins kalt stellen, bis sie gut durchgekiihlt sind, am besten iiber Nacht.
Fiir die Sauce die Heidelbeeren auftauen lassen. Zusammen mit dem Honig und dem Schnaps
kurz piirieren, anschliefend durch ein Sieb streichen.

Die Muffins nach Belieben aus den Pappbechern nehmen und zusammen mit der Heidelbeersauce
servieren.

Horst Lichter am 16. April 2016

Nuss-Schmarrn mit Beeren-Kompott

Fiir vier Portionen
Fiir den Beerenkompott:

50 g Zucker 250 ml Rotwein 1 EL Vanillezucker
1 TL Speisestirke 300 g Beerenmischung

Fiir den Nussschmarrn:

50 g Nussmischung 4 Eier 30 g + 30 g Zucker
150 ml Milch 120 g Mehl 2 EL Butter

1 EL Puderzucker Puderzucker

Fiir den Beerenkompott Zucker in einer Pfanne karamellisieren lassen. Mit Rotwein abl6schen,
Vanillezucker zugeben und aufkochen lassen. Speisestirke mit zwei Essloffeln Wasser verriih-
ren und den Sud damit abbinden. Einmal aufkochen lassen und die Beeren zugeben. Beeren
vorsichtig unterrithren. Beerenkompott beiseite stellen und abkiihlen lassen. Danach die Niisse
grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett rosten. Eier trennen und die Eigelbe mit 30 Gramm
Zucker schaumig schlagen. Milch, Mehl und die gerosteten Niisse unterriithren. Eiklar mit dem
restlichen Zucker steif schlagen und unter die restliche Masse heben. Einen Essloffel Butter in
einer Pfanne erhitzen und die Masse hineingeben. Masse bei mittlerer Hitze stocken lassen. Mit
einem Pfannenwender halbieren, wenden und auf der zweiten Seite ebenfalls stocken lassen und
goldbraun braten. Schmarrn mit einem zweiten Pfannenwender zerreiflen, Butter und Puderzu-
cker zugeben und unter Riihren karamellisieren. Zum Anrichten den Schmarrn mit Puderzucker
bestduben. Das Kompott dazu servieren.

Horst Lichter am 31. Januar 2015
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Nusskuchen mit Pflaumen-Kompott und Schoko-Splittern

Fiir vier Portionen

100 g Butter 125 g Zucker 2 Eier

1 Eigelb 1 TL Backpulver 150 g Mehl

1 Prise Salz 100 g gehackte Niisse Mehl, Butter
500 g Pflaumen 2 EL Zucker 250 ml Rotwein
2 TL Speisestarke 1 Zimtstange

AuBlerdem:

Tarteform (24 cm)  Puderzucker

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Butter und Zucker schaumig schlagen.
Fier und Eigelb nach und nach zugeben und unterschlagen. Backpulver, Mehl, Salz mischen und
unter die Buttermischung rithren. Eine Tarteform mit Butter einfetten und mit Mehl austreuen.
Den Teig einfiillen, glatt streichen und die Niisse darauf streuen. Im Backofen auf dem zweiten
Einschub von unten 20 bis 30 Minuten backen.

Die Pflaumen waschen, halbieren, entsteinen und vierteln. Zucker in einem Topf goldbraun ka-
ramellisieren, Rotwein angieflen, Zimtstange zufiigen und so lange kocheln lassen, bis sich der
Zuckerkaramell gelost hat. Die Speisestéiirke in etwas Wasser anrithren und den Sud damit bin-
den. Die Pflaumen in den Sud geben und kurz erwidrmen. Vom Herd nehmen und abkiihlen
lassen.

Den Kuchen aus dem Ofen nehmen und kurz abkiihlen lassen. In Stiicke schneiden und auf
Tellern anrichten. Den Kuchen mit Puderzucker bestduben. Mit einem kleinen Messer oder ei-
nem Sparschélen Schokoladensplitter abhobeln und auf den Kuchen streuen. Das Kompott dazu
servieren.

Horst Lichter am 24. Oktober 2015
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Osterhase im Nest

Fiir vier Portionen

2 Eier 1/2 Zitrone, unbehandelt 140 g Butter, zimmerwarm
140 g Zucker 1 EL echten Vanillezucker 1 Prise Salz
180 g Mehl 1 TL Backpulver 4 ausgeblasene Eier

Fett und Mehl fiir die Form Puderzucker

Die Eier jeweils mit einer Nadel anstechen, zwei kleine Locher zum Ausblasen formen und die
Eier ausblasen. Anschliefend bei jedem Ei das Loch am spitzen Ende etwas vergrofiern, damit
der Teig spéter eingefiillt werden kann. Die Eierschalen gut trockenwischen, mit Butter einfetten
und in ein Mini-Muffinblech setzen.

Die Zitrone heifl abspiilen, die Schale fein abreiben, anschlieBend die Zitrone halbieren und
den Saft auspressen. Die Butter mit dem Zucker, Vanillezucker, Zitronenschale und Salz schau-
mig schlagen. Die drei Eier nach und nach zur aufgeschlagenen Butter geben und 2-3 Minuten
weiterschlagen. Das Mehl mit dem Backpulver mischen und auf die Eiermasse sieben. Zitronen-
saft zugeben und alles verriihren.

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze (160 Grad Umluft) vorheizen. Die Hasenform mit
Butter ausfetten und mit Mehl ausstduben. Die Hilfte des Teiges einfiillen und glattstreichen.
Den restlichen Teig in einen Spritzbeutel fiillen und in die vorbereiteten Eierschalen fiillen.

Im vorgeheizten Backofen 35 bis 40 Minuten backen. Die Eier bereits nach etwa zehn bis zwolf
Minuten aus dem Ofen nehmen. Den Hasen nach dem Backen circa zehn Minuten ruhen lassen,
anschliefend vorsichtig aus der Form 16sen und erkalten lassen. Mit Puderzucker bestduben und
beliebig verzieren.

Zum Anrichten den Hasen auf Ostergras setzen und die Eier um das Lamm verteilen.

Tipp:

Zum Verzieren eignen sich Zitronenguss, gehackte Pistazien, Schokotropfen, ...

Horst Lichter am 26. Méarz 2016
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Pfannkuchen mit heiBen Kirschen und Zimt-Sirup

Fiir vier Portionen

220 g Mehl 1 EL Vanillezucker 3 EL Speisestérke
2 gestr. TL Backpulver 3 Eier 1 TL Salz

2 EL Zucker 3 1 Milch Butterschmalz

1 Glas Schattenmorellen 50 g Zucker 1 TL Zimtpulver
3 Vanilleschote 200 g Sahne 2 EL Puderzucker

2-3 Stiele Minze zur Garnitur

Mehl, Vanillezucker, Speisestérke und Backpulver in einer Schiissel mischen. Eier trennen. Das
Eiklar mit dem Salz zu steifem Schnee schlagen. Eigelbe mit dem Zucker und der Milch verquir-
len und unter das Mehl rithren. Zuletzt den Eischnee unterheben.

Etwas Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und den Teig portionsweise zugeben und gold-
braune Pfannekuchen beidseitig ausbacken. Auf einer Platte warm legen.

Wie beschrieben fortfahren, bis der Teig aufgebraucht ist.

Fiir die heiflen Kirschen die Kirschen in einem Sieb abgieflen, den Saft auffangen. Den Kirschsaft
mit dem Zucker, Zimt und der aufgeschnittenen Vanilleschote in einen Topf geben und aufko-
chen. Bei mittlerer Hitze kocheln lassen, bis der Sud sirupartig eingekocht ist. Die Kirschen
zugeben, untermischen und beiseite stellen.

Sahne in einen hohen Becher geben und halbsteif schlagen. Puderzucker zugeben und steif schla-
gen.

Die Pfannekuchen mit den heiflien Kirschen anrichten, jeweils mit einem Schlag Sahne bedecken
und mit Minze garnieren.

Horst Lichter am 14. November 2015

Schwarzwald-Becher

Fiir vier Portionen

Fiir den Schwarzwaldbecher:

1 Glas Sauerkirschen

150 g Gelierzucker, 2:1

$ Zitrone 8 Schokocookies 4 cl Espresso

2 cl brauner Rum 150 g Schlagsahne 1 EL Puderzucker
3 EL Schokostreusel

Zum Anrichten:

Minze

Die Sauerkirschen in einem Sieb abtropfen lassen, den Saft dabei auffangen. 300 Milliliter Saft
abmessen (eventuell mit extra Kirschsaft oder Rotwein auffiillen). Danach die halbe Zitrone
auspressen. Den Kirschsaft mit dem Gelierzucker und Zitronensaft in einem Topf verrithren
und aufkochen. Unter Riithren drei Minuten kochen lassen, Kirschen untermischen und in eine
Schiissel fiillen. Abkiihlen lassen. Danach die Schokocookies grob zerbrechen und in Dessertgléiser
verteilen. Espresso mit dem Rum verriithren und die Cookies damit tréanken. Beiseite stellen und
durchziehen lassen. Die Sahne mit dem Puderzucker steif schlagen. Schokoraspel unter die Sahne
mischen. Die Kirschen auf den getriankten Cookies verteilen und die Sahne darauf geben. Mit
frischen Minzeblittern garnieren.

Horst Lichter am 21. Februar 2015
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Streusel-Tortchen mit Apfeln und saurer Sahne-Haube

Fiir vier Personen

200 g Mehl 100 g Butter 100 g Zucker

1/2 TL Backpulver 1 Prise Salz 1 Eigelb

1 EL Vanillezucker 600 g Apfel 1 Piickchen Puddingpulver (Vanille)
350 ml Weifiwein (oder Apfelsaft) 2 EL Zucker 200 g Saure Sahne

2 EL Vanillezucker Butter, Mehl Minze

2 EL gerostete Mandelblattchen

Den Backofen auf 190 Grad vorheizen. Vier Tartelettférmchen (circa zehn Zentimeter) mit But-
ter fetten und mit Mehl ausstéduben.

Aus Mehl, Butter, Zucker, Backpulver, Salz, Vanillezucker und Eigelb einen Streuselteig kneten.
Die Streuseln hineingeben, leicht andriicken und im vorgeheizten Backofen 15 Minuten backen.
In der Zwischenzeit die Apfel schilen, entkernen und wiirfeln. Das Puddingpulver mit drei Ess-
l6ffeln Weiliwein verriihren. Den restlichen Wein mit dem Zucker und den Apfelstiicken zum
Kochen bringen. Zwei bis drei Minuten kocheln lassen. Den Sud mit dem angeriihrten Pudding-
pulver binden. Einmal aufkochen und in eine flache Schale zum Abkiihlen fiillen.

Die Streuseltortchen aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen.

Die Saure Sahne und den Vanillezucker mit den Schneebesen des Handriihrers cremig aufschla-
gen.

Je ein Streuseltortchen auf einen Dessertteller legen. Apfelmasse darauf geben und einen guten
Klecks saure Sahne darauf verteilen. Mit Minzeblattchen garnieren und mit gerdsteten Mandel-
blattchen bestreuen.

Horst Lichter am 13. Februar 2016
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Siie Calzone mit Birnen und Nougat

Fiir vier Portionen

125 ml Milch 250 g Mehl 1 EL Zucker

1 Prise Salz 3 Pck. Trockenhefe 1 EL mildes Olivenol
50 g Studentenfutter 2 reife Birnen 4 Zitrone (ausgepresst)
1 EL Zucker 1 TL Zimtpulver 1 Ei

2-3 EL Milch Mehl 100 ml Sahne

150 g Nougat 100 g frische Heidelbeeren 3 Stiele Minze
Puderzucker

Die Milch lauwarm erwérmen. Mehl, Zucker, Salz und Trockenhefe in einer Schiissel mischen.
Die warme Milchmischung und das Olivendl zugeben und alles zu einem glatten, geschmeidigen
Teig verkneten. Abgedeckt 10 bis 15 Minuten ruhen lassen.

In der Zwischenzeit das Studentenfutter hacken. Die Birnen waschen, schéilen und halbieren. Das
Kerngehéuse heraus schneiden und die Birnenhélften klein wiirfeln. In einer Schiissel mit dem
Zitronensaft, Studentenfutter, Zucker und Zimt mischen. Das Ei mit der Milch verquirlen.

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Den Hefeteig auf einer bemehlten Arbeitsfliche diinn ausrollen und Kreise mit einem Durchmes-
ser von etwa zehn bis zwolf Zentimeter ausstechen. Je eine Hélfte mit einem Essloffel Birnenmasse
belegen, Rénder mit Eigelb bestreichen und zu einem Halbmond zusammenklappen. Die Rénder
mit den Fingern oder einer Gabel gut zusammendriicken. Die Teigtaschen auf ein mit Backpa-
pier ausgelegtes Backblech legen. Die Oberfliche mit dem restlichen Eigelb bestreichen und im
vorgeheizten Backofen etwa 15 Minuten goldbraun backen.

Die Sahne in einem Topf erhitzen. Das Nougat wiirfeln und in der heiflen Sahne auflésen.

Die Nougatcreme auf Tellern verteilen. Die gebackenen Calzone darauf legen und mit Puderzu-
cker bestduben. Mit Heidelbeeren und Minzebléttchen garnieren.

Horst Lichter am 08. Oktober 2016
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SiBe Kartoffel- Apfel-Puffer mit Nuss-Quark

Fiir vier Portionen

200 g Nussmischung 4 EL Zucker 500 g festk. Kartoffeln
500 g Apfel 1 TL Speisestérke 1 Prise Salz

1 Prise Zimt 3 EL Butterschmalz 1 Vanilleschote

250 g Speisequark 20% 1 Zitrone Puderzucker

Die Niisse in einer Pfanne ohne Fett leicht anrtsten. Den Zucker dariiber streuen und unter
Riithren bei mittlerer Hitze karamellisieren lassen. Die Nussmischung auf einem Stiick Backpa-
pier verteilen und abkiihlen lassen.

Die Kartoffeln und Apfel schilen, Apfel entkernen und beides raspeln. In einer Schiissel mit
dem Salz, der Stirke und dem Zimt mischen. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die
Kartoffel-Apfel-Masse nach und nach zu kleinen knusprigen Puffern ausbacken. Anschlieend
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Die Hilfte der karamellisierten Niisse in einer Kiichenmaschine fein mahlen. Die Vanilleschote
léngs aufschneiden, das Vanillemark mit einem Messer auskratzen und mit dem Quark, Zitro-
nensaft und den gemahlenen Niissen vermischen.

Zum Anrichten die Kartoffel-Apfel-Puffer auf Teller legen und mit Puderzucker bestiuben. Den
Quark in Nocken dazu legen und mit den restlichen Niissen bestreuen.

Horst Lichter am 09. Januar 2016

Tante Annas beschwipster Apfelkuchen

Fiir vier Portionen:

200 g zimmerwarme Butter 500 g Instant Mehl 200 g Zucker

3 Eier 1 Péckchen Vanillezucker 75 g saure Sahne

2 cl Calvados Zitronen-Abrieb 1 kg siuerliche Apfel
50 g Zucker 100 g gehackte Mandeln 2 cl Calvados

50 g Butter Mehl Puderzucker
Auflerdem: eine Springform 26 cm

Die Butter in kleine Stiicke schneiden, mit Mehl, Zucker, Eiern, Vanillezucker, saurer Sahne,
Calvados und Zitronenabrieb zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig abdecken und 30 Mi-
nuten kiihl stellen.

Die Apfel waschen, schiilen, halbieren, Kerngehiuse ausschneiden und in Stiicke schneiden. Die
Apfelstiicke mit dem Zucker und 50 ml Wasser etwa 5 Minuten weichdiinsten. Anschlieend
abgieBen und abkiihlen lassen.

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine Springform mit Butter ausfetten.
Die Hélfte des Teiges auf der bemehlten Arbeitsfliche ausrollen, in die Kuchenform legen und die
Rénder an den Seiten hochziehen. Nun die abgetropften Apfel und die Mandeln darauf verteilen.
Mit dem Calvados betriufeln. Die zweite Hilfte des Teigs ebenfalls ausrollen und auf die Apfel
legen, gut andriicken.

Im Backofen bei 200° C ca. 30 - 40 Min. backen. Nach dem Backen abkiihlen lassen. Den Kuchen
mit Puderzucker bestduben und auf einer Kuchenplatte servieren.

Horst Lichter am 25. Méarz 2017
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Tarte Tatin mit Apfelmus-Eis

Fiir vier Portionen

150 g Mehl 75 g Butter 1 EL Puderzucker

1 Eigelb 1 Prise Salz 1 EL Wasser

3 Apfel (z. B. Boskoop) 1 EL Vanillezucker 3 Zitrone

4 EL Zucker 60 g Butter 2 Scheiben TK Blatterteig
Fiir das Eis:

300 ml Milch 50 g Zucker 4 Eigelbe

100 g Sahne 300 g Apfelmus Butter

Puderzucker

Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Aus Mehl, Butter, Puderzucker, Eigelb, Salz
und Wasser einen Miirbeteig kneten. Abgedeckt im Kiihlschrank kalt stellen. Apfel waschen,
schélen, vierteln, entkernen und in Spalten schneiden. In einer Schiissel mit dem Vanillezucker
und dem Zitronensaft mischen.

Vier Tarteformen (circa zwolf Zentimeter Durchmesser) dick mit Butter einfetten. Zucker auf den
gefetteten Boden streuen und mit den Apfelspalten belegen. Butter in Flockchen auf den Apfeln
verteilen. Miirbeteig auf einer bemehlten Arbeitsfliche ausrollen und vier Kreise, jeweils zwei
Zentimeter Grofler als die verwendeten Formchen, ausstechen. Teigkreise auf die vorbereiteten
Apfel legen. Teig an den Réndern nach unten einschlagen, so dass die Apfel gut umhiillt sind.
Im Backofen auf mittlerem Einschub 20 bis 30 Minuten backen.

Fiir das Eis die Milch mit dem Zucker aufkochen. Eigelbe in einer Schiissel verriithren. Heifle Milch
langsam und unter Riithren zugeben. Schiissel auf ein heifles Wasserbad stellen. Die Masse unter
Riithren erwdrmen, bis eine cremige Bindung entstanden ist. Vom Wasserbad nehmen, durch ein
Sieb gieBen. Die Sahne und das Apfelmus unterrithren und in einer Eismaschine cremig gefrieren.
Die Tarte Tatins aus den Formchen auf Dessertteller stiirzen und mit einer Kugel

Horst Lichter am 25. April 2015
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Waffeln mit heiBen Kirschen und Sahne

Fiir vier Portionen

220 g Butter, zimmerwarm 150 g Zucker 1 Prise Salz

3 Eier 280 g Mehl 1 TL Backpulver

150 ml Mineralwasser Butter 400 g TK-Sauerkirschen
250 ml Sauerkirschsaft 2 EL Zucker 3 Pck. Vanillepuddingpulver
200 g Sahne 2 EL Puderzucker Puderzucker

Die Butter mit dem Zucker und dem Salz schaumig aufschlagen. Die Eier zugeben und zwei
bis drei Minuten unterschlagen. Das Mehl mit dem Backpulver mischen. Mehlmischung und
Mineralwasser abwechselnd unter die Ei-Zucker-Mischung heben, bis ein glatter Teig entstanden
ist.

Das Waffeleisen vorheizen.

In der Zwischenzeit die Kirschen in einem Sieb abtropfen lassen. Den Sauerkirschsaft mit dem
Zucker in einem Topf aufkochen. Den abgetropften Saft mit dem Puddingpulver glatt riihren.
Das angeriihrte Puddingpulver in den kochenden Kirschsaft geben und aufkochen lassen. Eine
Minute kocheln lassen. Die Sauerkirschen zugeben und unterheben. Die heiflen Kirschen in eine
Schiissel fiillen.

Das vorgeheizte Waffeleisen mit etwas Butter einfetten und zwei Essloffel Teig hineingeben.
Waffeleisen schlieffen und die Waffel goldbraun und knusprig backen. Auf einem Kuchengitter
ablegen. Aus dem restlichen Teig nach und nach Waffeln backen. Je nach Gréfie und Form des
Waffeleisens entstehen unterschiedlich viele Waffeln.

Die Sahne mit den Schneebesen des Handriihrers halbsteif schlagen. Den Puderzucker zugeben
und restlich steif schlagen.

Die Waffeln mit Puderzucker bestduben und mit den heiflen Kirschen und der Sahne servieren.

Horst Lichter am 17. September 2016
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Fisch-Buletten auf Rahmlauch und Wildreis

Fiir vier Portionen:

200 g Wildreismischung Salz 600 g Fischfilet

2 Scheiben Toastbrot 150 ml Sahne 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 3 getr. Tomatenfilets 4 Zweige Thymian

2 Eier Salz, Cayennepfeffer 2 TL Sojasauce

100 g Semmelbrosel 3-4 EL Olivensl 2 Stangen Lauch

20 g Butter 100 ml Gemiisebrithe 50 ml Sahne
Muskatnuss 4 Stiele Dill 1 Bio Zitrone in Ecken

Den Wildreis in einem Sieb abbrausen. Mit 400 Milliliter Wasser und etwas Salz aufkochen,
Hitze reduzieren und bei geschlossenem Deckel etwa 15 Minuten (je nach Packungsanleitung)
leise kocheln lassen.

Das Fischfilet waschen, trockentupfen, wiirfeln und zehn Minuten anfrieren. Die Toastscheiben
in der Sahne einweichen. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und hacken. Getrocknete
Tomatenfilets klein schneiden. Thymian waschen, trocknen und die Blattchen von den Stielen
zupfen. Das Fischfilet mit den vorbereiteten Zutaten, Fiern, etwas Salz, Cayennepfeffer und der
Sojasauce in der Kiichenmaschine fein mixen. Aus der Masse acht Buletten formen und flach
driicken. Die Buletten in den Semmelbroseln wenden.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Buletten darin von jeder Seite etwa vier bis fiinf Minu-
ten braten lassen. Den Lauch putzen, ldngs aufschneiden und griindlich waschen. AnschlieSend
in Ringe schneiden. Butter in einem Topf schmelzen und den Lauch darin anschwitzen. Mit
der Gemiisebrithe und der Sahne auffiillen und alles knapp zehn Minuten kocheln lassen. Den
Rahmlauch mit Salz und frisch geriebener Muskatnuss wiirzen.

Den Wildreis mit dem Lauch auf Tellern anrichten. Je zwei Fischbuletten darauf geben und mit
dem Dill und den Zitronenecken garnieren.

Horst Lichter am 18. Februar 2017
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Forelle aus dem Ofen, Kartoffel-Stampf, Mandel-Brokkoli

Fiir vier Portionen

Fiir die Forellenfilets:

4 frische Forellen 4 Knoblauchzehen 1 Zitrone

£ Bund Thymian Salz, Pfeffer

3 EL Olivenol

Fiir den Kartoffelstampf:

700 g mehligk. Kartoffeln 50 g Butter 150 ml Milch

frische Muskatnuss

Fiir den Brokkoli:

1 Brokkoli 30 g Butter 2 EL Mandelblédttchen

Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Forellen waschen, trockentupfen und auf ein Backblech legen. Knoblauchzehen schélen und an-
driicken. Zitrone waschen, trockentupfen und in Scheiben schneiden. Forellen mit Salz und Pfeffer
wiirzen, mit den vorbereiteten Zutaten fiillen. Mit Olivendl betrdufeln und im vorgeheizten Back-
ofen 30 Minuten garen.

Kartoffeln waschen, schilen und in einen Topf geben, knapp mit Wasser bedecken, einen Teelof-
fel Salz zugeben und aufkochen. Bei geschlossenem Deckel auf mittlerer Stufe etwa 20 Minuten
weich kochen. Anschlieflend abgieflen und auf dem Herd ausdampfen lassen. Butter, Milch und
frisch geriebene Muskatnuss zugeben und mit einem Kartoffelstampfer grob zerdriicken.
Brokkoli waschen, in Roschen teilen und in kochendem Salzwasser fiinf Minuten kochen. Butter
schmelzen. Mandelblattchen zugeben und unter Riihren goldbraun anrésten. Brokkoli abgielen,
zu den Mandeln geben, unterschwenken und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Forellen aus dem Ofen nehmen. Sie sind gar, wenn sich die Riickenflosse ohne Widerstand aus
dem Fleisch ziehen lédsst. Forellen jeweils mit etwas Kartoffelstampf und Mandelbrokkoli anrich-
ten. Mit der restlichen Mandelbutter betrédufeln.

Horst Lichter am 18. April 2015
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Forellen-Filets mit Kartoffel -Rosenkohl - Stampf

Fiir vier Portionen
Fiir die Forellenfilets:

4 Forellenfilets, ohne Haut 5 Stiele Petersilie 50 g Butter
2 EL Semmelbrosel 2 EL Dijon-Senf, grob Salz, Pfeffer
Fiir den Kartoffel-Stampf:

400 g Kartoffeln, mehligk. 400 g Rosenkohl 20 g Butter
100 ml Sahne Muskatnuss, Salz

Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen. Die Forellenfilets dicht nebeneinander in eine
flache Auflaufform legen. Danach Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und die Blétter von
den Stielen zupfen. Einige Blétter zur Garnitur zu Seite legen, den Rest klein hacken. Butter
schmelzen und zusammen mit den Semmelbréseln, Senf und Petersilie mischen. Kriftig mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Masse auf die Forellenfilets streichen und in den vorgeheizten Backofen
schieben. Zehn Minuten garen, herausnehmen und beiseite stellen. Fiir den Kartoffel-Rosenkohl-
Stampf die Kartoffeln waschen, schilen und wiirfeln. Rosenkohl waschen, putzen und halbieren.
Kartoffeln und Rosenkohl in einen Topf geben und knapp mit Wasser bedecken. Einen halben
Teelofel Salz zugeben und aufkochen lassen. 15 bis 20 Minuten weich kochen und abgiefien. Das
Gemiise mit der Sahne und Butter mischen und mit einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer
grob zerdriicken. Mit Salz und Muskatnuss wiirzen. Den Kartoffel-Rosenkohl-Stampf auf Tellern
anrichten, je zwei Forellenfilets darauf legen und mit dem entstandenen Sud betréufeln. Mit den
iibrigen Petersilienbléttern garnieren.

Horst Lichter am 17. Januar 2015
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Gebratene Dorade mit Spargel-Champignon-Gemiise

Fiir vier Portionen

4 Doraden (Dorade royale) 2 Knoblauchzehen 1 Zitrone, unbehandelt

4 Rosmarinstiele Salz Pfeffer

3 EL Olivenol 1 Bund weifler Spargel 1 Bund Friihlingszwiebeln
250 g braune Champignons 100 ml Weiflwein 100 ml Sahne

1 Bund Kerbel

Doraden innen und auflen waschen und trockentupfen. Knoblauch schilen, in Scheiben schneiden.
Zitrone waschen, in Scheiben schneiden. Rosmarin abbrausen und Nadeln abzupfen. Doraden
mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Knoblauch, Zitrone und Rosmarin fiillen.

Backofen auf 120 Grad vorheizen.

Olivendl in einer groBen Pfanne (Grillpfanne) erhitzen und die Doraden darin jeweils von beiden
Seiten anbraten. Anschliefen auf ein Backblech legen und im vorgeheizten Backofen 15 Minuten
garen.

Spargel schilen, die Enden abschneiden und in drei Zentimeter lange Stiicke schneiden. Friihlings-
zwiebeln putzen, waschen und schrég in drei Zentimeter lange Stiicke schneiden. Champignons
putzen und je nach Grofle halbieren. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Spargelstiicke und Cham-
pignons darin drei bis vier Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Friihlingszwiebeln
zugeben, weitere zwei Minuten braten lassen. Mit dem Weiflwein abloschen und aufkochen las-
sen. Sahne angieen und das Gemiise zwei bis drei Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Kerbel abbrausen, trockentupfen und grob hacken. Zitrone waschen und in Spalten schneiden.
Zum Anrichten das Spargel-Champignon-Gemiise auf Tellern verteilen und je eine Dorade darauf
legen. Mit Kerbel und Zitronenviertel garnieren.

Horst Lichter am 30. Mai 2015
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Gebratene Forelle mit Butter-Kartoffelchen, Krduter-Sofle

Fiir vier Portionen

4 Forellen, 600-700 g Salz 1 Zitrone

2 EL Worcestershiresauce 3 EL Rapsol 30 g Butter

Mehl 600 g kleine festk. Kartoffeln 1 Bund Petersilie
30 g Butter 1 Bund gemischte Krauter 200 g Schmand

1 Zitrone Cayennepfeffer 2-3 Stiele Petersilie
1 Zitrone

Die Forellen unter flieBendem Wasser abspiilen und trockentupfen. Von innen und auflen mit
Zitronensaft, Worcestershiresauce und Salz wiirzen. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Das Rapsol und die Butter in einer grofien (ovalen) Pfanne erhitzen. Die Forellen im Mehl wen-
den und im heilen Fett von beiden Seiten anbraten. Die Forellen auf ein Backblech legen und
im Ofen etwa 15-20 Minuten garen.

Die Kartoffeln waschen, schélen und halbieren. Knapp mit Wasser bedeckt und etwas Salz weich
kochen. Anschlielend abgieflen. Die Petersilie abbrausen, trockentupfen und die Blétter klein-
hacken. Die Butter in einer Pfanne erhitzen, die Kartoffeln darin schwenken. Petersilie zugeben.
Die restlichen Kriuter abbrausen, trockentupfen und die groben Stiele entfernen. Die Blétter
mit dem Schmand in einen Kiichenmixer geben. Zitronensaft, etwas Salz und Cayennepfeffer
zufiigen und mixen.

Die Forellen auf einer grofien Platte anrichten, die Butterkartoffelchen danebenlegen. Mit Peter-
silienbléttchen und Zitronenspalten garnieren. Die Kriutersauce dazu servieren.

Horst Lichter am 05. Méarz 2016
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Gebratener Kabeljau in Senf-SoBe mit Wildreis

Fiir vier Portionen

Fiir den Wildreis:

250 g Wildreis 3 TL Salz 20 g Butter
Fiir den Kabeljau:

4 Kabeljaufilets, a 200 g 1-2 EL Mehl 2 EL Rapsol

Salz Pfeffer

Fiir die Senfsauce:

1 Zwiebel 20 g Butter 100 ml Weiflwein
300 ml Gemiisebriihe 150 ml Sahne 1-2 TL Speisestérke
2 EL Senf Salz Pfeffer.

Fiir den Salat:

1 Kopfsalat 3 Zitrone 1 EL Zucker

2 EL Rapsol

Zunichst einen Liter Wasser aufkochen, den Reis und Salz zugeben und bei mittlerer Hitze
bei geschlossenem Deckel 20 Minuten kocheln lassen. Reis in einem Sieb abgiefien, in den Topf
zuriickgeben, Butter zufiigen und mit einer Gabel auflockern.

Kabeljaufilets mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Mehl bestduben. Rapsol in einer Pfanne erhitzen
und die Fischfilets darin von beiden Seiten anbraten. Herausnehmen und beiseite stellen.

Fiir die Senfsauce die Zwiebel schélen und klein wiirfeln. Butter in dieselbe Pfanne geben, Zwiebel
darin anschwitzen. Mit Weiflwein abléschen und unter Riihren einkochen lassen. Briihe und
Sahne angieflen und die Sauce fiinf Minuten kocheln lassen. Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Je nach Konsistenz mit etwas in Wasser angeriihrter Speisestidrke binden und zuletzt den Senf
unterriihren.

Kopfsalat putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Aus Zitronensaft, Zucker und
Rapsol ein Dressing anriihren, mit einer Prise Salz wiirzen und den Kopfsalat damit marinieren.
Kopfsalat und Reis auf Tellern anrichten, den Fisch dazu legen und mit der Sauce iibergieflen.

Horst Lichter am 28. Méarz 2015
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Gebratenes Rotbarsch-Filet mit Tomaten-Fenchel-Reis

Fiir vier Portionen

120 g Basmatireis 1 TL Salz 2 Fenchelknollen
2 EL Olivenol 1 EL Honig 100 ml Weiflwein
250 g Kirschtomaten 4 Rotbarschfilets, ohne Haut % Zitrone

Salz Pfeffer 2 EL Olivenol

% Bund Thymian 1 Zitrone, geviertelt

Den Reis mit Salz und 180 ml Wasser zum Kochen bringen. Sobald das Wasser kocht, auf die
kleinste Stufe zuriick schalten und etwa 15-18 Minuten ausquellen lassen.

Den Fenchel putzen, waschen und halbieren. Den Strunk herausschneiden und den Fenchel in
Spalten schneiden. Das Fenchelgriin aufbewahren. Eine Grillpfanne erhitzen und das Olivenol
zugeben. Die Fenchelstiicke darin von beiden Seiten anbraten, bis schone Grillstreifen entstanden
sind. Mit Salz, Pfeffer wiirzen und mit dem Honig betrdufeln. Mit dem Weiflwein abléschen und
etwa 5 Minuten kocheln lassen.

Inzwischen die Kirschtomaten waschen und halbieren. Mit in die Pfanne geben und 2-3 Minuten
weiter schmoren lassen.

Eine weitere Pfanne erhitzen. Die Rotbarschfilets mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen.
Olivendl in die Pfanne geben und die Filets darin von beiden Seiten 2-3 Minuten braten lassen.
Thymian abbrausen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und mit in die Pfanne geben.

Den fertig gegarten Reis zum Fenchel geben und behutsam unterheben. Das Fenchelgriin zupfen
und {iber das Gemiise streuen

Den Fenchel-Tomatenreis auf Tellern anrichten, je ein Fischfilet darauf legen. Mit einem Zitro-
nenviertel garnieren.

Horst Lichter am 03. September 2016
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Gebratenes Saibling-Filet auf Kiirbis-Risotto

Fiir vier Portionen:

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 1 1 Gemdiisebriihe
1 kleiner Hokkaidokiirbis 30 g Butter 250 g Risottoreis
50 ml trockener Weiflwein 4 Saiblingsfilets, a 180 g 2 EL Rapsol
4 Stiele Thymian 3 Knoblauchzehen 30 g Butter
30 g Butter 50 g geriebener Parmesan Salz, Pfeffer

Die Zwiebel und den Knoblauch schiilen und kleinwiirfeln. Die Briihe in einem Topf einmal
aufkochen, auf kleiner Flamme warm halten. Den Kiirbis waschen, halbieren und die Kerne
entfernen. Das Fruchtfleisch raspeln. 30 Gramm Butter in einem Topf schmelzen, die Zwiebeln
und den Knoblauch darin anschwitzen.

Den Risottoreis zugeben und bei mittlerer Hitze eine Minute lang unter Riihren andiinsten.
Den Weilwein angielen und einkochen lassen. Eine Schopfkelle voll Briihe iiber den Reis gieflen.
Den Reis mit einem Holzloffel aufrithren, so dass er sich vom Boden 16st.

Den Reis leise kocheln lassen, so dass er die Briithe langsam aufsaugen kann.

Sobald der Reis fast die gesamte Briihe aufgesogen hat, erneut eine Kelle heifle Brithe angieflen
und einkécheln lassen. Dabei immer wieder Riihren.

Nach zehn Minuten den Kiirbis zum Reis geben und die restlichen fiinf bis sieben Minuten
mitgaren.

Die Saiblingsfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rapsol in einer Pfanne erhitzen und die Filets
auf der Hautseite anbraten. Thymian und Knoblauch mit in die Pfanne geben. Nach drei bis
vier Minuten die Filets wenden, 30 Gramm Butter zugeben und auf kleinste Stufe schalten. Die
Saiblingsfilets immer wieder mit der Butter iibergielen und etwa fiinf Minuten garziehen lassen.
Nach etwa 15 bis 17 Minuten ist der Reis fertig.

Dann den Risotto vom Herd nehmen, die restliche Butter in Flockchen einriihren. Den Parmesan
einstreuen, kurz unterrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zum Anrichten den Risotto in tiefen Tellern verteilen. Je ein Saiblingsfilet darauf legen und mit
der Knoblauch- Thymian-Butter betraufeln.

Horst Lichter am 18. Marz 2017
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Heilbutt auf zweierlei Spargel mit Butter-Schaum

Fiir vier Portionen
Fiir den Heilbutt:

4 Heilbuttfilets, a 100 g 12 Stangen griiner Spargel 30 g Butter, in Wiirfel
1 Zitrone (unbehandelte) 4 Zweige Estragon 100 ml Gemiisefond
Salz Pfeffer Fiir den Spargel:

8 Stangen weiflen Spargel Salz Zucker

1 Orange (unbehandelt) 600 ml Gemiisefond 2 Eier

150 g Macadamianiisse, gehackt 150 g Panko 50 g Mehl

1,5 1 Erdnussol
Fiir den Butterschaum:

2 Schalotten 100 g Butter, in Wiirfel 2 Limonen (unbehandelt)
50 ml Noilly Prat 400 ml Gemiisefond 150 ml Sahne

1 Bund Estragon Honig Auflerdem:
Pergamentpapier Tacker

Backofen auf 180 Grad vorheizen. Griinen Spargel im unteren Drittel schélen, Enden abschnei-
den.

Griinen Spargel, Butterwiirfel, Zitronenabrieb und Estragon auf vier Bogen Pergamentpapier
verteilen. Fisch darauf legen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Pergament nach oben falten,
Seiten zusammenfalten, Gemiisefond einfiillen und mit dem Tacker die Seiten verschliefen.

Im vorgeheizten Ofen auf einem Backblech circa zwolf Minuten garen.

Weilen Spargel schélen und die Enden abschneiden. Spargelstangen in einen Dampfeinsatz le-
gen und mit Salz und Zucker wiirzen. Orange in Scheiben schneiden und auf den Spargel legen.
Gemiisefond in einem Dampftopf erhitzen und den Spargel darauf bissfest, circa fiinf Minuten,
ddmpfen. Anschliefend aus dem Topf nehmen und abkiihlen lassen. Eier verquirlen. Macadami-
aniisse und Panko mischen. Spargelstangen in Mehl wenden, durch das verquirlte Ei ziehen und
in den Nussbroseln wenden. Im heiflen Erdnussol goldbraun frittieren. Herausheben, abtropfen
lassen und salzen.

Limonen waschen, trocken tupfen, die griine Schale fein abreiben. Limonen ganz schélen, so dass
die gesamte weifle Haut entfernt ist und das Fruchtfleisch wiirfeln. Schalotten schilen und klein-
wiirfeln. In wenig Butter anschwitzen, Fruchtfleisch der Limone zugeben und mit Noilly Prat
abloschen. Verkochen lassen, anschliefend Gemiisefond und Sahne zugeben und fiinf bis zehn
Minuten sdmig einkochen lassen. Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen, Limonenabrieb zugeben.
Restliche Butter langsam zugeben und unterriihren.

Estragon zugeben, zehn Minuten ziehen lassen. Sauce passieren und schaumig aufmixen. Falls
notig mit etwas Honig verfeinern.

Griinen und gebackenen Spargel abwechselnd auf einem Teller anrichten. Den Fisch darauf legen
und den Limonen-Estragon-Butterschaum zugeben.

Horst Lichter am 23. Mai 2015
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Kabeljau im Bierteig auf Krduter-Gemiise-Reis

Fiir vier Portionen

200 g Basmatireis 250 g Mehl 1 geh. TL Backpulver
1 TL Zucker 1 TL Salz 1 Ei

250 ml Bier Pflanzendl 700 g Kabeljau-Filet
Salz Pfeffer Mehl

2-3 Stiele Thymian 2-3 Stiele Rosmarin  2-3 Stiele Petersilie
2-3 Stiele Kerbel 4 Bund Schnittlauch 1 rote Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote 1 rote Zwiebel 100 g Erbsen

30 g Butter

Den Basmatireis in einem Sieb abbrausen und mit 300 Milliliter Wasser in einen Topf geben.
Finen halben Teeloffel Salz zufiigen und zum Kochen bringen. Den Reis abgedeckt auf kleiner
Flamme etwa 15 bis 18 Minuten ausdémpfen lassen.

In der Zwischenzeit den Teig anriihren. Dafiir das Mehl mit dem Backpulver, Zucker und dem
restlichen Salz mischen. Ei und Bier verquirlen und unter das Mehl rithren. Reichlich Pflanzenol
in einem Topf auf 160 Grad erhitzen.

Den Kabeljau in drei Zentimeter breite Streifen schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen und im
Mehl wenden. Fisch durch den Backteig ziehen und im heilen Fett schwimmend ausbacken. Mit
einer Schaumkelle herausheben und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Paprikaschoten waschen, halbieren, entkernen und wiirfeln. Zwiebel schéilen und kleinwiirfeln.
Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebeln, Paprika und Erbsen darin anschwitzen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Die Krauter abbrausen, trockenschiitteln und kleinhacken. Das Gemiise und die Krauter unter
den fertigen Reis mischen.

Reis in Tellern anrichten und den Kabeljau in Bierteig darauf legen.

Horst Lichter am 17. Oktober 2015
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Kabeljau mit Radieschen-Remoulade und Bratkartoffeln

Fiir vier Portionen

4 Kabeljaufilets, a 200 g Salz, Pfeffer 4 Zitrone
Worcestershiresauce 2 EL Olivensl 700 g gekochte Kartoffeln
4-5 EL Rapsol 1 Zwiebel 100 g durchw. Speck

1 Bund Radieschen 3 Cornichons 4 Stiele Dill

100 g Mayonnaise 100 g Sauerrahm  Cayennepfeffer

4 Zitrone Dill

Den Backofen auf 120 Grad vorheizen. Die Kabeljaufilets mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und
Worcestershiresauce wiirzen. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Filets darin von bei-
den Seiten 2 Minuten anbraten. Auf ein Backblech legen und im Backofen 10 Minuten ziehen
lassen.

Die Kartoffeln in Scheiben schneiden. Rapsol in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin
goldbraun und knusprig braten. Die Zwiebel schéilen und wiirfeln. Den Speck und die Zwiebeln
zugeben und weiter braten lassen, bis der Speck knusprig und goldbraun ist. Die Bratkartoffeln
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Remoulade die Radieschen waschen und putzen. Radieschen und Cornichons klein wiir-
feln oder hacken.

Den Dill abbrausen, Stiele entfernen und hacken. Alles zusammen mit der Mayonnaise und dem
Sauerrahm verrithren. Die Radieschen-Remoulade mit Salz, Cayenne und Zitronensaft wiirzig
abschmecken.

Zum Anrichten die Bratkartoffeln mit dem Kabeljau auf Tellern verteilen. Die Remoulade dar-
iiber trédufeln und mit einigen Dillspitzen garnieren.

Horst Lichter am 23. April 2016
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Kabeljau-Filet mit Ofen-Kartoffeln und Senf-Creme

Fiir vier Portionen
600 g kleine Pellkartoffeln 1 TL Paprikapulver, edelsiiB 1 TL Kréauter-der-Provence

50 ml Rapsol Salz Pfeffer

4 Kabeljaufilets, & 200 g § Zitrone 2-3 EL Polentagriefl
4 EL Rapsol 1 Eigelb 1 EL Dijonsenf

1 EL Weifiweinessig 150 ml Rapsol 100 g Joghurt

1 Schale Gartenkresse

Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Kartoffeln vierteln und in eine Schiissel geben. Paprikapulver, Kriuter der Provence, einen Tee-
16ffel Salz und das Ol zugeben und alles gut mischen. Kartoffel auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben und im vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schiene 30 Minuten backen.
Kabeljaufilets waschen und trockentupfen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen und in
dem Polentagriefl wenden. In einer Pfanne im heiflen Rapstl von beiden Seiten goldbraun und
knusprig braten. Aus der Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Nach Belieben
etwa 5 Minuten im Ofen warm stellen.

Fiir die Senfcreme das Eigelb mit dem Senf und Essig verriihren. Das Ol tropfchenweise zugeben
und mit einem Schneebesen unterschlagen, bis eine cremige Mayonnaise entstanden ist. Den
Joghurt unterrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fischfilets mit den Ofenkartoffeln auf Tellern anrichten, je einen Essloffel Senfcreme darauf geben
und mit Gartenkresse bestreuen.

Horst Lichter am 02. Mai 2015
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Lachs-Burger mit Tomaten-Salsa und Spinat

Fiir vier Portionen

4 Lachsfilets, a 180 g 2 EL Olivenol 1 rote Zwiebel
1 EL Olivenol 1 TL Honig 2 Strauchtomaten
2 Stangen Friihlingslauch 2 EL Weiflweinessig 2 EL Olivendl
1 TL Honig 1 Bund Schnittlauch 3 EL Mayonnaise
Cayennepfeffer 120 g Spinatsalat 100 g Fetakéise

4 kleine Focaccia (ca. 10 cm)  Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 80 Umluft Grad vorheizen. Die Lachsfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und
in einer Pfanne im heiflen Olivenol von beiden Seiten kurz scharf anbraten. Die Lachsfilets auf
ein Backblech legen und im Backofen 20 Minuten garen lassen.

Die rote Zwiebel schiilen, halbieren und in Streifen schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen
und die Zwiebeln darin kurz anschwitzen. Mit Salz, Pfeffer und Honig wiirzen und beiseite
stellen.

Die Tomaten waschen, halbieren und den Strunk herausschneiden. Die Tomaten klein wiirfeln.
Den Friihlingslauch putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Friihlingslauch zusammen mit
den Tomaten, dem Weiflweinessig und Olivendl verriihren. Mit Honig, Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Schnittlauch fein schneiden und unter die Mayonnaise rithren. Mit Etwas Cayennepfeffer
wiirzen. Den Spinatsalat waschen und trocken schleudern. Den Fetakése zerbrockeln und zur
Tomatensalsa geben.

Focaccia aufschneiden und auf einem Kontaktgrill ein bis zwei Minuten angrillen. Die untere
Halfte jeweils mit einem Teil der der Schnittlauchmayonnaise bestreichen. Mit Spinatblattern
und der Tomatensalsa belegen. Ein Lachsfilet darauf legen und die Zwiebeln darauf verteilen. Die
obere Focacciahilfte darauf legen, andriicken und mit Holzspieen feststecken. Nach Belieben
die Lachsburger halbieren.

Horst Lichter am 01. Oktober 2016
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Lachs-Filet auf griinem Spargel-Gemiise mit Basmati-Reis

Fiir vier Portionen

200 g Basmatireis Salz 20 g Butter

4 Lachsfilets, a 200 g, ohne Haut 1 EL grober Dijon-Senf 3 Zitrone

Salz, Pfeffer 2 EL Olivenol 2 Bund griiner Spargel
1 Zwiebel 30 g Butter 100 ml Gemiisebriihe
100 ml Sahne 1 TL Speisestirke 2 Stiele Dill

Basmatireis in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Den Reis zusammen mit 300 ml
Wasser und 0,5 Teeloffel Salz in einen Topf geben und aufkochen lassen. Die Hitze auf kleinste
Flamme zuriick schalten und bei geschlossenem Deckel etwa 18 Minuten ausquellen lassen. An-
schliefend Butter zugeben und mit einer Gabel auflockern.

Backofen auf 180 Grad vorheizen. Lachsfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Zitronensaft und
Senf bestreichen. In eine Auflaufform legen, mit Olivendl betrdufeln und im vorgeheiztem Back-
ofen 15 Minuten garen lassen. Aus dem Ofen nehmen, abdecken und 5 Minuten ruhen lassen.
Griinen Spargel waschen, im unteren Drittel schilen und die Enden abschneiden. Spargelstangen
in 2.3 cm lange, schrige Stiicke schneiden. Zwiebel schilen und kleinwiirfeln.

Butter in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Spargel darin anbraten, bis sie leicht briaunen. Mit
der Gemiisebrithe und der Sahne auffiillen. Salzen und pfeffern und das Gemdiise bei mittlerer
Hitze bissfest kochen. Die Speisestirke mit 1-2 Essloffeln Wasser verrithren und den Sud damit
leicht abbinden.

Dill waschen, trocken schiitteln und die groben Stiele entfernen. Dill fein schneiden und unter
den Spargel mischen. Lachsfilets auf dem Spargelgemiise anrichten. Reis dazu servieren.

Horst Lichter am 11. Juli 2015
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Lachs-Filet auf Rahm-Schwarzwurzeln und Wildreis

Fiir vier Portionen
Fiir den Wildreis:

200 g Wildreismischung 20 g Butter

Fiir das Lachsfilet:

4 Lachsfilets & 200 g 1 Zitrone 4 Stiele Thymian

2 EL Olivenol Salz, Pfeffer

Fiir die Rahmschwarzwurzeln:

500 g Schwarzwurzeln 20 g Butter 100 ml Gemiisebriihe
100 ml Sahne Cayennepfeffer

800 ml Wasser mit einem halben Teel6ffel Salz zum Kochen bringen, Wildreismischung hinein-
geben und etwa 20 Minuten bei milder Hitze garen. Das restliche Wasser abgiefien, 20 g Butter
zugeben und mit einer Gabel auflockern.

Fiir die Lachsfilets zun#ichst die Zitrone auspressen. Danach die Lachsfilets mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft wiirzen. Thymianblatter abzupfen und auf die Filets streuen. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und die Filets darin von beiden Seiten anbraten. Hitze reduzieren und die Filets
in der Pfanne etwa 10 Minuten fertig braten.

AnschlieBend die Schwarzwurzeln waschen, schilen und in 3 cm lange Stiicke schneiden. Zum
Schilen am besten Einweghandschuhe benutzen oder unter Wasser schiilen. Nach dem Schélen
die Schwarzwurzeln in Zitronenwasser legen.

Butter in einer Pfanne erhitzen und die gut abgetropften Schwarzwurzeln darin anschwitzen.
Gemiisebrithe und Sahne angieflen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Schwarzwurzeln offen bei mitt-
lerer Hitze weich garen. Den Sud dabei einkochen lassen. Mit einem Spritzer Zitronensaft und
Cayennepfeffer wiirzen.

Horst Lichter am 14. Méarz 2015
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Lachs-Filet mit Spinat-Haube und Kartoffel-Erbsen-Stampf

Fiir vier Portionen
600 g Kartoffeln, mehlig 4 Lachsfilets, a 180 g = 150 g Tiefkiihlspinat, gehackt

1 Zwiebel 2 EL Creme-fraiche 3 Zitrone

3 EL Semmelbrosel 50 g Butter Salz, Pfeffer

1 EL Butter 300 g Tiefkiihl Erbsen 100 ml Gemiisebriihe
150 ml Sahne % Zitrone Muskatnuss

1 Zitrone 3-4 Stiele Petersilie

Die Kartoffeln waschen, schélen und grob wiirfeln. Knapp mit Wasser bedeckt in einen Topf
geben, einen halben Teeloffel Salz zufiigen und bei geschlossenem Deckel zum Kochen bringen.
20 Minuten auf mittlerer Hitze weichkochen.

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Lachsfilet mit Salz und Pfeffer wiirzen
und in eine Auflaufform legen. Den Spinat gut ausdriicken und in eine Schiissel geben. Zwiebel
schilen, hacken und zum Spinat geben. Mit der Creme fraiche, etwas Zitronensaft, Salz und
Pfeffer mischen. Die Spinatmischung auf dem Lachs verteilen.

Semmelbrosel dariiber streuen und mit Butterflockchen belegen. Im Backofen auf mittleren Ein-
schub 15 Minuten goldbraun iiberbacken. Sollte die Kruste zu dunkel werden, die Hitze auf 150
Grad reduzieren.

Die Butter in einem Topf schmelzen, Erbsen zugeben und anschwitzen. Gemiisebriihe und Sahne
angieBen und die Erbsen fiinf Minuten kocheln lassen.

Die Kartoffeln abgieflen und zu den Erbsen geben. Mit Salz, Muskatnuss, etwas Zitronensaft
und Pfeffer wiirzen. Mit einem Kartoffelstampfer grob zerdriicken.

Den Kartoffel-Erbsenstampf auf Tellern anrichten. Je ein Stiick Lachs mit Spinathaube darauf
legen. Mit Zitronenspalten und frischer Petersilie garnieren.

Horst Lichter am 07. November 2015
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Lachs-Schaschlik mit Basmati-Reis und Schnittlauch-Sofe

Fiir vier Portionen

200 g Basmatireis 1 TL Salz 1 TL Kurkuma
600 g Lachsfilet 12 Kirschtomaten 3 Lauchzwiebeln
1 Zwiebel 20 g Butter 1 TL Mehl

100 ml Weilwein 400 ml Fischfond 200 ml Sahne
1/2 Zitrone 1 Bund Schnittlauch  Salz, Pfeffer

2 EL Olivenol

Auflerdem:

vier lange Holzspiefie

Den Basmatireis in einem Sieb abbrausen und in einen Topf mit 300 Milliliter Wasser und einem
halben Teeloffel Salz und dem Kurkuma geben. Zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und bei
mittlerer Stufe etwa 15 bis 18 Minuten kocheln lassen.

Das Lachsfilet in drei Mal drei Zentimeter grofle Wiirfel schneiden. Kirschtomaten waschen und
trocknen. Die Lauchzwiebeln putzen, waschen und in drei Zentimeter lange Stiicke schneiden.
Die Lachswiirfel mit den Kirschtomaten und Lauchzwiebeln abwechselnd auf Holzspiefle stecken.
Die Zwiebel schilen und wiirfeln. Die Butter in einem Topf schmelzen, die Zwiebel darin an-
schwitzen. Mehl zugeben und ebenfalls kurz anschwitzen. Den Ansatz mit dem Weilwein ab-
16schen und den Fischfond angieflen. Unter Riihren aufkochen lassen. Die Sauce mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Zehn Minuten kocheln lassen. Den Schnittlauch in feine Roéllchen schneiden.
Die Sahne zugeben und nochmals Zwei bis drei Minuten kochen lassen. Die Sauce mit etwas
Zitronensaft verfeinern und zuletzt den Schnittlauch unterriihren.

Fine Grillpfanne erhitzen, das Olivendl zugeben und die Spiefle darin von allen Seiten zwei bis
drei Minuten braten. Anschlielend mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Basmatireis auf Tellern verteilen, je ein Lachsschaschlik darauf legen und die Schnitt-
lauchsauce dazu servieren.

Horst Lichter am 30. Januar 2016
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Mit Seelachs gefiillte Zucchini auf Wildreis, Paprika-Sofe

Fiir vier Portionen

4 Seelachsfilets, 4 200 g 200 g Wildreismischung 3 TL Kriuter der Provence
2 Zucchini 400 g Rinderhack 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe Salz, Pfeffer 1 TL Senf

1 TL Paprikapulver, edelsiif 1 Ei 2 EL Semmelbrosel

150 g Gouda, gerieben 1 Zwiebel 1 EL Olivendl

2 EL Paprikamark 1 EL Zucker 2 EL Ajvar, scharf

200 ml Gemiisebriihe 100 ml Sahne

Wildreismischung in einem Sieb abbrausen. In einen Topf geben, mit der angegebenen Menge
Wasser und einem Teel6ffel Salz und Krautern zum Kochen bringen. Bei mittlerer Hitze etwa
18 bis 20 Minuten kochen lassen (s. Packungsangaben).

Zucchini waschen, Enden abschneiden und léngs halbieren. Kerngehéuse mit einem Loffel aus-
kratzen. Zucchinihélften in eine Auflaufform setzen. Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze
vorheizen.

Zwiebel und Knoblauch schélen und kleinwiirfeln. Beides mit dem Rinderhack in eine Schiissel
geben. Senf, Paprikapulver, Ei und Semmelbrosel zugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles
gut mischen. Die Masse in die vorbereiteten Zucchini fiillen. Mit dem Gouda bestreuen und im
vorgeheizten Backofen 20 Minuten backen.

Fiir die Sauce die Zwiebel schélen und in Streifen schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen,
Zwiebel darin anbraten. Paprikamark und Zucker zugeben und anschwitzen. Ajvar, Sahne und
Gemiisebriihe zufiigen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Sauce etwa fiinf Minuten kodcheln las-
sen.

Zum Anrichten die Zucchini mit der Paprikasauce auf Tellern verteilen und mit dem Reis ser-
vieren.

Horst Lichter am 19. September 2015
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Ofen-Saibling mit Bratkartoffeln und Gurken-Salat

Fiir vier Portionen
4 Saiblingsfilets, mit Haut Salz, Pfeffer 1 Zitrone, unbehandelt

4 Stiele Thymian 30 g Butter 800 g Pellkartoffeln

2 EL Butterschmalz 1 Zwiebel 100 g Speck, gewtiirfelt
1/2 Bund Petersilie 1 Salatgurke 3 EL Weiweinessig

1 EL Rapskernol 1-2 TL Zucker 3 Bund Dill

Backofen auf 100 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Saiblingsfilets mit Salz, Pfeffer und Zitro-
nensaft wiirzen und auf ein Backblech legen. Mit dem Thymian und Butterflockchen belegen.
Im vorgeheizten Backofen 20 Minuten garen.

Kartoffeln in Scheiben schneiden. Eine grofle Pfanne erhitzen, Butterschmalz zugeben und die
Kartoffeln darin verteilen. Bei mittlerer Hitze goldbraun und knusprig braten. Gelegentlich vor-
sichtig wenden.

In der Zwischenzeit die Zwiebel schilen und kleinwiirfeln. Zwiebel und Speck mit zu den Kar-
toffeln geben und langsam weiterbraten lassen, bis alles gut angerdstet ist. Bratkartoffeln kréftig
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Petersilie abbrausen, trocknen und die Blétter klein hacken. Zuletzt
unter die Kartoffeln heben.

Die Gurke waschen, schilen und diinn hobeln. Mit etwas Salz kurz durchkneten und zwei bis
drei Minuten stehen lassen. Dill abbrausen, trocknen und kleinschneiden. Das entstandene Gur-
kenwasser abgielen und die Gurken mit Essig, Zucker und Rapskernol marinieren. Mit etwas
Pfeffer wiirzen und den Dill untermischen.

Zum Anrichten die Bratkartoffeln und den Gurkensalat auf Tellern verteilen. Die Haut der Saib-
lingsfilets vorsichtig abziehen und die Filets auf die Kartoffeln legen.

Horst Lichter am 12. September 2015
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Rotbarsch-Filet auf Mangold-Gemiise mit Kartoffel-Stampf

Fiir vier Portionen

800 g Kartoffeln, mehlig  Salz 600 g Mangold

1 Zwiebel 30 g Butter 100 ml Weifiwein
200 ml Milch 50 g Butter Muskatnuss

4 Rotbarschfilets, a 180 g 3 EL Mehl  Salz, Pfeffer

2 EL Olivensl 30 g Butter 1 Zitrone

2-3 Stéangel Dill

Die Kartoffeln waschen, schélen und vierteln. Knapp mit Wasser bedeckt und einem Teeltffel
Salz zum Kochen bringen. Bei geschlossenem Deckel etwa 20 Minuten weich garen. Anschliefend
abgieen und ausddmpfen lassen.

Den Mangold putzen, waschen und in Streifen schneiden. Die Zwiebel schilen und wiirfeln.
Die Butter in einer Pfanne schmelzen, Zwiebeln und Mangold darin anschwitzen und mit dem
Weilwein abloschen. Das Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen und zwei bis drei Minuten kécheln
lassen.

Milch und Butter in einem Topf aufkochen und zu den heiflen Kartoffeln geben. Mit Salz und
frisch geriebener Muskatnuss wiirzen und grob zerstampfen.

Die Rotbarschfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und in Mehl wenden. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und die Filets darin auf der Hautseite knusprig braten. Die Filets wenden, Butter
zugeben und zwei bis drei Minuten garziehen lassen.

Zum Anrichten den Kartoffelstampf mit dem Mangoldgemiise auf Tellern verteilen und je ein
Rotbarschfilet darauf legen. Mit Zitronenspalten und Dill garnieren.

Horst Lichter am 12. Dezember 2015
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Saibling-Filet in Riesling-SoBe, Kiirbis-Gemiise

Fiir vier Portionen
500 ml Riesling (trocken) 250 ml Fischfond 2 halbierte Knoblauchzehen

4 Stiele Thymian 1 Zitrone 4 Saiblingsfilets, mit Haut
200 ml Sahne Salz, Pfeffer 1 Muskatnuss

1 Hokkaidokiirbis 4 Kartoffeln 1 Zwiebel

2 EL Butter 1 Bund Petersilie

In einem breiten flachen Topf den Riesling mit dem Fischfond, dem Knoblauch, Thymian und
einer Zitronenscheibe aufkochen. Die Saiblingsfilets auf einen Dampfeinsatz legen und mit diinn
geschnittenen Zitronenscheiben belegen. Den Dampfeinsatz in den Topf setzen. Bei mittlerer
Hitze zehn Minuten ddmpfen. Anschlieend den Sud durch ein Sieb in einen Topf passieren. Die
Saiblingsfilets bei geschlossenem Deckel beiseite stellen.

Den Rieslingsud und die Sahne aufkochen und zehn Minuten offen einkochen lassen.

Den Kiirbis und die Kartoffeln waschen, schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel sché-
len und ebenfalls klein wiirfeln. Butter in einer Pfanne schmelzen, Zwiebelwiirfel anschwitzen,
Kartoffeln und Kiirbis zugeben und ebenfalls mit anschwitzen. Die Brithe angieflen und etwa
zehn Minuten kocheln lassen. Das Gemiise mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Etwas Zi-
tronensaft und Cayennepfeffer zum Abschmecken zugeben.

Die Petersilie waschen, trockentupfen und klein hacken. Zuletzt unter das Gemiise mischen. Den
Rieslingsud mit etwas in kaltem Wasser angeriihrter Speisestérke binden. Die Rieslingsauce mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Haut der Saiblingsfilets abziehen und die Filets aus dem Dampfeinsatz nehmen. Die Fi-
lets auf dem Kiirbisgemiise anrichten. Die Rieslingsauce kurz schaumig aufmixen und den Fisch
damit betrdufeln.

Horst Lichter am 03. Oktober 2015
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Saibling-Filet, Krduter-Champignons und Bratkartoffeln

Fiir vier Portionen

4 Saiblingsfilets 2 EL Honigsenf 4 Stiele Thymian

8 Scheiben Friihstiicksspeck Salz, Pfeffer 2 EL Olivendl

600 g Pellkartoffeln 1 Zwiebel 100 g Speck, gewiirfelt
3 EL Pflanzenol 3 TL Paprikapulver rosenscharf 500 g Steinchampignons
40 g Butter 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

150 ml Sahne 1 Bund Schnittlauch 1 Bund Petersilie

3 Stiele Salbei 2-3 Stiele Petersilie

Den Backofen auf 80 Grad vorheizen. Die Saiblingsfilets halbieren, auf der Hautseite mit Senf
bestreichen, Thymianzeige darauf legen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Je zwei Fischstiicke
mit der bestrichenen Seite aufeinander legen und mit zwei Scheiben Speck umwickeln. Olivenol
in einer Pfanne erhitzen und die Fischpéckchen darin von beiden Seiten kurz anbraten. Im vor-
geheizten Ofen 15 Minuten garen.

Die Kartoffeln schilen und in Scheiben schneiden. Zwiebel schélen und wiirfeln. Pflanzendl in
einer Pfanne erhitzen und die Kartoffelscheiben darin unter gelegentlichem Wenden goldbraun
und knusprig braten. Speck und Zwiebelwiirfel zufiigen und unter Wenden goldbraun braten.
Die Bratkartoffeln mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

Die Champignons putzen, vierteln und in einer Pfanne in der Butter goldbraun anbraten.
Zwiebel und Knoblauch schélen und klein wiirfeln. Kréauter abbrausen, trockentupfen und ha-
cken. Zwiebeln und Knoblauch mit zu den Champignons geben und anschwitzen. Die Sahne
angieflen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Kréduter unterschwenken.

Zwei bis drei Minuten kochen lassen. Zum Anrichten die Bratkartoffeln mit den Champignons
auf Tellern verteilen. Je ein Fischfilet darauf legen und mit Petersilie garnieren.

Horst Lichter am 28. November 2015
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Seelachs-Schnitzel mit Tomaten-Sofe und Curry-Reis

Fiir vier Portionen

4 Seelachsfilets, (4 200 g) 2 Eier 50 ml Mineralwasser
Salz, Pfeffer 100 g Mehl 250 g Semmelbrosel
Sonnenblumendl 50 g Butter 200 g Basmatireis

1 TL Salz 1 gestr. EL Currypulver 1 Zwiebel

% kleine rote Chilischote 1 EL Olivensl 2 EL Tomatenmark
1 TL Zucker 200 ml Gemiisebriihe 250g Kirschtomaten
1 Zitrone Cayennepfeffer

Reis kalt abspiilen und mit dem Salz, Currypulver und 300 Milliliter kaltem Wasser in einen
Topf geben und zum Kochen bringen. Auf mittlerer Hitze bei geschlossenem Deckel etwa 18
Minuten weich garen.

Die Seelachsfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eier mit dem Mineralwasser verquirlen. Die See-
lachsfilets im Mehl wenden, durch das Ei ziehen und in den Semmelbréseln panieren.

Brosel leicht andriicken. Reichlich Sonnenblumendl in einer tiefen Pfanne erhitzen und die Schnit-
zel darin nach und nach goldbraun und knusprig von beiden Seiten braten. Zuletzt die Butter
zugeben und die Seelachsschnitzel damit iibergieflen. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Sauce die Zwiebel schilen und klein wiirfeln. Chilischote ebenfalls klein wiirfeln.
Olivenodl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Chili darin anschwitzen, Tomatenmark zugeben
und anrosten. Mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen. Gemiisebriihe angiefen und verriithren. Den
Sud bei mittlerer Hitze kocheln lassen. In der Zwischenzeit die Kirschtomaten abbrausen und
halbieren. Zur Sauce geben und zwei bis drei Minuten mit garen. Nochmals mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Je nach Schéirfe mit Cayennepfeffer nachwiirzen.

Die Seelachsschnitzel auf der Tomatensauce anrichten, den Curryreis dazu servieren. Zitronen-
scheiben dazu reichen.

Horst Lichter am 08. August 2015
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Tomaten-Lachs-Ragout mit Spinat-Nudeln

Fiir vier Portionen

500 g bunte Kirschtomaten 600 g Lachsfilet, ohne Haut 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 2 EL Olivenol 1 EL Tomatenmark
1 TL Honig 100 ml Gemdiisebriihe 100 g Sahne

Salz Pfeffer

Fiir den Spinatsalat:
250 g junge Spinatbliatter, 500 g breite Bandnudeln, frisch 1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe 30 g Butter frisch geriebene Muskatnuss

Tomaten waschen und halbieren. Lachsfilet in Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen
und kleinwiirfeln. Olivenodl in einer Pfanne erhitzen. Lachswiirfel darin kurz von allen Seiten darin
anbraten, herausnehmen und beiseite stellen. Zwiebeln und Knoblauch in die Pfanne geben und
anschwitzen. Tomatenmark und Honig zugeben, kurz anrésten und mit der Brithe und Sahne
aufgieflen. Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen, Tomaten zugeben und 2-3 Minuten kocheln lassen.
Lachsstiicke in die Sauce legen und 5 Minuten in der heiflen Sauce garziehen lassen.

In der Zwischenzeit Spinat putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Bandnudeln in reichlich
kochendem Salzwasser al dente garen.

Zwiebel und Knoblauch schélen und kleinwiirfeln. Butter in einer Pfanne schmelzen. Knoblauch
und Zwiebeln darin anschwitzen. Spinat zugeben und zusammenfallen lassen. Mit Salz und
Muskatnuss wiirzen. Eine kleine Kelle mit Nudelwasser zum Spinat geben.

Bandnudeln abgieflen und unter den Spinat mischen.

Zum Anrichten Spinatnudeln auf Tellern verteilen. Lachs und Tomaten neben die Nudeln geben
und mit der Sauce bedecken. Mit frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.

Horst Lichter am 16. Mai 2015
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Zander mit Erbsen-Piiree und Karotten-6Gemiise

Fiir vier Portionen

800 g Zanderfilet, mit Haut 1 TL Speisestérke 2 EL Olivenol

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 100 ml Weilwein
300 ml Fischfond 100 ml Sahne Salz, Pfeffer

1 Zwiebel 20 g Butter 500 g Erbsen (TK)
300 ml Gemiisebriihe 1 Bund Mohren mit Griin 1 TL Zucker

30 g Butter 1 Bund Kerbel

Zanderfilets in Streifen schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit der Speisestirke be-
streuen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Fischstreifen darin kurz scharf anbraten.
Herausheben und im Ofen bei 80 Grad warm stellen. Zwiebel und Knoblauch schélen und wiir-
feln. In die Pfanne geben und anschwitzen. Mit dem Weiflwein abloschen, verkochen lassen und
den Fischfond angieflen. Sahne zugeben und offen fiinf bis acht Minuten sdmig einkochen lassen.
Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zwiebel schélen und wiirfeln. Butter in einem Topf schmelzen, Zwiebeln und Erbsen darin an-
schwitzen. Gemiisebriihe auffiillen, bei mittlerer Hitze und geschlossenem Deckel zehn Minuten
kocheln lassen. Erbsen mit Salz und Zucker wiirzen und piirieren.

Mohren waschen, schilen und in Scheiben schneiden. Butter und Zucker in einem Topf schmel-
zen. Mohren darin anschwitzen. Mit Salz wiirzen. 50 Milliliter Wasser angieflen und die Moéhren
bei geschlossenem Deckel fiinf bis acht Minuten weich garen.

Zanderfiletstreifen in die Sauce geben und kurz darin erwéirmen. Kerbel hacken und {iber den
Fisch streuen. Zandergeschnetzeltes mit dem Erbsenpiiree auf Tellern anrichten und das Moh-
rengemiise dazu legen.

Horst Lichter am 25. Juli 2015
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Zander-Filet im Speck-Mantel, Kohlrabi-Gemiise, Kartoffeln

Fiir vier Portionen

600 g kleine Kartoffeln 2 Kohlrabi 1 Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe 30 g Butter 200 ml Gemiisebriihe

100 ml Sahne 4 Zanderfilets 12-16 diinne Scheiben Tiroler Speck
Salz, Pfeffer 2 EL Rapsol 40 g Butter

1 Bund Schnittlauch

Die Kartoffeln waschen, schéilen und halbieren. Knapp mit Wasser bedeckt und einem Teeltffel
Salz in einem Topf zum Kochen bringen. Zehn Minuten kochen lassen. Anschlieend abgielen.
Den Kohlrabi waschen, schilen und in zwei Zentimeter grole Wiirfel schneiden. Die Zwiebel und
den Knoblauch schilen und wiirfeln. Die Butter in einem Topf schmelzen, Zwiebeln, Knoblauch
und Kohlrabi darin anschwitzen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Gemiisebrithe und Sahne angieflen. Acht bis zehn Minuten
kocheln lassen.

Die Zanderfilets gut trockentupfen und mit wenig Salz und Pfeffer wiirzen. Die Zanderfilets mit
dem Speck umwickeln. Das Rapsol in einer Pfanne erhitzen und die Zanderfilets darin von beiden
Seiten jeweils zwei bis drei Minuten goldbraun braten. Beiseite stellen und ziehen lassen.

Die restliche Butter in einer weiteren Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin goldbraun braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Schnittlauch fein schneiden und iiber die Kartoffeln streuen.
Die Kartoffeln und den Kohlrabi auf Tellern verteilen und je ein Zanderfilet darauf anrichten.

Horst Lichter am 30. April 2016

Zander-Filet mit Kraut-Schupfnudeln

Fiir vier Portionen

1 Spitzkohl 1 Zwiebel 30 g Butter
Muskatnuss Salz, Pfeffer 2 EL Rapsol
1 Packung Schupfnudeln 4 Zanderfilets, mit Haut, a 200 g Salz, Pfeffer
2 EL Rapsol 30 g Butter 2 EL Semmelbrosel

1 Bund Petersilie

Den Spitzkohl putzen, waschen, halbieren und den Strunk herausschneiden. Die Kohlhilften in
Streifen schneiden. Die Zwiebel schilen und kleinschneiden.

Die Butter schmelzen und die Zwiebeln mit dem Spitzkohl darin anschwitzen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss wiirzen.

Das Rapsdl in einer Pfanne erhitzen und die Schupfnudeln darin goldbraun und knusprig bra-
ten.

Die Zanderfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rapsotl in einer Pfanne erhitzen, die Filets auf
der Hautseite darin bei mittlerer Hitze anbraten. Die Zanderfilets wenden, Butter zugeben und
schmelzen. Semmelbrosel dariiber streuen und kurz anrésten. Die Zanderfilets mit der Semmel-
butter betriufeln.

Die Petersilie waschen, trockentupfen und die Bldtter von den Stielen zupfen. Petersilie fein
hacken und zusammen mit den Schupfnudeln zum Spitzkohl geben. Alles unterschwenken, gege-
benenfalls mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Die Krautschupfnudeln auf Tellern anrichten. Die Zanderfilets mit der Semmelbutter darauf
legen und mit etwas Petersilie garnieren.

Horst Lichter am 02. April 2016
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Zitronen-Forellen-Filets, Ofenkartoffeln, Gurken-Salat

Fiir vier Portionen:
800 g festk. Kartoffeln 2 TL Oregano, getrocknet 4 EL Olivendl

4 EL Semmelbrosel 1 Bio Zitrone 3 Knoblauchzehen
4 Forellenfilets, mit Haut 2 EL Olivendl 50 g Butter

Salz, Pfeffer 1 Salatgurke 1 gestr. TL Salz

4 Stiele Dill 1 kleiner Kopfsalat 2 TL Zucker

3 EL Weiflweinessig 2 EL Rapskernol

Die Kartoffeln mit Schale griindlich waschen und knapp mit Wasser bedeckt 10 Minuten kochen
lassen. Den Oregano mit dem Oliventl und den Semmelbréseln mischen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen.

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Die Kartoffeln abgielen, halbieren und mit der Schnittfliche nach oben auf das Backblech legen.
Die Semmelbroselmischung auf den Kartoffelhéilften verteilen. Anschlieflend im Backofen 10 Mi-
nuten goldbraun iiberbacken.

Die Zitrone waschen, trocknen und in Scheiben schneiden. Den Knoblauch schélen und in Schei-
ben schneiden.

Die Forellenfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Olivendl in einer
Pfanne erhitzen, die Forellenfilets auf der Hautseite darin anbraten, bis sie goldbraun sind. Filets
wenden, Zitronenscheiben, Knoblauch und die Butter zugeben und bei milder Hitze 2-3 Minuten
ziehen lassen. Die Filets mit der Butter immer wieder iibergieflen.

Die Gurke waschen, schiilen und in diinne Scheiben hobeln. In eine Schiissel geben, mit dem
Salz vermengen und 5 Minuten ziehen lassen. Den Dill waschen, trockentupfen und hacken. Den
Kopfsalat putzen, waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen. Die Gurken
abgieflen und mit dem Zucker, Essig und Rapskernol marinieren. Den Dill und die Salatblatter
unterheben und nach Bedarf mit Salz nachwiirzen.

Die Forellenfilets mit dem Salat auf Tellern anrichten. Die Kartoffeln danebenlegen. Mit der
Zitronen-Knoblauchbutter betrédufeln.

Horst Lichter am 14. Januar 2017
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Gefligel



Fdacher-Hdhnchen, Tomate, Mozzarella, Basilikum-Bandnudeln

Fiir vier Portionen

4 Hahnchenbriiste  Salz, schwarzer Pfeffer 2 Roma-Tomaten
1 Biiffelmozzarella 2 EL Olivenol 300 g Bandnudeln
Salz 1 Bund Basilikum 50 ml Olivendl

50 g Parmesan

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Hahnchenbriiste auf der Oberseite im Abstand von etwa ein bis zwei Zentimeter tief ein-
schneiden. Die Tomaten waschen, den Bliitenansatz ausschneiden und die Tomaten in Scheiben
schneiden. Den Mozzarella in Scheiben schneiden. Das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und
abwechselnd Tomaten- und Mozzarellascheiben in das Fleisch stecken. Das vorbereitete Fleisch
auf ein Backblech legen und mit dem Olivendl betrdufeln. Im vorgeheizten Backofen etwa 20
Minuten garen.

Anschlielend den Grill (circa 230 Grad) zuschalten und das Fleisch kurz unter Aufsicht gratinie-
ren. In einem groflen Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen. Einen Teeloffel Salz zugeben
und die Bandnudeln darin bissfest garen.

In der Zwischenzeit das Basilikum abbrausen und trockentupfen. Einige Bldtter zum Anrichten
aufbewahren. Das restliche Basilikum zusammen mit dem Olivendl in einem Zerkleinerer zu ei-
ner feinen Paste mixen. Zwei bis drei Essloffel Nudelwasser mit zugeben. Das Basilikumdl mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Bandnudeln abgielen und das Basilikumol unterheben. Die Hihnchen auf den Bandnudeln
anrichten und mit den restlichen Basilikumbldttern belegen. Mit frisch gemahlenem Pfeffer und
gehobeltem Parmesan bestreuen

Horst Lichter am 16. April 2016
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Gefiillte Hihnchen-Brust auf Pastinaken-Karotten-Gemiise

Fiir vier Portionen

600 g kleine festk. Kartoffeln 20 g Butter 150 g Studentenfutter
1 Schalotte 1 Knoblauchzehe 1 Msp. Oregano

Salz, Pfeffer 4 Hahnchenbrustfilets (4 200 g) 12 Scheiben Bacon

2 EL Olivenol 2 Pastinaken 12 bunte Karotten

30 g Butter 50 ml Weiwein 200 ml Gemiisebriihe

Kartoffeln waschen, schilen und knapp mit Salzwasser bedeckt weichkochen. Anschliefend ab-
gieBen und etwas Butter zugeben. Studentenfutter grob hacken. Zwiebel und Knoblauch schélen
und kleinschneiden. Studentenfutter, Schalotte, Knoblauch und Oregano mischen. Jede Hahn-
chenbrust seitlich ldngs aufschneiden und aufklappen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Nuss-
mischung darauf streuen. Hihnchen wieder zusammenklappen und mit dem Bacon umwickeln.
Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Olivenodl in einer Pfanne erhitzen, die Hihnchenbriiste darin von allen Seiten anbraten. Im vor-
geheizten Backofen 15 Minuten garen.

Pastinaken und bunte Karotten waschen, schilen und in Scheiben schneiden. Butter in einem
Topf erhitzen und das Gemiise darin anschwitzen. Mit dem Weilwein abléschen und verkochen
lassen. Gemdiisebrithe angieflen und bei geschlossenem Deckel auf mittlerer Stufe knapp zehn
Minuten kocheln lassen. Das Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Kartoffeln und Pastinakengemiise auf Tellern anrichten. Hiéhnchenbriiste schrig aufschneiden
und auf dem Gemiise anrichten.

Horst Lichter am 10. Oktober 2015
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Hdhnchen-Brust, Méhren-Zucchini-Puffer, Weiwein-Sofle

Fiir vier Portionen

4 Hahnchenbriiste 2 TL Currypulver 3 EL Olivenol

2 TL Tomatenmark Salz Pfeffer

1 Zwiebel 30 g Butter 30 g Mehl

200 ml Weiiwein 300 ml Gefliigelbrithe 100 ml Sahne
300 g Mohren 300 g Zucchini 300 g Kartoffeln
2 EL gehackte Petersilie 1 Ei 2 EL Mehl

4 EL Olivenol

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Das Currypulver mit dem Olivenol, Tomatenmark und zwei Essloffeln Wasser verriihren. Die
H&ahnchenbriiste mit der Marinade bestreichen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eine Grillpfanne
aufheizen und das Fleisch darin von allen Seiten kriftig anbraten. Die Hahnchenbriiste auf ein
Backblech legen und im Ofen 15 Minuten garziehen lassen.

Fiir die Sauce die Zwiebel schilen und wiirfeln. Butter schmelzen, Zwiebelwiirfel darin anschwit-
zen, Mehl zugeben und kurz anrésten. Weilwein angielen und aufkochen lassen. Mit der Geflii-
gelbrithe und der Sahne auffiillen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Sauce 10 Minuten koécheln
lassen.

Die Mohren und Kartoffeln waschen und schélen. Zucchini waschen und putzen. Das Gemiise
grob raspeln. Petersilie, Ei, Mehl zum Gemiise geben und kréiftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Alles gut mischen. Etwas Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, den Teig mit einem
Essloffel portionsweise hineingeben und mehrere gleichzeitig goldbraun und knusprig braten. Die
Puffer auf Kiichenpapier abtropfen lassen und im Backofen warm stellen.

Zum Anrichten die Hihnchenbriiste in Scheiben schneiden. Mohren-Zucchini-Puffer auf die Teller
legen, das aufgeschnittene Fleisch darauf geben und mit der Sauce nappieren.

Horst Lichter am 19. Méarz 2016
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Hdhnchen-Chili mit getrockneten Aprikosen, Basmatireis

Fiir vier Portionen:

200 g Basmatireis Salz 4 Hahnchenkeulen

2 EL Rapsol 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

1 rote Paprikaschote 2 EL Tomatenmark 200 ml Gefliigelbriihe
100 ml Sahne 1 kleine Dose Maiskérner 10 getrocknete Aprikosen
Salz, Pfeffer Cayennepfeffer 3 EL Erdnusskerne

1 Bund glatte Petersilie

Den Reis mit 200 ml Wasser und etwas Salz in einen Topf geben. Aufkochen lassen, anschlieend
die Hitze reduzieren und den Reis zugedeckt etwa 15-18 Minuten leise kocheln lassen.

Die Haut der Hidhnchenkeulen abziehen und das Fleisch vom Knochen schneiden. Das Fleisch
klein wiirfeln oder durch die grobe Scheiben des Fleischwolfs lassen.

Rapsol in einem Topf erhitzen und das Fleisch darin kréaftig anbraten. Inzwischen die Zwiebel
und den Knoblauch schélen und wiirfeln. Die Paprikaschote waschen, entkernen und in kleine
Wiirfel schneiden. Aprikosen in Streifen schneiden.

Zwiebeln, Knoblauch und Paprika mit zum Fleisch geben und anbraten. Tomatenmark zufiigen,
unter Riihren anrdsten lassen. Mit der Gefliigelbriithe und der Sahne aufgieflen. Maiskérner und
Aprikosen zufiigen. Alles mit Salz, Pfeffer und Cayenne wiirzen. Bei geschlossenem Deckel 10-15
Minuten kocheln lassen.

Die Erdniisse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Die Petersilie waschen, trock-
entupfen, Stiele entfernen und die Blatter hacken.

Das Héhnchenchili in tiefen Schalen anrichten und mit der Petersilie und den Erdniissen be-
streuen. Den Reis dazu servieren.

Horst Lichter am 04. Februar 2017
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Hédhnchen-6Geschnetzeltes mit Lauch, Schinken und Farfalle

Fiir vier Portionen

300 g Farfalle Salz 1 Stange Lauch
150 g Kochschinken 600 g Hahnchenbrust 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 2 EL Olivenol 50 ml Weilwein
150 ml Gefliigelbrithe 150 ml Sahne 4 Stiele Thymian
Salz, Pfeffer 250 g Kirschtomaten 50 g Parmesan

Die Farfalle in reichlich kochendem, leicht gesalzenem Wasser al dente garen, anschliefend ab-
giefen und abtropfen lassen.

Den Lauch putzen, lings halbieren, waschen und in diinne Ringe schneiden. Schinken wiirfeln.
Das Héhnchenfleisch in Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen und klein wiirfeln.
Olivendl in einem Bréter erhitzen, das Fleisch darin kurz scharf anbraten. Zwiebel und Knob-
lauch zugeben und anschwitzen. Aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

Den Lauch und Schinken in die Pfanne geben und anbraten. Mit Weifiwein abldschen. Geflii-
gelbrithe und Sahne angielen. Einmal aufkochen lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Thymian
abbrausen, zupfen und zugeben. Das Fleisch wieder zufiigen und das Geschnetzelte zwei bis drei
Minuten koécheln lassen.

Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Zuletzt unter das Geschnetzelte mischen und mit den
Farfalle zusammen in tiefen Tellern anrichten. Mit frisch gehobeltem Parmesan und schwarzem
Pfeffer betreuen und servieren.

Horst Lichter am 14. November 2015
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Puten-Chili im Brotlaib serviert mit Sauerrahm

Fiir vier Portionen

1 Gemiisezwiebel 1 Knoblauchzehe 2 EL Olivenol

1 kg Putenhackfleisch (grob) 2 EL Tomatenmark 400 ml Fleischbriihe

200 ml Sahne 1 Dose Mais, abgetropft 1 Dose rote Bohnen, angetropft
Salz, Pfeffer Cayennepfeffer 4 kleine Brotlaibe (a 250 g)
200 g Sauerrahm 1 Zitrone 1 TL Oregano

1/2 Bund Petersilie

Auflerdem:

Chiliflocken, Chiliol oder Tabasco

Die Gemiisezwiebel und die Knoblauchzehe schilen und kleinhacken. Das Olivendl in einem
Briter erhitzen, das Putenhackfleisch darin kriimelig anbraten. Zwiebeln, Knoblauch und To-
matenmark zugeben und einige Minuten anbraten. Mit der Fleischbriihe und der Sahne auffiillen.
Maiskorner und rote Bohnen zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer kriftig wiirzen. Das
Putenchili 15 Minuten kocheln lassen.

Inzwischen von den Brotlaiben einen Deckel abschneiden und die Brote mit einem Loffel aus-
hohlen. Die Brotkrumen anderweitig weiterverwenden, z. B. fein gemahlen fiir eine Kruste oder
klein geschnitten und gerdstet zum Salat.

Den Sauerrahm mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Oregano wiirzen. Die Petersilie abbrausen,
trockenschiitteln, die Stiele abzupfen und die Blétter fein hacken.

Das fertige Putenchili nochmals abschmecken und in den Brotlaiben anrichten. Mit der gehack-
ten Petersilie bestreuen und einen Loffel Sauerrahm darauf geben. Den restlichen Rahm dazu
servieren. Fiir eine extra Portion Schirfe etwas Chiliol, Chiliflocken oder Tabasco dazu reichen.

Horst Lichter am 10. September 2016
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Puten-Frikassee mit Curry und Wildreis

Fiir vier Portionen

200 g Wildreismischung Salz, Pfeffer 600 g Putenbrust
100 g Shiitakepilze 1 EL Olivensl 1 Zwiebel

1 EL Butter 2 EL Mehl 2 EL Currypulver
100 ml Weilwein 400 ml Gefliigelbriihe 100 ml Sahne

1 gelbe Paprikaschote 100 g Zuckerschoten % Zitrone

1 EL Butter 1 EL rosa Pfefferbeeren 1 Bund Schnittlauch

Wildreismischung mit der doppelten Menge Wasser und einem Teel6ffel Salz zum Kochen brin-
gen. Auf kleiner Flamme bei geschlossenem Deckel cirva 30 Minuten garen.

In der Zwischenzeit die Putenbrust in Streifen schneiden. Shiitakepilze putzen und in Streifen
schneiden. Olivendl in einem Topf erhitzen und das Fleisch und die Pilze darin kurz scharf an-
braten. Herausnehmen und beiseite stellen.

Zwiebel schéiilen und kleinwiirfeln. Butter in demselben Topf schmelzen, Zwiebeln darin anschwit-
zen. Mehl und Currypulver zugeben und unter Riihren ein bis zwei Minuten hell anschwitzen.
Mit dem Weiwein abloschen und die Briihe auffiillen. Gut verriithren, damit keine Kliimpchen
entstehen. Drei bis vier Minuten kocheln lassen.

Paprikaschote waschen, entkernen und in Wiirfel schneiden. Zuckerschoten waschen und schréig
halbieren. Beides zur Sauce geben, Sahne zufiigen. Sauce mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiir-
zig abschmecken. Zwei bis drei Minuten kocheln lassen. Fleisch und Pilze zugeben und kurz mit
erwarmen.

Wildreis mit einer Gabel auflockern und die Butter unterriithren. Wildreis auf Tellern anrichten
und das Putenfrikassee darauf verteilen. Mit Rosa Pfefferbeeren und Schnittlauch bestreuen.

Horst Lichter am 06. Juni 2015
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Puten-Rallchen mit Ofen-Ratatouille, Thymian-Kartoffeln

Fiir vier Portionen

1 Aubergine 1 Zucchini 4 Tomaten

1 Gemiisezwiebel 1 TL Ttalienische Krauter 1 TL Salz

2 TL Zucker 2 EL Olivenol 150 g passierte Tomaten
Salz, Pfeffer 600 g festk. Kartoffeln 4 EL Olivendl

1 Bund Thymian 8 kleine Putenschnitzel a 100 g 2 EL grober Dijonsenf
4 Scheiben Parmaschinken 2 EL Olivenol 30 g Butter

Basilikum zur Garnitur

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Das Currypulver mit dem Olivendl, Tomatenmark und
zwei Essloffeln Wasser verrithren. Die Hihnchenbriiste mit der Marinade bestreichen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Eine Grillpfanne auftheizen und das Fleisch darin von allen Seiten kriftig
anbraten. Die Hahnchenbriiste auf ein Backblech legen und im Ofen 15 Minuten garziehen las-
sen.

Den Backofen auf 200 Grad Umluftgrillen vorheizen. Die Aubergine, Zucchini und Tomaten
waschen, putzen und in etwa drei Zentimeter grofle Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schéilen und
wiirfeln. Alles in eine Schiissel geben. Salz, Zucker, Olivendl, Italienische Krauter und die pas-
sierten Tomaten zugeben, pfeffern und gut vermischen. Das Gemiise in einer flachen Ofenform
verteilen und im Backofen 30 Minuten garen. Dabei ein bis zwei Mal wenden.

Die Kartoffeln waschen, schélen und grob wiirfeln. Knapp mit Wasser bedeckt und einem halben
Teeloffel Salz aufkochen. Die Kartoffeln zehn Minuten kochen, abgieflen und abtropfen lassen.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Kartoffeln hineingeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
unter gelegentlichem Wenden goldbraun braten. Thymian waschen,

trocken schiitteln und die Blitter von den Stielen streifen. Zum Schluss zu den Kartoffeln geben
und noch ein bis zwei Minuten mit braten.

Die Putenschnitzel flach klopfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit dem Senf bestreichen und
je eine halbe Scheibe Parmaschinken darauf legen. Aufrollen und mit Kiichengarn binden. Die
Putenrdollichen in einer Pfanne im heiflen Olivendl von allen Seiten anbraten.

Butter zugeben und bei mittlerer Hitze etwa fiinf bis acht Minuten garziehen lassen. Zum Anrich-
ten das Ofenratatouille auf Tellern verteilen, die Putenrdllchen darauf legen und die Kartoffeln
um das Gemiise verteilen. Mit einigen Basilikumbléttern garnieren.

Horst Lichter am 09. April 2016
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Puten-Saltimbocca, Pilz-Ragout, Kartoffel-Piiree

Fiir vier Portionen

700 g Kartoffeln, mehlig 1 Bund Petersilie 150 ml Milch
300 g braune Champignons 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
30 g Butter 100 ml Gemiisebriihe 100 ml Sahne

1 TL Speisestérke 4 Putenschnitzel, a ca. 160 g 4 Stiele Salbei

4 Scheiben Parmaschinken  Salz, Pfeffer 2 EL Olivenol
50 g Butter Muskatnuss

Die Kartoffeln waschen, schélen, vierteln. In einem Topf knapp mit Wasser bedeckt und einem
Teeloffel Salz zum Kochen bringen. Etwa 15 bis 20 Minuten weichkochen. Die Petersilie abbrau-
sen, die Stiele abzupfen und die Blattchen mit der Milch fein piirieren. Beiseite stellen.

Die Champignons trocken abreiben und vierteln. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und
wiirfeln. Butter in einer Pfanne schmelzen und die Champignons mit den Zwiebeln und dem
Knoblauch anbraten. Gemiisebriihe und Sahne angieflen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Pilz-
ragout etwa fiinf Minuten kocheln lassen. Die Speisestiarke mit etwas Wasser anrithren und die
Sauce damit binden.

Die Putenschnitzel plattieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit je zwei bis drei Blattern
Salbei belegen und mit dem Schinken umwickeln. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die
Putenschnitzel darin von beiden Seiten zwei Minuten braten.

Inzwischen die Petersilienmilch und die Butter in einem Topf erhitzen. Die Kartoffeln abgielen,
Petersilienmilch zugeben, mit Salz und frisch geriebener Muskatnuss wiirzen. Mit dem Kartof-
felstampfer zu Piiree verarbeiten.

Zum Anrichten das Piiree auf Tellern verteilen. Das Pilzragout um das Piiree verteilen und je
ein Putensaltimbocca darauf legen.

Horst Lichter am 08. Oktober 2016

66



Schmorhuhn in Rotwein mit Trauben und Semmelknodeln

Fiir vier Portionen

2 Zwiebeln 2 Knoblauchzehen 3 Stiele Thymian

1 Zweig Rosmarin 1 frisches Maishdhnchen 3 EL Olivenol

Salz, Pfeffer 300 ml Rotwein 300 ml Gefliigelfond
300 g rote Trauben, kernlos 4 Brotchen, vom Vortag 1 Zwiebel

1 EL Butter 250 ml Milch 2 Eier

200 ml Milch 1 Bund Schnittlauch Salz, Muskatnuss
Mehl Petersilie zur Garnitur

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Zwiebeln schélen und in Spalten
schneiden. Knoblauch schilen und in Scheiben schneiden. Krauter abbrausen, trockenschiitteln
und grob hacken. Das Maishdhnchen acht Teile schneiden (Oberkeule, Unterkeule, halbierte
Brust) und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Hélfte des Olivenéls in einem Briter erhitzen und
die Hahnchenteile darin goldbraun anbraten. Den Rotwein und Gefliigelfond zugeben und einmal
aufkochen lassen. Den Knoblauch und die Hélfte der Krauter zufiigen. Den abgedeckten Bréter
in den Backofen schieben und 20 Minuten schmoren lassen. Bei gedffnetem Deckel nochmals 10
Minuten backen.

Die Brotchen wiirfeln und in eine Schiissel geben. Zwiebel schilen, klein schneiden und in der
Butter anschwitzen. Mit der Milch abloschen, einmal aufkochen. Die heifle Milchmischung und
die Eier zu den Brotchen geben und untermengen. Kraftig mit Salz und Muskat wiirzen. Schnitt-
lauch klein schneiden und unter die Semmelmasse heben. 10 Minuten ziehen lassen.

Das restliche Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und die restlichen Kréuter zugeben
und anschwitzen. 5 Minuten schmoren lassen, bis die Zwiebeln goldbraun sind. Die Trauben
entrappen und zugeben. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. 2-3 Minuten kocheln lassen.

Die Semmelmasse zu 8 Knodeln formen, in Mehl wenden und das iiberschiissige Mehl gut ab-
klopfen. Die Kndodel in reichlich leicht gesalzenem, kochendem Wasser 10 Minuten garen.

Das Schmorhuhn mit dem Rotweinsud und den Trauben auf einer tiefen Platte anrichten. Die
Knodel mit auf die Platte legen und mit Petersilienblédttern garnieren.

Horst Lichter am 21. November 2015

67



68



Hack



Hackbadllchen in Senf - SoBe mit Kartoffel-Paprikagemiise

Fiir vier Portionen

800 g Hackfleisch, gemischt 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

1 Ei 1 TL Senf 2 EL Semmelbrosel

1 TL Paprikapulver Salz, Pfeffer 2 EL Olivenol

2 EL grober Senf 2 EL mittelscharfer Senf 600 ml Fleischbriihe
200 ml Sahne 1 Bund Schnittlauch 4 festk. Kartoffeln

30 g Butter 200 ml Gemiisebriihe 2 gelbe Paprikaschoten
2 rote Paprikaschoten 1 Bund Friihlingslauch

Die Zwiebel und den Knoblauch schilen und kleinhacken. Das Hackfleisch mit den Zwiebeln,
Knoblauch, Ei, Senf, Semmelbroseln und Paprikapulver in eine Schiissel geben. Kriftig mit Salz
und Pfeffer wiirzen und alles gut vermengen. Aus der Masse kleine Béllchen formen. Olivendl in
einer Pfanne erhitzen und die Hackbillchen darin rundum kross anbraten. Die Béllchen aus der
Pfanne nehmen und beiseite stellen.

Beide Senfsorten in das Bratfett geben und kurz anschwitzen. Mit der Fleischbrithe und der
Sahne aufgieflen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen. Hackbéllchen wieder zugeben und
darin bei mittlerer Hitze zehn Minuten kocheln lassen. Den Schnittlauch fein schneiden und
unterriihren.

Inzwischen die Kartoffeln waschen, schélen und in zwei Zentimeter grofle Wiirfeln schneiden.
Butter in einer Pfanne schmelzen, die Kartoffelwiirfel darin zwei bis drei Minuten anbraten. Die
Gemiisebriihe angieflen, mit Salz wiirzen und fiinf Minuten kécheln lassen. Die Paprika waschen,
halbieren, entkernen und wiirfeln. Mit in die Pfanne geben und zwei bis drei Minuten darin
garen. Alles nochmals mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Friihlingslauch putzen, waschen und in
Ringe schneiden. Zuletzt mit unter das Gemiise mischen.

Das Kartoffel-Paprikagemiise auf Tellern anrichten, die Hackbéllchen mit der Senfsauce dazu
geben.

Horst Lichter am 24. September 2016

Horsts Kaffeeklatsch-Buletten mit sauren Gurken

Fiir vier Portionen

1 Zwiebel 1 Brétchen vom Vortag 100 ml lauwarme Milch

700 g gem. Hackfleisch 1 Ei 1 EL Senf

Salz Pfeffer 1 TL Paprikapulver rosenscharf
3 EL Rapsol 1 Glas kleine Gewiirzgurken 1 Glas Senf

4 Scheiben Graubrot

Die Zwiebel schilen und kleinwiirfeln. Das Brotchen in der lauwarmen Milch einweichen.

Das Hackfleisch in eine Schiissel geben, Ei, Senf, Zwiebeln, eingeweichtes Brotchen und Paprika-
pulver zugeben, kriftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles gut untermengen und aus der Masse
kleine Buletten formen.

Das Rapsol in einer Pfanne erhitzen, die Buletten darin von beiden Seiten scharf anbraten. Die
Hitze reduzieren und die Buletten etwa fiinf bis acht Minuten garziehen lassen.

Zum Anrichten mit den Gewiirzgiirkchen auf eine Platte legen und den Senf und das Brot dazu
servieren.

Horst Lichter am 20. Februar 2016
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Konigsberger Klopse mit Butter-Kartdffelchen

Fiir vier Portionen
Fiir die Kartoffelchen:

500 g kleine Kartoffeln 30 g Butter 2 EL gehackte Petersilie
Fiir die Klopse:

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 1 altbackenes Brétchen
100 ml Milch 500 g gem. Hackfleisch 1 TL Senf

1 Ei 1/2 TL Paprikapulver edelsiii Salz, Cayennepfeffer
Fiir die Sauce:

1 Zwiebel 20 g Butter 1 EL Mehl

500 ml Fleischbriihe 150 ml Sahne 1 kleines Glas Kapern

4 Stiele Dill Salz, Cayennepfeffer

Zunichst die Kartoffeln waschen, schilen und knapp mit Wasser bedeckt weich garen. Anschlie-
Bend abgieflen und kurz ausdampfen lassen. 30 Gramm Butter und gehackte Petersilie unter-
schwenken. Fiir die Hackbéllchen die Zwiebel und Knoblauch schélen und klein hacken. Brétchen
grob wiirfeln und in der Milch einweichen. Hackfleisch mit Zwiebel, Knoblauch, eingeweichtem
Brotchen, Ei, Senf, Paprikapulver in eine Schiissel geben, kriftig mit Salz und Pfeffer wiirzen
und vermengen. Aus der Masse acht Béllchen formen und auf einen Teller geben. Fiir die Sauce
die Zwiebel schilen und klein wiirfeln. Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebelwiirfel darin an-
schwitzen. Mehl zugeben und unterrithren. Ohne Farbe anschwitzen. Nach und nach die Briihe
angieflen und unter stéindigem Riihren aufkochen lassen. Sahne zugeben, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Hackbillchen in die Sauce geben und unter leichtem Kécheln 10 bis 15 Minuten garen.
Kapern grob hacken und mit dem Sud in die Sauce geben. Dill hacken und zuletzt unter die
Sauce mischen. Zum Anrichten die Hackbéllchen mit der Sauce und den Kartoffeln auf Tellern
verteilen.

Horst Lichter am 31. Januar 2015
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Konigsberger Klopse mit Butter-Kartdffelchen

Fiir vier Portionen:

700 g kleine Kartoffeln, festk. 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

2 Scheiben Weifibrot 100 ml Milch 600 g Kalbshackfleisch

1 TL Senf 1 Ei 1 TL Paprikapulver, edelsiif3
1 Zwiebel 30 g Butter 30 g Mehl

500 ml Fleischbriihe 100 g saure Sahne 5 Cornichons

4 Stiele Dill 30 g Butter 1 Bund glatte Petersilie

Kartoffeln waschen, schélen und knapp mit Wasser bedeckt weich garen.

Zwiebel und Knoblauch schilen und klein hacken. Weilbrot grob wiirfeln und in der Milch
einweichen. Kalbshackfleisch mit Zwiebel, Knoblauch, eingeweichtem Weifbrot, Ei, Senf, Papri-
kapulver in eine Schiissel geben, kréftig mit Salz und Pfeffer wiirzen und vermengen. Aus der
Masse 8 Béllchen formen und auf einen Teller geben.

Zwiebel schilen und klein wiirfeln. Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebelwiirfel darin anschwit-
zen. Mehl zugeben und unterriihren. Ohne Farbe anschwitzen. Nach und nach die Briihe angielen
und unter sténdigem Riihren aufkochen lassen. Saure Sahne zugeben, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Sauce 10 Minuten kocheln lassen.

Hackbéllchen in die Sauce geben und unter leichtem Koécheln etwa 10 Minuten garen.
Cornichons klein wiirfeln, Dill waschen, trockentupfen, Stiele entfernen und hacken. Dill und
Cornichons zuletzt unter die Sauce mischen.

Die Petersilie waschen, trockentupfen, Stiele entfernen und die Blattchen hacken. Die Kartoffeln
abgieflen und kurz ausdampfen lassen. 30 g Butter und gehackte Petersilie unterschwenken.
Zum Anrichten die Konigsberger Klopse mit der Sauce und den Kartoffeln auf Tellern verteilen.

Horst Lichter am 25. Méarz 2017
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Lamm-Cevapcici auf Kiirbis-Bohnen-Gemiise

Fiir vier Portionen:

400 g Lammhack 400 g Rinderhack 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe Salz, Pfeffer 1 Bund Petersilie
2-3 EL Rapsol 400 g griine Bohnen 1 Hokkaidokiirbis

1 rote Zwiebel 2 EL Olivenol 100 ml Gemiisebriihe
4 Stiele Bohnenkraut 100 g Sauerrahm 3 EL Ajvar scharf
1-2 TL Honig

Das Lammhack mit dem Rinderhack in eine Schiissel geben. Die Petersilie abbrausen, trocknen
und die Stiele entfernen. Die Blétter fein hacken. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und
fein reiben. Alles zum Fleisch geben und kriftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Masse kriftig
kneten, anschliefend daraus etwa 2x5 cm lange Rollen formen. Eine Grillpfanne vorheizen. Die
Cevapcici darin in dem Rapsol knusprig braun braten.

Die Bohnen waschen, putzen, in 3 cm lange Stiicke schneiden und in kochendem Salzwasser 4-5
Minuten kochen. Abgieflen und kalt abspiilen. Den Hokkaidokiirbis waschen, halbieren, entkernen
und wiirfeln. Die Zwiebel schélen und in diinne Spalten schneiden. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, den Kiirbis und die Zwiebeln darin 3 bis 4 Minuten anbraten. Die Bohnen zugeben
und weitere 3 Minuten braten lassen. Die Gemiisebriihe auffiillen, alles mit Salz und Pfeffer
wiirzen und bei mittlerer Hitze bissfest garen. Das Bohnenkraut waschen, trockentupfen und
grob zupfen. Zum Kiirbisgemiise geben.

Den Sauerrahm mit dem Ajvar und dem Honig verrithren. Zum Anrichten die Cevapcici und
das Gemiise auf einer grofien Platte verteilen. Den Ajvar-Dip dariiber traufeln.

Horst Lichter am 04. Februar 2017
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Mangold-Hackfleisch-Pdckchen auf Rahm-Spdtzle

Fiir vier Portionen

1 kg Mangold 1 Zwiebel 4 getr. Tomatenfilets

600 g Rinderhack 1 EL Tomatenmark 1 TL Paprikapulver rosenscharf
Salz, Pfeffer 1 Ei 3 EL Semmelbrosel

50 ml Milch 2 EL Olivenol 250 g frische Spétzle

1 Schalotte 20 g Butter 50 ml Kalbsfond

100 ml Sahne Muskatnuss 1 Bund Schnittlauch

30 g Butter 150 ml Gefliigelbriihe

Den Mangold putzen, waschen und acht grofle, ganze Blédtter abschneiden und beiseite legen.
Die restlichen Mangoldblatter fein schneiden und ebenfalls beiseite stellen.

Fiir die Hackfleischmasse die Zwiebel schilen und klein hacken. Tomatenfilets klein wiirfeln.
Beides zusammen mit dem Hackfleisch, Tomatenmark, Paprikapulver, Ei, Semmelbroseln und
der Milch in eine Schiissel geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles gut mischen. Die groflen
reservierten Mangoldblétter kurz in kochendes Salzwasser tauchen, bis sie zusammenfallen. In
Eiswasser tauchen und gut abtropfen lassen. Die Bléitter auf Kiichenpapier trockentupfen und
ausbreiten. Den dicken Strunk herausschneiden und die Blétter an der aufgeschnittenen Seite
zusammenlegen, so dass eine grofle Fliche entsteht. Ein Hackfleischbéllchen darauf legen, etwas
flach driicken und aufrollen, Seiten dabei einschlagen. Insgesamt 8 Péckchen rollen.

Backofen auf 180 Grad vorheizen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Péckchen darin von
beiden Seiten eine bis zwei Minuten anbraten, anschliefend in Backofen etwa 20 Minuten fertig
garen.

Die Schalotte schilen und kleinschneiden. Butter in einer Pfanne erhitzen, Schalotte darin an-
schwitzen. Spétzle zugeben und anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Den Kalbs-
fond und die Sahne angieflen. Bei mittlerer Hitze zwei bis drei Minuten einkochen lassen. Schnitt-
lauch fein schneiden und unter die Spétzle heben. Butter in einer Pfanne erhitzen und den rest-
lichen fein geschnittenen Mangold darin anschwitzen, mit der Briithe abléschen und eine bis zwei
Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Rahmspétzle und das Mangoldgemiise
auf Tellern anrichten. Die Mangoldpéckchen dazu legen.

Horst Lichter am 31. Oktober 2015
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Spaghetti mit Hackfleisch-Gemiise-Bolognese

Fiir vier Portionen

800 g Hackfleisch, gemischt 1 Zwiebel 2 Knoblauchzehen

2 Mohren 1 Stange Lauch 1 rote Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote 400 g Spaghetti Salz

3 EL Olivenol 1 TL Zucker 2 EL Tomatenmark
100 ml Weilwein 300 g passierte Tomaten 1 Bund Basilikum
50 g Parmesan Pfeffer

Reichlich Wasser in einem groflen Topf zum Kochen bringen.

In der Zwischenzeit die Zwiebel und den Knoblauch schélen und klein wiirfeln.

Die Mohren waschen, schélen und in kleine Wiirfel schneiden. Den Lauch putzen, lings auf-
schneiden und griindlich waschen. Die Hélften nochmals ldngs halbieren und in kleine Stiicke
schneiden. Die Paprikaschoten waschen, halbieren, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.
Das kochende Wasser leicht salzen und die Spaghetti darin bissfest kochen.

Das Olivendl in einem groflien Topf erhitzen und die Zwiebeln mit dem Knoblauch darin an-
schwitzen. Moéhren, Lauch und Paprika zufiigen und darin anschwitzen. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker wiirzen. Das Tomatenmark zugeben und kurz mit anrésten. Mit dem Weiflwein abléschen
und alles gut verriihren. Die passierten Tomaten zugeben. Die Sauce fiinf bis acht Minuten ko-
chen lassen, bis das Gemiise gar ist.

Das Basilikum abbrausen, trocken schiitteln, einige Blitter zur Garnitur beiseitelegen. Die rest-
lichen Blétter klein schneiden. Die Spaghetti abgieen und gut abtropfen lassen. Die Sauce
nochmal mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Spaghetti und den Basilikum in die Sauce geben
und unterheben.

Die Spaghetti in tiefen Tellern anrichten. Den Parmesan dariiber hobeln und mit einigen Basi-
likumbléttern garnieren.

Horst Lichter am 17. September 2016
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Kalb-Ragout mit Tagliatelle und Orangen-Chili- Méhren

Fiir zwei Personen
Fiir das Kalbsragout:

350 g Kalbsfilet 1 Zwiebel 1 Zitrone
50 g Creme-fraiche 2 EL Olivenol 50 ml Weiflwein
150 ml Kalbsfond 4 Bund Kerbel Salz

schwarzer Pfeffer
Fiir die Tagliatelle:

150 g Tagliatelle 20 g Butter Salz

Fiir die Orangen-Chili-M&hren:

250 g Bundmdohren 3 rote Chili 20 g kalte Butter
2 EL Olivenol 100 ml Orangensaft 2 TL Zucker
Salz

Finen Topf mit reichlich gesalzenem Wasser zum Kochen bringen.

Fiir das Kalbsragout das Fleisch waschen und trocken tupfen. Das Kalbsfilet in zwei bis drei
Zentimeter grofle Wiirfel schneiden. Die Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Das
Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Olivendl in einem Topf erhitzen und das Fleisch darin
rundum anbraten. Das Fleisch aus dem Topf nehmen und im restlichen Ol die Zwiebeln glasig
diinsten. Das Mehl hinzugeben und unter Riihren zwei bis drei Minuten anrosten. Das Fleisch
dazugeben, noch einmal kurz anbraten, mit dem Weiflwein abloschen und mit dem Fond auf-
fiillen. Das Ganze kurz aufkochen lassen und bei mittlerer Hitze zehn bis fiinfzehn Minuten
schmoren lassen. Die Creme fraiche unterriihren.

Die Zitrone halbieren und auspressen. Das Kalbsragout mit Salz, Pfeffer und einem Essloffel Zi-
tronensaft abschmecken. Zwei Stiele Kerbel fiir die Garnitur beiseitelegen. Den restlichen Kerbel
grob hacken und unter das Fleisch mischen.

Die Tagliatelle im Salzwasser bissfest garen, abgielen und in der Butter schwenken.

Fiir die Orangen-Chili-Mohren die Mohren waschen, schéilen und lédngs halbieren. Die Chili ldngs
halbieren, von Scheidewédnden und Kernen befreien und eine Hélfte quer in feine Streifen schnei-
den. Die andere Hilfte kann anderweitig verwendet werden. Das Ol in einer groBen Pfanne
erhitzen und die Chilis darin mit dem Zucker kurz andiinsten. Die Chilis mit dem Orangensaft
abloschen. Die Mohren dazugeben, leicht salzen und bei milder Hitze in zehn bis fiinfzehn Mi-
nuten zugedeckt bissfest garen. Die Butter nach und nach in Flockchen mit einem Schneebesen
in den heiflen Sud einrithren und den Sud damit binden.

Das Kalbsragout mit den Orangen-Chili-Méhren und Tagliatelle auf Tellern anrichten, mit den
restlichen abgezupften Kerbelblidttern dekorieren und servieren.

Horst Lichter am 29. Mai 2015
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Kalb-Réllchen in Pilzrahm mit GrieB -Nocken

Fiir vier Portionen

4 Kalbsschnitzel 3 Scheiben Toastbrot 3 Stiele Thymian

1 TL Senf 2 Eier Salz, Pfeffer

2 EL Olivenol 500 g gemischte Pilze, geputzt 1 Zwiebel

50 ml Weiflwein 300 ml Gemiisebriihe 150 ml Sahne

1 TL Speisestarke 250 ml Milch 25 g Hartweizengrief3

1 EL Speisestirke 1 Prise Salz Cayennepfeffer, Muskatnuss
1 Ei 50 g Quark 1 Bund Schnittlauch
Auflerdem:

Kiichengarn

Gewiirfeltes Toastbrot, Thymianblédttchen, Senf und Eier in einer Kiichenmaschine zu einer Pas-
te mixen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kalbsschnitzel auf der Arbeitsfliche auslegen, leicht
plattieren, salzen und pfeffern. Das Fleisch mit der Paste bestreichen und zu Rollchen aufrolle.
Mit Kiichengarn binden.

Pilze in mundgerechte Stiicke schneiden, Zwiebel schilen und wiirfeln. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, die Kalbsrollchen darin von allen Seiten scharf anbraten. Herausnehmen und beiseite
stellen. Pilze und Zwiebeln in die Pfanne geben und anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit
dem Weifiwein abléschen und einkochen lassen. Gemiisebrithe und Sahne zugeben. Alles einmal
aufkochen lassen. Die Kalbsrollchen in die Sauce geben und bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten
garziehen lassen. Die Kalbsrollchen ein bis zwei Mal wenden. Speisestérke in etwas Wasser an-
rithren und die Sauce damit leicht abbinden. Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Milch in einem Topf aufkochen. Griel, Stirke und Salz mischen, in die kochende Mich einriih-
ren. Unter Riihren zwei bis drei Minuten kocheln lassen. Vom Herd nehmen, Griefibrei in eine
Schiissel umfiillen. Mit Salz, Cayennepfeffer und Muskat wiirzen, Ei und Quark zugeben und
alles verriithren. Aus der heifen Masse Nocken abstechen.

Schnittlauch in feine Ringe schneiden. Das Kiichengarn der Kalbsrollchen entfernen. Zum An-
richten die Rollchen und den Pilzrahm auf Tellern verteilen und die Nocken dazu legen. Mit dem
Schnittlauch bestreuen.

Horst Lichter am 01. August 2015

79



80



Meer

81



Garnelen-Schaschlik auf Gemiisebratreis

Fiir vier Portionen

150 g Basmatireis = 16 Riesengarnelen 1 kleine Zwiebel

16 Kirschtomaten 1 Knoblauchzehe 2 Stiele Thymian

2 EL Olivenol Salz Pfeffer

50 g Zuckerschoten 2 kleine Mohren 2 Stangen Friihlingslauch
1 kleiner Kohlrabi  2-3 EL Sojasauce 2 EL Sesamél
Cayennepfeffer

Auflerdem:

Basmatireis in einen halben Liter kochendes, leicht gesalzenes Wasser geben und bei mittlerer
Hitze 16 bis 18 Minuten darin garen. Anschlielend in ein Sieb abgielen und abtropfen lassen.
Zwiebel schilen und in Spalten schneiden. Garnelen, Zwiebeln und Kirschtomaten abwechselnd
auf vier Holzspiefle stecken. Knoblauch schélen, Thymian abbrausen und beides grob hacken.
Zusammen mit dem Olivendl {iber den Spieflen verteilen und damit marinieren.

Zuckerschoten abbrausen und halbieren. Moéhren waschen, schéiilen und in diinne Scheiben schnei-
den. Frithlingslauch putzen, waschen und in zwei Zentimeter lange Stiicke schneiden. Kohlrabi
waschen, schilen und in Stifte schneiden. Sesamdl in einem Wok erhitzen, zuerst die Moéhren
und den Kohlrabi darin anbraten. Zwei bis drei Minuten braten lassen. Gemiise an den Rand
schieben, Zuckerschoten und Friihlingslauch in die Wokmitte geben. Kurz scharf anbraten. Ge-
miise ebenfalls an den Rand schieben.

Reis und das restliche Sesamdl auf die Bratfliche geben und den Reis anbraten. Nun alles gut
mischen. Mit Salz, Pfeffer, Cayenne und Sojasauce wiirzen.

Fine zweite Pfanne erhitzen und das Garnelenschaschlik darin von beiden Seiten zwei Minuten
braten lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Gemiisebratreis in asiatischen Schalen anrichten und je einen Schaschlikspief3 darauf legen.

Horst Lichter am 27. Juni 2015
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Das perfekte Steak

Fiir zwei Personen
2 Rindersteaks a 200 g 4 Zehen Knoblauch 2 Zweige Rosmarin
1 Bund Thymian Olivenol

Den Backofen auf 60 Grad Umluft vorheizen.

Die Steaks waschen und trocken tupfen. Auf ein Backblech etwas Olivendl geben und die Steaks
darauf legen. Den Knoblauch abziehen, halbieren und ebenfalls mit auf das Blech legen. Thymian
und Rosmarin an und um das Fleisch legen und nochmals eine kleine Menge Olivendl dariiber
geben.

Das Blech fiir 30 bis 40 Minuten in den Backofen geben.

Olivendl in eine Pfanne geben und diese stark erhitzen. Das Steak nun je nach Dicke zwei Minuten
von beiden Seiten scharf anbraten. Anschliefend den Thymian und Rosmarin auf einem Teller
anrichten, das Steak dazugeben und servieren.

Horst Lichter am 02. April 2015

Rinder-Filet-Geschnetzeltes mit Bohnen, Bratkartoffeln

Fiir vier Portionen
Fiir die Bratkartoffeln:

700 g festk. Kartoffeln 1 Zwiebel 2 EL Rapsol
30 g Butter 50 g Speckwiirfel 2 EL gehackte Petersilie
Salz Pfeffer

Fiir die Bohnen:
600 g griine Bohnen Salz
Fiir das Geschnetzelte:

600 g Rinderfilet 2 Zwiebeln 2 Thymianzweige
2 EL Rapsol 30 g Butter 150 ml Rotwein
150 ml Rinderbriihe Salz Pfeffer

Zunichst die Kartoffeln schélen und in Scheiben schneiden. Zwiebel schilen und wiirfeln. Rapsol
in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffelscheiben darin rundum goldbraun anbraten. Butter,
Zwiebel und Speckwiirfel zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und weiterbraten lassen, bis
alles schon goldbraun ist. Zuletzt die Petersilie unterrithren. Griine Bohnen putzen, waschen,
halbieren und in reichlich Salzwasser zwei bis drei Minuten kochen. Abgieflen und abtropfen
lassen. Fiir das Filetgeschnetzelte das Rinderfilet in Streifen schneiden. Rapsol in einer Pfanne
erhitzen und die Filetstreifen kurz scharf darin anbraten. Herausheben und beiseite stellen.
Danach Zwiebeln schélen und klein wiirfeln. Thymian hacken. Butter in die Pfanne geben,
Zwiebeln und Thymian darin anschwitzen, mit Rotwein abloschen, kurz aufkochen lassen und
die Briihe angieflen. Séimig einkochen lassen. Fleisch und Bohnen zugeben, unterrithren und alles
kréftig mit Salz und Pfeffer abschmecken. Bratkartoffeln und das Filetgeschnetzelte auf Tellern
anrichten. Mit frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen und servieren.

Horst Lichter am 14. Februar 2015
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Rinder-Steak mit Krduterbutter und Farfalle-Nudeln

Fiir vier Portionen

4 Rindersteaks, 4 400 g Salz Pfeffer

1-2 EL Rapsol 1 Knoblauchzehe 1 Bund gemischte Krauter
100 g Butter, zimmerwarm 3 Zitrone 250 g Farfalle

50 g Kalamata-Oliven 4 getrocknete Ol-Tomaten 2 EL kleine Kapern

1 rote Zwiebel 2 EL Olivenol 1 Bund Basilikum
Meersalz

Rindersteaks mindestens eine Stunde bei Zimmertemperatur liegen lassen.

Backofen auf 100 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Eine Gusseisenpfanne hoch erhitzen. Das Fleisch mit etwas Ol einreiben und in der Pfanne von
beiden Seiten zwei Minuten anbraten. Steaks auf ein Ofengitter legen und im vorgeheizten Back-
ofen 20 Minuten garen lassen. Fiir die Krduterbutter den Knoblauch schélen und klein hacken.
Kréuter abbrausen, die dicken und festen Stiele entfernen, Bldtter fein hacken. Knoblauch und
Kréuter zur Butter geben und verriithren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Buttermas-
se auf ein Stiicke Frischhaltefolie geben, darin einwickeln und zu einer Rolle formen. Kalt stellen.
Farfalle in einem Topf mit reichlich kochendem Salzwasser bissfest kochen. Anschlieend abgie-
Ben und abtropfen lassen.

Oliven, getrocknete Tomaten und Kapern klein hacken. Zwiebel schillen und klein hacken. Alles
in einer Pfanne in zwei Essloffeln Olivendl anschwitzen. Farfalle zugeben, unterschwenken und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Basilikum abbrausen, trocknen und die Blétter grob zupfen. Zur
Pasta geben.

Die Rindersteaks aus dem Ofen nehmen, in dicke Streifen schneiden, mit Meersalz bestreuen und
auf den Farfalle anrichten. Die Krauterbutter in Scheiben schneiden und auf das Fleisch legen.

Horst Lichter am 22. August 2015

Spaghetti in Lauch-SoBe und Filet-Streifen

Fiir vier Portionen

250 g Spaghetti Salz 1 Stange Lauch
50 g Bacon, in Scheiben 20 g Butter Muskatnuss

50 ml Weilwein 150 ml Gemiisebrithe 150 ml Sahne
Pfeffer 500 g Rinderfilet 1-2 EL Olivenol

1 Bund Schnittlauch

Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser al dente kochen. Anschlieflend abgieflen.

Lauch putzen, griindlich waschen und in diinne Ringe schneiden. Bacon kleinwiirfeln. Butter
in einem Topf schmelzen, Lauch und Bacon darin drei bis vier Minuten anbraten. Mit dem
Weilwein abloschen und verkochen lassen. Gemiisebrithe und Sahne aufgieflen. Die Sauce mit
Salz, Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss wiirzen. Sauce offen bei mittlerer Hitze etwa fiinf
Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit das Rinderfilet in diinne Streifen schneiden. Eine Pfanne gut vorheizen, Oli-
venol zugeben und das Fleisch portionsweise darin ein bis zwei Minuten unter Wenden braten.
Kriftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Schnittlauch kleinschneiden.

Die Spaghetti in die Lauchsauce geben und unterschwenken. In Pastatellern anrichten, die Fi-
letstreifen darauf geben. Mit dem Schnittlauch bestreuen.

Horst Lichter am 29. August 2015
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Tagliatelle mit Rinder-Filet-Streifen, Kirschtomaten

Fiir vier Portionen

1 Knoblauchzehe 1 Zwiebel 250 g Kirschtomaten

400 g Rinderfilet 2 EL Olivenol 2 EL Pinienkerne

Zucker 500 g frische Tagliatelle 4 Scheiben Parmaschinken
Salz, Pfeffer 50 g Parmesan 4 Stiele Basilikum

Knoblauch und Zwiebel schélen und kleinhacken. Kirschtomaten abbrausen und halbieren. Rin-
derfilet in Streifen schneiden.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch darin kurz kross anbraten, aus der Pfanne nehmen
und beiseite stellen. Zwiebeln, Knoblauch und Pinienkern in der Pfanne anbraten. Kirschtoma-
ten zugeben, mit einer Prise Zucker wiirzen und schmoren lassen, bis sie aufplatzen.

In der Zwischenzeit Tagliatelle in einem Topf mit reichlich kochendem Salzwasser al dente garen
und abgieflen.

Parmaschinken Scheiben ldngs halbieren und in flach in eine Pfanne legen. Mit zwei Essloffeln
Olivendl betrdufeln und bei mittlerer Hitze kross braten.

Das Fleisch zuriick in die Pfanne zu den Kirschtomaten geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Tagliatelle zugeben und unterheben. Basilikum abbrausen, trockenschiitteln, die Blétter grob
zupfen und zugeben.

In tiefen Tellern anrichten. Mit reichlich frisch gehobeltem Parmesan bestreuen, Parmaschinken
und Basilikumblatter dazu legen.

Horst Lichter am 04. Juli 2015
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Uberbackenes Rinder-Filet auf Bandnudeln, Paprika-Rahm

Fiir vier Portionen

4 Rinderfiletmedaillons, & 200 g Salz, Pfeffer 2 EL Olivenol

50 g Butter 50 g Semmelbrosel 1 Eigelb

2 EL Rostzwiebeln 1 TL Paprikapulver edelsiif 250 g Bandnudeln
2 rote Paprikaschoten 2 gelbe Paprikaschoten 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 2 EL Olivenol 100 ml Weiflwein
150 ml Sahne 1 Bund Schnittlauch 50 g Parmesan

Den Backofen auf 120 Grad vorheizen.

Das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne im heiflen Olivendl von beiden Seiten
anbraten. Im Backofen auf der mittleren Schiene 15 Minuten garen. In der Zwischenzeit die
Butter schaumig rithren, Semmelbrosel, Eigelb, Rostzwiebeln und Paprikapulver untermischen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Reichlich Wasser in einem groflen Topf zum Kochen bringen, salzen und die Bandnudeln darin
bissfest garen.

Paprika waschen, halbieren, entkernen und klein wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch schélen und
wiirfeln. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das gesamte Gemiise darin anschwitzen. Mit dem
Weilwein abloschen und die Sahne angieflen. Den Paprikarahm mit Salz und Pfeffer wiirzen und
sdmig einkochen lassen.

Die Buttermischung auf den Rinderfiletmedaillons verteilen. Die Grillfunktion (230 Grad) des
Backofens einschalten und die Rinderfilets zwei bis drei Minuten iiberbacken.

Die Bandnudeln abgieflen und im Paprikarahm schwenken. Schnittlauch fein schneiden und
iiber die Bandnudeln streuen. Die Bandnudeln in tiefen Tellern anrichten. Die iiberbackenen
Rinderfiletmedaillons darauf legen und mit frisch gehobeltem Parmesan bestreuen.

Horst Lichter am 09. Januar 2016
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Filet-Schnitzel, Rahm-Blumenkohl, griine Bandnudeln

Fiir vier Portionen

1 Blumenkohl 20 g Butter 25 g Mehl

125 ml Milch Muskatnuss 250 g griine Bandnudeln
20 g Butter 4 Schweinefiletmedaillons 2 Eier

3-4 EL Mineralwasser mit Sprudel 50 g Mehl 150 g Semmelbrosel

100 g Butterschmalz Salz, Pfeffer

Den Blumenkohl putzen, waschen und in gleichméflige Roschen teilen. In kochendem, leicht ge-
salzenem Wasser etwa 15 Minuten bissfest garen. Den Blumenkohl abgieflen, das Kochwasser
aufbewahren.

Fiir die Sauce die Butter aufschdumen lassen, das Mehl einstreuen und unter Riithren kurz an-
schwitzen. Die Milch angieflen und einmal aufkochen. 125 Milliliter Kochwasser zugeben, mit
Salz und Muskatnuss wiirzen und etwa drei Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen. An-
schliefend den Blumenkohl zugeben und kurz darin erwérmen.

Die Bandnudeln in einem Topf mit reichlich leicht gesalzenem Wasser bissfest kochen, anschlie-
Bend abgieflen und in einer Pfanne in der Butter anschwenken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Eier aufschlagen und verquirlen. Die Filetschnitzel in Mehl wenden, durch die Eier ziehen
und zuletzt in den Broseln wenden. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel
darin von beiden Seiten goldbraun und knusprig ausbacken. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Die Nudeln mit dem Blumenkohl auf Tellern anrichten, je ein Filetschnitzel dazulegen.

Horst Lichter am 26. Méarz 2016
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Kartoffel-Ecken

Fiir vier Portionen
700 g mittlere Kartoffeln

3 EL Rapsol 1 TL edelsiiles Paprikapulver 1 TL Meersalz
1 EL Butter

Kartoffeln waschen, schilen und in Spalten schneiden. Kartoffelspalten mit dem Rapsol, Salz
und Paprikapulver mischen. Eine grofle Pfanne vorheizen und die Kartoffelspalten darin von
allen Seiten etwa 15 Minuten braten lassen, bis sie goldbraun und knusprig sind. Zuletzt Butter
zugeben und darin schwenken.

Horst Lichter am 18. Juli 2015
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Mediterranes Filet-Schnitzel, Zucchini-Kartoffel-Puffer

Fiir vier Portionen

4 Schweinefilets, a 200 g 4 getr. Tomatenfilets, in Ol 1 Bund Basilikum

50 g Parmesan 2 EL Olivenol Salz

Pfeffer 1-2 Zucchini (400 g) 400 g festk. Kartoffeln
1 FEi 1 EL Mehl Muskatnuss

2-3 EL Olivendl % Bund Petersilie 100 ml mildes Olivendl
1 kleine Knoblauchzehe, geschélt 2 EL Mandeln, gehackt Saft von % Zitrone
Auflerdem:

Zahnstocher

Backofen auf 120 Grad vorheizen.

Schweinefilets quer aufschneiden und wie einen Schmetterling aufklappen. Fleisch mit einem
Plattiereisen etwas flach klopfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Je ein Tomatenfilet und ein bis
zwel Basilikumbldtter auf das Fleisch legen. Parmesan darauf hobeln und das Fleisch wieder
zusammenklappen. Gut andriicken und mit einem Zahnstocher feststecken. Die vier Schnitzel
auch auflen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin
von beiden Seiten ein bis zwei Minuten scharf anbraten. Im vorgeheizten Backofen 15 Minuten
garziehen lassen.

Zucchini und Kartoffeln waschen, Kartoffeln schilen und beides grob raspeln. Gemiiseraspel in
einer Schiissel mit dem Ei und Mehl verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Aus der Masse nach und nach kleine Puffer darin ausba-
cken. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Mit etwas Salz wiirzen.

Petersilie abbrausen. Bldtter abzupfen und zusammen mit dem restlichen Basilikum, dem Oli-
vendl, Knoblauch und Mandeln in einem Mixer zu einer feinen Paste mixen. Mit Salz, Pfeffer
und etwas Zitronensaft wiirzen. Zum Anrichten die Puffer auf eine Platte legen, Schnitzel dar-
auf geben und mit dem Basilikum-Petersilien-Pesto betrdufeln. Mit frisch gemahlenem Pfeffer
bestreuen.

Horst Lichter am 09. Mai 2015
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Schweine-Filet in Senf-SoBe mit Ofenkartoffeln, Brokkoli

Fiir vier Portionen

600 g kleine Kartoffeln 2 EL Olivensl 1 TL Meersalz

1 TL Krduter der Provence 4 Schweinefiletmedaillons, & 180 g Salz

Pfeffer 8 Blatter Salbei 4 Scheiben Parmaschinken
2 EL Olivendl 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

50 ml WeiBwein 400 ml Gefliigelbriihe 100 ml Sahne

1-2 TL Speisestérke 1 EL grober Dijonsenf 1 EL Estragonsenf

1 Brokkoli 30 g Butter 2 EL gehackte Mandeln

Den Backofen auf 180 Grad Ober-Unterhitze vorheizen. Die Kartoffeln griindlich waschen, hal-
bieren und auf ein Backblech verteilen. Mit dem Olivenol betriufeln, Meersalz und Kriutern
dariiber streuen. Im vorgeheizten Backofen 30 Minuten garen.

Die Medaillons mit Salz und Pfeffer wiirzen, Salbeibldtter darauf legen und mit je einer Schei-
ben Parmaschinken umwickeln. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin von allen
Seiten anbraten. AnschlieBend mit zu den Kartoffeln in den Ofen schieben.

Temperatur auf 160 Grad herunterschalten und das Fleisch etwa 15 Minuten mitgaren.
Anschlielen noch fiinf Minuten abgedeckt ruhen lassen.

Fiir die Sauce Zwiebel und Knoblauch schélen, klein wiirfeln und in der Pfanne im Bratenfett
der Filets anschwitzen. Mit Weilwein abléschen, verkochen lassen und die Brithe angieflen, die
Sahne zugeben. Die Sauce fiinf bis acht Minuten kocheln lassen. Beide Senfsorten unterriihren
und die Sauce nach Bedarf mit etwas in kaltem Wasser angeriihrter Speisestdrke binden. Die
Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Brokkoli waschen, putzen und in Réschen teilen. In reichlich kochendem Salzwasser drei bis
vier Minuten kochen, anschlielend abgieflen und abtropfen lassen. Butter und Mandeln in einer
Pfanne goldbraun anrésten lassen. Brokkoli zugeben und salzen.

Die Medaillons mit der Senfsauce zusammen anrichten. Die Kartoffeln und den Brokkoli dazu
reichen.

Horst Lichter am 24. Oktober 2015
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Schweine-Filet, Cashew-Kruste, Wirsing-Kartoffel-Gemiise

Fiir vier Portionen
Fiir die Schweinefilets:

4 Schweinefilet-Medaillons 1 EL Olivenol 1 Scheibe Toast

2 EL Cashewkerne 30 g zimmerwarme Butter 200 ml Kalbsfond
150 ml Sahne Salz Pfeffer aus der Miihle
Fiir das Kartoffelgemiise:

1 Wirsingkopf (ca. 700 g) 400 g Kartoffeln, festk. 20 g Butter

200 ml Gemdiisebriihe 1/2 TL gemahlener Kiimmel 1/2 Bund Petersilie
Muskatnuss Salz

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die Schweinefilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. Olivendl in
einer Pfanne erhitzen und die Filets darin von beiden Seiten anbraten. Fiir die Kruste Toast grob
wiirfeln und in einer Kiichenmaschine fein mahlen. Cashewkerne grob hacken. Toast, Cashews
und Butter in einer Schiissel verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf die Schweinefilets
streichen. Filets in eine Auflaufform geben und im vorgeheizten Backofen zehn Minuten garen,
anschliefend fiinf Minuten ruhen lassen. Den Bratensatz in der Pfanne mit dem Kalbsfond und
der Sahne aufkochen. Die Sauce simig einkochen lassen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Da-
nach den Wirsing putzen, waschen und in Streifen schneiden. Kartoffeln waschen, schélen und in
kleine Wiirfel schneiden. Butter in einem grofien Topf schmelzen, Wirsing und Kartoffeln darin
anschwitzen. Gemiisebriithe angiefen, mit Salz, Kiimmel und Muskatnuss wiirzen. Hitze reduzie-
ren und das Gemiise einige Minuten weichgaren. Anschlieend die Petersilie abbrausen, trocken
schiitteln und fein hacken. Petersilie unter das Gemiise rithren. Wirsing- Kartoffel-Gemiise auf
Teller verteilen, Sauce und die Schweinefilets dazu legen.

Horst Lichter am 21. Februar 2015
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Schweine-Filet-Medaillons,Parma-Mantel, Kartoffel-Gemiise

Fiir zwei Personen

Fiir die Schweinefilets:

2 Schweinefiletmedaillons a 180 g 4 Scheiben Parma-Schinken 2 getr. Tomatenfilets
4 Knoblauchzehe 50 ml Sahne 40 g Feta

1 EL Olivenol 100 ml Gefliigelfond 1 Zweig Thymian
Salz, Pfeffer

Fiir das Gemiise:

200 g festk. Kartoffeln 1 rote Paprika 1 gelbe Paprika
1 Stange Friihlingslauch 1 EL Olivenol 20 g Butter
4 Bund Schnittlauch Olivensl, Zucker Salz, Pfeffer

Den Backofen auf 120 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Einen Topf mit leicht gesalzenem
Wasser aufsetzen. Fiir das gefiillte Schweinefilet den Feta grob zerbroseln. Die Tomaten klein
wiirfeln. Den Knoblauch abziehen und klein wiirfeln. Den Thymian fein hacken. Alles zusam-
men in einer Schiissel mit einem Essloffel Olivendl vermischen. Die Schweinefiletmedaillons quer
zur Faser aufschneiden (Schmetterlingsschnitt) und aufklappen. Mit einem Fleischklopfer et-
was flach klopfen. Das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und einen Teil der Fiillung auf das
Fleisch geben. Das Filetstiick wieder zusammenklappen und die Rédnder andriicken. Mit dem
Parma-Schinken umwickeln. Die Fleischstiicke in einer Pfanne mit Olivendl von beiden Seiten
anbraten. Anschliefend im Backofen etwa 15 Minuten fertig garen. Den Bratensaft in der Pfan-
ne mit Gefliigelfond und Sahne abléschen und einige Minuten sédmig einkochen lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Fiir das Gemiise die Kartoffeln waschen, schilen und in etwa zwei
Zentimeter groflie Wiirfel schneiden. In einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser gar kochen.
Die Paprikaschoten waschen, halbieren, entkernen und schélen und in zwei Zentimeter grofe
Wiirfel schneiden. Den Friihlingslauch putzen, waschen und in zwei Zentimeter lange Stiicke
schneiden. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Paprikastiicke und den Friihlingslauch
darin anbraten. Das Gemiise fiir fiinf Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker ab-
schmecken. Die gegarten Kartoffelwiirfel abgieflen und zur Paprika geben. Die Butter hinzufiigen
und unter das Gemiise schwenken. Den Schnittlauch in feine Roéllchen schneiden und iiber das
Gemiise streuen. AbschlieBend nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Paprikagemiise
mit je einer gefiillten Schweinefilettasche auf Tellern anrichten und mit der Sauce betraufeln und
servieren.

Horst Lichter am 06. Februar 2015
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Schweine - Mdaillons mit Zucchini-Paprikagemiise, Gnocchi

Fiir zwei Personen
Fiir die Medaillons:

4 Schweinemedaillons, a 80 g 1 EL Olivensl 50 g Gorgonzola
1 EL Semmelbrosel Salz schwarzer Pfeffer
Fiir die Gnocchi:

250 g mehligk. Kartoffel 100 g Mehl (Typ 550) 1 Ei

20 g Butter 1/2 Bund Schnittlauch Salz

schwarzer Pfeffer
Fiir das Zucchini-Paprikagemiise:

1 rote Zwiebel 1 gelbe Paprikaschote 1 Zucchini, klein
1 EL Olivenol 1 EL Tomatenmark 50 ml Gemiisefond
Salz schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

Die Kartoffeln schilen, abwaschen und ca. 15 Minuten in einem Topf mit Salzwasser gar kochen.
Die Schweinemedaillons waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eine Pfanne mit
dem Olivendl erhitzen und die Medaillons darin von beiden Seiten scharf anbraten. Anschlie-
Bend in eine Auflaufform setzen. Den Gorgonzola grob zerteilen, auf den Medaillons verteilen
und mit den Semmelbroseln bestreuen. Das Ganze im vorgeheizten Backofen etwa zehn Minuten
gratinieren.

Die Kartoffeln abgieflen und noch heifl durch eine Kartoffelpresse geben. Das Ei trennen. An-
schlieend 70 Gramm Mehl, das Eigelb und etwas Salz unterkneten. Aus dem Teig haselnussgrofie
Kugeln formen und auf eine bemehlte Arbeitsfldche legen. Mit einer Gabel ein Rillenmuster ein-
driicken. Die Gnocchi in reichlich Salzwasser in zwei Portionen je etwa drei Minuten ziehen
lassen, bis sie an die Wasseroberfliche steigen. Die Gnocchi mit einer Schaumkelle herausneh-
men, abtropfen lassen und warm stellen.

Fiir das Gemiise die Zwiebel abziehen und in Spalten schneiden. Die Paprika waschen, vom Kern-
gehduse befreien und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Zucchini von den Enden befreien
und ebenfalls in mundgerechte Stiicke schneiden. Eine Pfanne mit dem Olivendl erhitzen und
die Zwiebel darin anbraten. Die Zucchini und die Paprika hinzugeben und ebenfalls anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Tomatenmark hinzugeben, kurz anschwitzen und mit dem
Gemiisefond abléschen. Das Ganze zwei bis drei Minuten kocheln lassen.

Die Butter in einer Pfanne zergehen lassen und die Gnocchi darin drei Minuten goldbraun und
knusprig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Schnittlauch fein schneiden und unter die
Gnocchi schwenken.

Die Schweinemedaillons aus dem Ofen nehmen.

Die gratinierten Schweinemedaillons mit dem Zucchini-Paprikagemiise und den selbstgemachten
Gnocchi auf Tellern anrichten und servieren.

Horst Lichter am 18. September 2015
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Schweine-Medaillons mit Backobst auf Kartoffel-Wirsing

Fiir vier Portionen

600 g Kartoffeln, festk. 1 Wirsing 2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer Muskatnuss 250 ml Gemiisefond
8 Schweinefiletmedaillons, a 80 g 150 g Backobst, gemischt 1 Eigelb

30 g zimmerwarme Butter 2 EL Semmelbrosel 8 Scheiben Bacon

2 EL Olivensl 1 Bund Petersilie

Die Kartoffeln waschen, schéilen und in Wiirfel schneiden. Den Wirsing putzen, waschen, den
Strunk entfernen und die Halften in Streifen schneiden. Olivendl in einem Bréter erhitzen und
die Kartoffelwiirfel darin anbraten. Den Wirsing auf die Kartoffeln geben, mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Die Gemiisebrithe angieflen und bei geschlossenem Deckel etwa 15 Minuten
schmoren lassen.

Die Medaillons an der Seite vorsichtig aufschneiden und aufklappen. Leicht plattieren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Backobst grob hacken und mit dem Eigelb, der Butter und den Semmelbrdseln mischen.
Die Fiillung auf das Fleisch geben und wieder zusammenklappen. Mit je einer Scheibe Bacon
umwickeln, dabei die offene Seite gut umschlielen.

Den Backofen auf 120 Grad vorheizen. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch
darin von beiden Seiten anbraten. AnschlieBend auf ein Backblech legen und zehn Minuten
garziehen lassen.

Die Petersilie waschen, trocken tupfen und hacken. Die Petersilie unter das Gemiise mischen
und auf Tellern anrichten. Je zwei gefiillte Medaillons darauf legen und mit grob gemahlenem,
schwarzem Pfeffer bestreuen.

Horst Lichter am 13. Februar 2016
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Schweine-Medaillons mit Zucchini-Paprika-Gemiise, Gnocchi

Fiir vier Portionen

8 Schweinemedaillons (a 80 g) Salz Pfeffer

2 EL Olivensl 100 g Gorgonzola 2 EL Semmelbrosel
1 rote Zwiebel 2 gelbe Paprikaschoten 1 Zucchini

1 EL Olivenol 1 EL Tomatenmark 100 ml Gemdiisebriihe
30 g Butter 500 g frische Gnocchi 1 Bund Schnittlauch

Medaillons mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne im heiflen Olivencl von beiden Seiten
scharf anbraten. In eine Auflaufform setzen. Den Backofen auf 160 Grad vorheizen. Gorgonzola
grob zerteilen und auf den Medaillons verteilen, mit den Semmelbréseln bestreuen. Im vorge-
heizten Backofen etwa zehn Minuten gratinieren.

Zwiebel schilen und in Spalten schneiden. Paprika waschen, entkernen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Zucchini waschen, ldngs halbieren und in Scheiben schneiden. Zwiebel in einer
Pfanne im heiflen Olivenol anbraten. Zucchini und Paprika zugeben und ebenfalls anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Tomatenmark zugeben, kurz anschwitzen und mit der Gemiisebriihe
abloschen. Zwei bis drei Minuten kocheln lassen.

Butter in einer Pfanne zerlassen und die Gnocchi darin zwei bis drei Minuten goldbraun und
knusprig braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Schnittlauch fein schneiden und unter die Gnocchi
schwenken.

Medaillons aus dem Ofen nehmen und auf dem Zucchini-Paprikagemiise anrichten. Die Gnocchi
dazu servieren.

Horst Lichter am 25. April 2015
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Schweine-Schnitzel auf rahmigen Zucchini-Nudeln

Fiir vier Portionen
Fiir die Zucchininudeln:

250 g feine Tagliatelle 2 Zucchini 2 EL Olivenol
100 ml Gemiisebriihe 150 ml Sahne Muskatnuss
Salz Pfeffer

Fiir die Schweineschnitzel:

8 Schweineriickensteaks, a 80 g 2 Eier 50 g Mehl
200 g Semmelbrosel 200 g Butterschmalz Salz

Pfeffer

Zum Anrichten:

1 Zitrone 4 Stiele Petersilie

Tagliatelle in reichlich kochendem Salzwasser al dente garen, abgieflen und beiseite stellen. Da-
nach Zucchini waschen und in diinne Streifen hobeln. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
die Zucchinistreifen darin anschwitzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, Brithe und Sahne zugeben
und 1-2 Minuten kocheln lassen. Tagliatelle unterschwenken, mit frisch geriebener Muskatnuss
wirzen.

Fiir die Schnitzel die Schweineriickensteaks flach klopfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eier
in einer flachen Schale verquirlen. Schnitzel zuerst mehlieren, dann durch die verquirlten Eier
ziehen und zuletzt in den Semmelbroseln wenden, leicht andriicken.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin schwimmend goldbraun und
knusprig ausbacken. Herausheben und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Salzen.
Zucchininudeln auf Tellern anrichten, je zwei Schnitzel darauf legen und mit Zitronenspalten
und Petersilie garnieren.

Horst Lichter am 04. April 2015

99



Schweine-Schnitzel mit schwabischem Kartoffel-Salat

Fiir vier Portionen

800 g kleine Kartoffeln, vorgegart 1 Zwiebel 200 ml Briihe

1 TL Zucker 5 EL Weiflweinessig 2 TL Senf

Salz, Pfeffer 4 EL Sonnenblumenol 8 Schweineschnitzel
2 Fier 50 ml Mineralwasser 100 g Mehl

200 g Semmelbrosel 5-8 EL Sonnenblumendl 50 g Butter

1 Bund Schnittlauch 1 Zitrone 2-3 Sténgel Petersilie

Die Zwiebel schilen und wiirfeln. Die Briihe erhitzen, Zwiebel zugeben und aufkochen. Den Topf
vom Herd nehmen. Den Zucker, Essig, Senf und Ol unterriihren und kréftig mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden oder hobeln und in eine Schiissel geben.
Den heiflen Sud zugeben, unter die Kartoffeln mischen und 30 Minuten ziehen lassen.

Die Schnitzel plattieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Eier mit dem Mineralwasser ver-
quirlen. Die Schnitzel zuerst in Mehl wenden, dann durch das Ei ziehen und zuletzt in den
Semmelbroseln panieren.

Das Sonnenblumendl in einer tiefen Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten
goldbraun und knusprig ausbraten. Zuletzt die Butter zugeben und aufschiumen lassen. Die
Schnitzel damit iibergieBen. Aus dem Fett nehmen und kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Den Schnittlauch in Rollchen schneiden und unter den Salat mischen. Den schwébischen Kar-
toffelsalat nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Kartoffelsalat mit dem Schweineschnitzel anrichten. Ein Zitronenachtel und etwas Petersilie
anlegen.

Horst Lichter am 23. Januar 2016
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Suppen



Brennessel-Suppe mit Forellen-Kl6B8chen

Fiir vier Portionen

2 Schalotten 20 g Butter 100 ml Weilwein

600 ml Gemiisefond 200 ml Sahne 100 g Brennesselblétter
500 g Forellenfilet, leicht angefroren Salz, Pfeffer 300 ml eiskalte Sahne
400 ml Fischfond

Auflerdem:

Eiswiirfel

Schalotten schélen und klein wiirfeln. Butter in einem Topf erhitzen, Schalotten darin anschwit-
zen. Mit dem Weifiwein abloschen und verkochen lassen. Gemiisefond und Sahne angieflen und
zehn Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit die Lachsforelle klein wiirfeln und in eine Schiissel geben, diese auf Eis-
wasser stellen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, 100 Milliliter Sahne zugeben und alles griindlich
mischen. Fischmasse portionsweise in einem Zerkleinerer fein piirieren. 150 Milliliter Sahne unter
die Fischfarce heben. Die restliche Sahne steif schlagen und unterheben. Nochmals mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Fischfond in einem Topf bis zum Siedepunkt erwirmen. Aus der Fischmasse mit zwei Essloffeln
Nocken abstechen und diese in dem Fischfond zehn Minuten pochieren.

Die Brennesselbliatter in die Suppe geben und alles sehr fein piirieren. Suppe mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss abschmecken.

Die Suppe in tiefen Tellern anrichten, die Nocken in der Suppe servieren.

Horst Lichter am 18. Juli 2015
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Bunte Gemdise-Suppe mit Muschelnudeln

Fiir vier Portionen

200 g Muschelnudeln Salz 1 Zucchino

1 Aubergine 1 rote 1 gelbe Paprika

1 rote Zwiebel 1 Knoblauchzehe 1 kleine Dose Mais
100 g TK Erbsen 2 EL Olivenol 800 ml Gemiisebriihe
Salz Pfeffer Muskatnuss

1 TL Zucker 1 EL Weilweinessig 4 Stiele Thymian

1 Bund Schnittlauch 2 Laugenstangen 30 g Butter

Reichlich leicht gesalzenes Wasser zum Kochen bringen und die Muschelnudeln darin bissfest
garen. Anschliefend abgieflen und abtropfen lassen. Zucchino und Aubergine waschen, erst in
Scheiben, dann in einen Zentimeter grofle Wiirfel schneiden. Paprika waschen, halbieren, entker-
nen und ebenso wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch schélen und klein wiirfeln. Mais in einem Sieb
abtropfen lassen.

Olivenol in einem grofien Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen, Zucchini,
Aubergine und Paprika darin anbraten. Mais und Erbsen zugeben und ebenfalls kurz anschwit-
zen. Die Briihe angieflen und die Suppe aufkochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zehn Minuten
kocheln lassen. Thymian abbrausen, trocknen und fein hacken. Thymian und Muschelnudeln zur
Suppe und diese mit Zucker und Essig abschmecken.

Schnittlauch in feine Roéllchen schneiden. Laugenstangen in schridge Scheiben schneiden, mit
Butter bestreichen und in den Schnittlauch driicken.

Bunte Gemiisesuppe in tiefen Tellern anrichten, die Schnittlauchscheiben dazulegen.

Horst Lichter am 23. Mai 2015
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Frihlingskrduter-Suppe mit Garnelen

Fiir vier Portionen

1 Bund Frankfurter 7 Kréauter 1 Zwiebel % Knoblauchzehe

1 EL Butter 1 TL Mehl 700 ml Gemiisebriihe
150 ml Sahne Salz Pfeffer

frische Muskatnuss 4 Knoblauchzehe 2 Stiele Thymian

2 EL Olivenol 12 Garnelen 4 Holzspiefle
Kiichengarn

Kréauter waschen, trockentupfen und die Blétter von den Stielen zupfen. Einige schéne Krauter-
blétter zur Garnitur beiseitelegen. Stiele mit einem Kiichengarn zusammenbinden.

Kréauter grob hacken. Zwiebel und Knoblauch schélen und kleinschneiden. Butter in einem Topf
schmelzen, Zwiebeln und Knoblauch anschwitzen, mit Mehl bestduben und kurz anschwitzen.
Mit der Briihe auffiillen, alles gut verriihren. Kréuterstiele zugeben und die Suppe zehn Minuten
kocheln lassen.

In der Zwischenzeit je drei Garnelen auf einen Holzspiefl stecken. Den Knoblauch kleinschneiden,
Thymian waschen, trockentupfen und hacken. Knoblauch, Thymian und Olivensl mischen und
die Garnelen damit bestreichen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer heiflen Pfanne von
beiden Seiten zwei Minuten anbraten.

Die Kriuterstiele aus der Suppe nehmen. Sahne und Kriuterblitter zugeben und einmal kurz
aufkochen lassen. Suppe fein piirieren und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

Die Suppe in tiefen Schalen anrichten, mit den restlichen Kriutern und den Garnelenspiefien
servieren.

Horst Lichter am 18. April 2015
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Kiirbis-Suppe mit BBQ-Hack-Bdllchen

Fiir vier Portionen

500 g Muskatkiirbis 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe

2 EL Butter 2 TL Currypulver 800 ml Gemiisebriihe

100 ml Sahne Salz, Pfeffer 1 Zwiebel

600 g Hackfleisch vom Rind 2 EL BBQ Sauce 1 TL Paprikapulver edelsiif3
1 Ei 2 EL Semmelbrosel 2 EL Rapsol

1 Bund Petersilie Zucker, Cayennepfeffer Petersilie

Den Kiirbis waschen, entkernen, schiilen und in grobe Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch
schilen und kleinwiirfeln. Butter in einem groflen Topf erhitzen, Kiirbis, Zwiebeln und Knob-
lauch darin anschwitzen. Currypulver zugeben, kurz mit anrésten. Die Gemiisebrithe angielen
und die Suppe einmal aufkochen lassen. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bei geschlossenem
Deckel auf mittlerer Hitze 15 Minuten weich kochen lassen. Kurz vor Ende der Garzeit die Sahne
zugeben.

In der Zwischenzeit die Zwiebel schiilen und kleinhacken. Zusammen mit dem Hackfleisch, BBQ
Sauce, Paprikapulver, Ei, Semmelbroseln in eine Schiissel geben. Alles kriftig mit Salz und
Pfeffer wiirzen und griindlich mischen. Aus der Hackmasse mit einem Teeltffel kleine Béllchen
abstechen. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Béllchen darin rundum kross anbraten.
Petersilie abbrausen, trockenschiitteln und hacken. Petersilie zu den Hackbéllchen geben.

Die Suppe fein piirieren und mit Salz, Pfeffer etwas Zucker und Cayennepfeffer wiirzig abschme-
cken.

In tiefen Tellern anrichten, die Hackbéllchen mit dem Petersiliensud dariiber tridufeln. Nach
Belieben mit Petersilienbldttchen und mit schwarzem Pfeffer bestreuen.

Horst Lichter am 07. November 2015
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Lauch-Suppe mit Schinken-Blatterteig-Stangen

Fiir vier Portionen

Fiir die Lauchsuppe:

2 Stangen Lauch 2 mittlere Kartoffeln, mehligk. 20 g Butter

700 ml Gemiisebriihe 200 ml Sahne Muskatnuss

Salz, Pfeffer

Fiir die Blitterteigstangen:

2 Scheiben TK Blétterteig 1 Eigelb 3 Scheiben gekochter Schinken
Mehl Petersilie

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Zunéchst Lauch und Kartoffeln putzen
und waschen. Die Kartoffeln schéilen und alles klein wiirfeln. Butter in einem Topf erhitzen
und beides darin mit etwas Farbe anschwitzen. Gemiisebrithe angieflen und aufkochen lassen.
Suppe mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und bei mittlerer Hitze etwa 15 bis 20 Minuten weich
kochen lassen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Danach beide Scheiben Blétterteig auf
der leicht bemehlten Arbeitsfliche ausrollen. Eine Hilfte mit verquirltem Eigelb bestreichen
und mit Schinken belegen. Mit der zweiten Teigplatte belegen und etwas andriicken. In ein
Zentimeter breite Streifen schneiden, Streifen leicht eindrehen und auf das Backblech legen. Im
vorgeheizten Backofen 15 Minuten backen. Sahne in die Suppe geben, kurz aufkochen und die
Suppe fein piirieren. Mit Muskatnuss wiirzen, mit Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken. Suppe
in tiefen Tellern anrichten, mit Petersilie garnieren und die Blétterteigstangen dazu reichen.

Horst Lichter am 17. Januar 2015

Rosenkohl-Suppe mit scharfer Paprikawurst

Fiir vier Portionen

500 g Rosenkohl 500 g Kartoffeln, vorw. festk. 1 Zwiebel
30 g Butter 800 ml Gemiisebriihe 1 scharfe Paprikawurst
2 EL Sonnenblumensl 4 Baguette Muskatnuss

Salz, Pfeffer

Den Rosenkohl putzen, waschen und vierteln. Die Kartoffeln waschen, schéilen und in walnuss-
groe Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schilen und wiirfeln.

Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebeln, Kartoffeln und Rosenkohl darin anschwitzen. Die Ge-
miisebrithe angieflen und aufkochen lassen. Die Suppe auf mittlerer Stufe bei geschlossenem
Deckel 15 bis 20 Minuten kochen lassen.

Die Wurst in diinne Scheiben schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Wurstscheiben
darin knusprig braten. Aus dem Fett heben und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Das Baguette in Scheiben schneiden und in dem restlichen Bratfett knusprig braten.

Die Suppe mit Salz, Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss wiirzen. Die Suppe in Schalen
anrichten, Paprikawurst dariiber streuen und die Baguettescheiben dazu servieren.

Horst Lichter am 12. Dezember 2015
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Scharfe Bohnen-Suppe mit Bratwurst

Fiir vier Portionen

2 Zwiebeln 1 Knoblauchzehe 1 kleine Dose weifle Bohnen
1 kleine Dose rote Bohnen 3 EL Olivenol 2 EL Tomatenmark

1 TL Paprikapulver rosenscharf 800 ml Gemiisebrithe Salz

Pfeffer 1 Salsiccia piccante 2 frische Bratwiirste

1 EL Olivenol 1 Bund Petersilie Olivenol

4 Scheiben Bauernbrot

Zwiebeln und Knoblauch schéilen und klein wiirfeln. Bohnen in einem Sieb abbrausen und ab-
tropfen lassen. Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin anschwitzen.
Tomatenmark und Paprikapulver zugeben, kurz anrésten und mit der Briihe abloschen. Alles
gut verrithren. Bohnen zugeben und die Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen. 10 Minuten bei
milder Hitze ziehen lassen.

Salami wiirfeln. Bratwurstbrét in kleinen Portionen aus dem Wurstdarm driicken.

Olivenol in einer Pfanne erhitzen, Bratwurstbéllchen und Salami darin abraten. Bei mittlerer
Hitze drei bis vier Minuten braten lassen. Petersilie abbrausen, trockenschiitteln und grob ha-
cken. Zur angebratenen Wurst in die Pfanne geben und mit frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.
Die Bohnensuppe in tiefe Teller schopfen. Angebratene Wurst mit dem Bratfett zur Suppe ge-
ben.

Mit etwas Olivendl betrdufeln und mit Petersilie garnieren. Dazu dunkles Bauernbrot servieren.

Horst Lichter am 30. Mai 2015
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Tante Annas beschwipster Apfelkuchen

Fiir vier Portionen

200 g zimmerwarme Butter 500 g Instant Mehl 200 g Zucker

3 FEier 1 Péckchen Vanillezucker 75 g saure Sahne

2 cl Calvados Zitronen-Abrieb 1 kg séuerliche Apfel
50 g Zucker 100 g gehackte Mandeln 2 cl Calvados

50 g Butter Mehl

Die Butter in kleine Stiicke schneiden, mit Mehl, Zucker, Eiern, Vanillezucker, saurer Sahne,
Calvados und Zitronenabrieb zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig abdecken und kiihl
stellen.

Die Apfel waschen, schiilen, Kerngehiuse ausschneiden und in Stiicke schneiden. Die Apfelstiicke
mit dem Zucker und 50 Milliliter Wasser weichdiinsten. Anschlieffend abgieflen und abkiihlen
lassen.

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine Springform mit Butter ausfetten.
Die Hilfte des Teiges auf der bemehlten Arbeitsfliche ausrollen, in die Kuchenform legen und
die Réinder an den Seiten hochziehen. Nun die abgetropften Apfel, Mandeln und Calvados darauf
verteilen. Die zweite Hilfte des Teigs ebenfalls ausrollen und auf die Apfel legen, gut andriicken.
Im Backofen bei 200 Grad circa 30 bis 40 Minuten backen.

Horst Lichter am 20. Februar 2016
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Ananas-Lauch-Salat mit Garnelen-Spiefen

Fiir vier Portionen

2 Stangen Lauch % Ananas 150 g Creme-fraiche
Salz, Pfeffer Cayennepfeffer 3 Zitrone

50 g Erdniisse, ungesalzen 1 Bund Schnittlauch 16 Riesengarnelen

1 Knoblauchzehe 3 Stiele Thymian 2 EL Olivenol

Salz Pfeffer 4 Holzspiefle
Currypulver

Den Lauch lings aufschneiden und griindlich waschen. Die Stangen in feine Ringe schneiden.
Die Ananas schilen, den Strunk heraus schneiden und die Ananas wiirfeln. Beides in einer
Schiissel mischen. Die Creme fraiche mit Salz, Pfeffer, Cayenne und Zitronensaft kréiftig wiirzen.
Verrithren und unter die Ananas-Lauch-Mischung heben.

Die Erdniisse in einer Pfanne ohne Fett anrdsten und iiber den Salat streuen. Den Schnittlauch
fein schneiden und ebenfalls iiber den Salat streuen.

Den Knoblauch schélen und hacken. Thymian abbrausen, trocknen und kleinhacken. Beides mit
dem Olivendl zu den Garnelen geben und untermischen. Die Garnelen auf Holzspiefle stecken.
Eine Grillpfanne aufheizen und die Spiefle darin von beiden Seiten 2-3 Minuten braten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Den Ananas-Lauchsalat vor dem Servieren nochmal abschmecken und in Salatschalen anrichten.
Jeweils einen Spiefl darauf legen und mit etwas Currypulver bestreuen.

Horst Lichter am 05. Méarz 2016

Blumenkohl-Creme-Suppe mit scharfen Garnelen

Fiir vier Portionen

1 Blumenkohl, ca. 400 g 1 Zwiebel 20 g Butter

700 ml Gemiisebriihe 2 Knoblauchzehen 1 kleine, rote Chilischote
2 EL Olivenol 12 Riesengarnelen 100 ml Sahne

1 Muskatnuss 3 Stiele Basilikum Salz, Pfeffer

Den Blumenkohl waschen, den trockenen Strunk abschneiden und den Blumenkohl in Stiicke
schneiden. Die Zwiebel schilen, klein wiirfeln. Butter in einem Topf schmelzen, Zwiebeln und
Blumenkohlstiicke darin anrdsten. Die Gemiisebrithe angieflen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Alles etwa 20 Minuten kochen lassen.

Die Knoblauchzehen schilen und halbieren. Den Chili waschen, halbieren, die Kerne auskratzen
und in Streifen schneiden. Die Garnelen waschen, trocken tupfen. Das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, den Knoblauch und die Chilischoten zugeben und die Garnelen darin von beiden Seiten
jeweils etwa zwei Minuten anbraten. Die Garnelen mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Sahne zur Suppe geben, kurz aufkochen und alles fein piirieren. Die Blumenkohlcremesuppe
mit Muskatnuss wiirzen und nach Bedarf mit etwas Salz nachwiirzen.

Die Suppe mit den Garnelen in tiefen Schalen anrichten. Mit den Basilikumbléttern garnieren.

Horst Lichter am 01. Oktober 2016
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Blumenkohl!-Suppe mit Krduter-Garnelen

Fiir vier Portionen

1 Blumenkohl (ca. 700 g) 1 Zwiebel 20 g Butter

800 ml Gemiisebriihe 200 ml Sahne Salz, Pfeffer
Cayennepfeffer 1 Zitrone 12 Garnelen, kiichenfertig
3 Knoblauchzehen 3 Stiele Petersilie 3 Stiele Kerbel

3 Stiele Thymian 1 Zweig Rosmarin 3 Bund Schnittlauch

2 EL Olivenol 20 g Butter

Auflerdem:

Den Blumenkohl putzen, in Réschen (ca. 500 g) teilen und waschen. Zwiebel schilen und klein
wiirfeln. Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Blumenkohl darin anschwitzen. Gemiise-
briithe angieflen. Die Suppe bei geschlossenem Deckel 15 Minuten kdcheln lassen. Sahne zugeben
und weitere zehn Minuten kicheln lassen, bis der Blumenkohl weich ist. Suppe fein piirieren und
kréftig mit Salz, Pfeffer wiirzen und mit Cayenne und etwas Zitronensaft abschmecken.

Die Garnelen waschen, den Darm entfernen und trockentupfen. Knoblauch schélen und halbie-
ren. Krduter waschen, trocknen und die groben Stiele entfernen. Blitter fein hacken. Olivendl in
einer Pfanne erhitzen, Garnelen darin von beiden Seiten scharf anbraten. Knoblauch zum Braten
mit in die Pfanne geben. Garnelen mit Salz und Pfeffer wiirzen, Butter und Kriuter zugeben
und alles gut unterschwenken.

Blumenkohlsuppe in Schalen anrichten. Die Garnelen nach Belieben auf Holzspiefie stecken und
auf den Schiisselrand legen.

Horst Lichter am 19. September 2015
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Chicorée-Orangen-Salat mit Nordsee-Krabben

Fiir vier Portionen
4 Orangen, unbehandelt 1 TL Zucker 1 TL mittelscharfer Senf

3 EL Olivenol 2 Chicorées 1 rote Zwiebel
1 Bund Schnittlauch Salz, Pfeffer 250 g Nordseekrabbenfleisch
% Bund Dill 150 g Schmand 4 Zitrone

1 TL grobkorniger Senf 1 Baguette

Zwei Orangen halbieren und den Saft auspressen. Die Hélften mit einem Loffel sauber auskrat-
zen und aufbewahren. Den Orangensaft mit dem Zucker und dem Senf in einem kleinen Topf
aufkochen und zur Hélfte einkochen lassen. Vom Herd nehmen und das Olivendl unterschlagen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Beiseite stellen und abkiihlen lassen.

Die restlichen beiden Orangen so schilen, dass die gesamte weile Haut mit entfernt ist und die
Filets heraustrennen.

Den Chicorée waschen, den Strunk herausschneiden und die Bléitter ablosen. Blitter in Streifen
schneiden. Die rote Zwiebel schéilen und in feine Spalten schneiden. Orangenfilets, Salat und
Zwiebel in einer Schiissel mischen. Das Dressing zugeben und untermischen.

Schnittlauch fein schneiden und kurz vor dem Anrichten unter den Salat mischen.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Das Baguette in Scheiben schneiden und im Ofen acht
Minuten rosten.

Die Nordseekrabben mit dem Schmand, Zitronensaft und Senf mischen und mit Salz und Pfef-
fer wiirzig abschmecken. Dill abbrausen, trocken tupfen und fein schneiden. Unter die Krabben
heben und in den halben Orangenschalen anrichten.

Den Salat auf Tellern anrichten und mit den Krabben und dem Baguette servieren.

Horst Lichter am 28. November 2015

Feldsalat mit Speck, Croutons und Spiegelei

Fiir vier Portionen

200 g Feldsalat 100 g Speckscheiben 2 Scheiben Vollkorntoast
2 EL Weiflweinessig 1 TL Honig 2 El Olivenol
4 Eier 1 El Olivenol Salz, Pfeffer

Den Feldsalat putzen, waschen und trocken schleudern.

Speck wiirfeln und in einer Pfanne ohne Fett knusprig braten. Vollkorntoast wiirfeln und zum
Speck geben. Einige Minuten mit braten, bis die Brotwiirfel knusprig gebraten sind.

Fiir das Dressing Weiflweinessig mit Honig, etwas Salz und Pfeffer verrithren. Olivenol zugeben
und unterrithren.

Fiir das Spiegelei das restliche Olivendl in eine Pfanne geben, Eier hineinschlagen und darin bei
mittlerer Hitze braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Feldsalat mit dem Dressing mischen und auf Tellern verteilen. Speck und Crouton dariiber
streuen. Die Spiegeleier dazu legen und servieren.

Horst Lichter am 14. Méarz 2015
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Frihling-Salat mit Knoblauch-Baguette

Fiir vier Portionen

Fiir den Friihlingssalat:

1 Gurke 200 g Kirschtomaten 1 Bund Radieschen
6 Stangen griiner Spargel 1 Bund Rucola

Fiir das Dressing:

1 Bund gemischte Krauter 4 EL WeiBweinessig 4 EL Olivenol

1 TL Zucker 1 TL Senf Salz

Pfeffer

Fiir das Knoblauchbaguette:

8 Scheiben Baguette 4 EL Olivenol 2 Knoblauchzehen

Fiir den Friihlingssalat die Gurke waschen, halbieren und in Scheiben schneiden.
Kirschtomaten waschen und halbieren. Radieschen waschen, putzen und in Scheiben schneiden.
Griinen Spargel waschen, im unteren Drittel schéilen und in diinne, schrige Scheiben schneiden.
Rucola putzen, waschen und trocken schleudern. Alle Gemiisesorten, aufler dem Rucola, in eine
grofle Schiissel geben.

Danach fiir das Dressing die Krauter abbrausen und trocken schiitteln. Grobe Stiele entfernen,
die Krauter klein hacken. Kriauter mit Essig, Senf, Zucker verriihren, Ol zugeben, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und kréftig unterschlagen. Das Dressing zum Salat geben und zehn Minuten
durchziehen lassen.

Knoblauch schilen und klein hacken, mit dem Oliventl mischen und die Baguettescheiben damit
bestreichen. In einer Grillpfanne von beiden Seiten goldbraun anrdsten.

Rucola unter den Salat mischen und in tiefen Schalen anrichten. Mit den Baguettescheiben
servieren.

Horst Lichter am 28. Méarz 2015
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Gebackene Mangold-Bldtterteig- Schnitten mit Bergkdse

Fiir vier Portionen

1 Rolle Blatterteig 500 g Mangold 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 20 g Butter Salz

Pfeffer 1 geriebene Muskatnuss 50 g Bergkése

100 g Creme-fraiche 1 Ei 100 g Friihstiicksbacon
150 g Schmand 1 Zitrone 1 Bund Petersilie

Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Blétterteig auf ein Backblech mit Backpa-
pier legen und in vier Stiicke schneiden. Mehrmals mit einer Gabel einstechen.

Mangold putzen, in schmale Streifen schneiden, griindlich waschen und trockenschleudern.
Zwiebel und Knoblauch schéilen und kleinhacken. Butter in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und
Knoblauch darin anschwitzen. Mangold zugeben und zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss kriftig abschmecken. Beiseite stellen und leicht abkiihlen lassen.

Bergkiise reiben und mit Creme fraiche und dem FEi verrithren. Kréiftig mit Salz, Pfeffer wiirzen.
Mangoldgemiise auf dem Bléitterteig verteilen, Kdsemischung mit einem Loffel in Abstédnden auf
den Mangold setzen. Im vorgeheizten Backofen auf der untersten Schiene 15-20 Minuten backen.
Bacon in Streifen schneiden und in einer Pfanne ohne Fett goldbraun und kross braten. In einem
Sieb abtropfen lassen.

Schmand mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen. Petersilie waschen, trockentupfen und die
Blatter von den Stielen zupfen. Petersilienblétter fein hacken und unter den Schmand riihren.
Mangold-Blatterteigschnitten aus dem Backofen nehmen. Jedes Stiick auf einen Teller geben
und mit dem Bacon bestreuen. Einen Klecks Schmand darauf geben und servieren.

Horst Lichter am 02. Mai 2015

Gebackener Schafskdse mit Tomaten-Kresse-Salat

Fiir vier Portionen

400 g fester Schafskéise 2 Stiele Rosmarin 2 EL Honig

2 EL Olivenol 1 Zitrone Tabasco

Salz, Pfeffer 500 g bunte Tomatenmischung 1 rote Zwiebel
1 Beet Gartenkresse 3 EL Aceto Balsamico 3 EL Olivenol
1 TL Honig

Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Schafskése in vier Scheiben schneiden und in kleine Auflaufformen legen. Rosmarinnadeln ab-
zupfen und klein hacken. Zusammen mit dem Honig, Olivendl, einem Essloffel Zitronensaft,
etwas Tabasco, Salz und Pfeffer verrithren. Den Schafskése damit betrdufeln und im vorgeheiz-
ten Backofen 15 Minuten backen.

Tomaten waschen und je nach Grofle in Viertel oder in kleinere Spalten schneiden. Zwiebel sché-
len und in Spalten schneiden. Beides in einer Schiissel mischen. Balsamico, Honig und Olivenol
verrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Tomatensalat damit marinieren.

Zum Anrichten den Salat auf Tellern verteilen. Kresse mit einer Schere abschneiden und auf den
Salat streuen. Je einen gebackenen Schafskése dazu servieren.

Horst Lichter am 25. Juli 2015
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Griner Spargel-Nudel-Salat mit Chorizo-Chips

Fiir vier Portionen
250 g kleine Muschelnudeln 1 Bund griiner Spargel 1 EL Olivenol

1 Salatgurke 4 EL Zitronensaft 5 EL Olivenol
1 Bund Petersilie 2 feste Chorizos Salz
Pfeffer Zucker

Reichlich leicht gesalzenes Wasser zum Kochen bringen, die Muschelnudeln darin al dente garen
und abgieflen.

Griinen Spargel im unteren Drittel schélen, Enden abschneiden und die Stangen in zwei bis drei
Zentimeter lange Stiicke schneiden. Einen Essloffel Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die
Spargelstiicke darin anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zwei bis drei Minuten braten
lassen.

Gurke waschen, schélen und halbieren. Die Kerne mit einem Loffel auskratzen, Gurkenhélften
in schrige Stiicke schneiden.

Gurken, Spargel und Nudeln in eine Schiissel geben. Mit Zitronensaft, Olivendl, Salz, Pfeffer
und Zucker kriftig wiirzen. Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter davon klein
hacken. Mit zum Salat geben.

Chorizowurst von der dufleren Schale befreien und mit der Aufschnittmaschine in diinne Scheiben
schneiden. Wurstscheiben in eine heifle Pfanne legen und bei mittlerer Hitze langsam knusprig
braten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Nach Belieben mit frisch gemahlenem Pfeffer wiir-
zen.

Den Salat in Schiisseln anrichten und die Chorizochips darauf streuen.

Horst Lichter am 27. Juni 2015
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Karotten-Schmand-Suppe mit Salbei-Kringel

Fiir vier Portionen

600 g Karotten 1 Zwiebel 20 g Butter

1 TL Zucker Salz 800 ml Gemiisebriihe
200 g Schmand 3-4 Stiele Salbei 120 g Mehl

80 g Butter 1 Eigelb 1 TL Salz

ev. 1 EL Milch Mehl

Die Karotten waschen, schilen und kleinschneiden. Die Zwiebel schilen und kleinwiirfeln. Die
Butter in einem Topf schmelzen, Karotten und Zwiebeln darin anschwitzen, den Zucker zugeben,
mit Salz wiirzen und einige Minuten anschwitzen. Die Gemiisebriihe angieflen und zugedeckt 15
bis 20 Minuten kocheln lassen.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Salbei
waschen, trockentupfen und die Blatter kleinhacken. Das Mehl mit Butter, Salz, Eigelb und
dem Salbei zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten. Wenn er zu kriimelig ist, noch einen
Essloffel Milch unterkneten. Den Teig auf der bemehlten Arbeitsfliche einen halben Zentimeter
dick ausrollen. Kreise mit einem Durchmesser von vier bis fiinf Zentimeter ausstechen, aus den
Kreisen nochmal ein Loch von etwa ein bis zwei Zentimeter ausstechen.

Die Kringel auf das Backblech verteilen und im Backofen etwa zehn Minuten backen.

Die Karottensuppe mit der Hélfte des Schmands fein piirieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Zum Anrichten die Suppe in Tassen fiillen, einen Klecks Schmand darauf geben und die Kringel
dazu servieren.

Horst Lichter am 02. April 2016
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Kartoffel-Lauch-Pfdnnchen mit Speck und Salat

Fiir vier Portionen

500 g Kartoffeln 1 Stange Lauch 100 g Speck, gewiirfelt
30 g Butter Salz, Pfeffer 1 TL Kiimmel, gemahlen
4 Scheiben Raclettekiise 4 Bund Petersilie 1 Kopf Lollo-Rosso

1 Chicorée 2 EL Pinienkerne 3 getrocknete Aprikosen
3 EL Aceto Balsamico 3 EL Rapskernol 1 TL Honig

AuBBerdem:

vier Pfannchen

Die Kartoffeln waschen, schéiilen und wiirfeln. Knapp mit Wasser bedeckt und einem halben
Teeloffel Salz zehn Minuten kochen lassen. In der Zwischenzeit den Lauch ldngs aufschneiden,
griindlich waschen und in Ringe schneiden.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Den Speck in einer Pfanne bei mittlerer Hitze knusprig braten. Die Butter und den Lauch zuge-
ben und kurz anschwitzen, bis der Lauch zusammenfillt. Mit Kiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Kartoffeln abgieflen und in die vier Pfannchen verteilen. Lauch-Speck-Mischung darauf ver-
teilen und mit dem Kise belegen. Im Backofen auf dem zweiten Einschub von oben etwa zehn
Minuten gratinieren.

Den Salat putzen, waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen bzw. schnei-
den.

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten. Die Aprikosen in Streifen schneiden. Beides
in eine Schiissel geben. Aceto Balsamico, Honig und Rapskerndl zufiigen, mit Salz wiirzen und
verrithren. Das Dressing zum Salat geben und unterheben.

Die Petersilie abbrausen, trocken tupfen und hacken. Die Pfannchen aus dem Ofen nehmen, mit
der Petersilie bestreuen und mit dem Salat zusammen servieren.

Horst Lichter am 30. Januar 2016
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Kartoffel-Suppe mit Kdse-Rastbrot

Fiir vier Portionen:
500 g mehligk. Kartoffeln 1 Zwiebel 1 Karotte

1 Stange Lauch 2 EL Rapsol 800 ml Gemiisebriihe

1 dunkles Baguette 150 g Gouda 3 Stangen Friihlingszwiebeln
50 g gerducherter Speck 1 Zwiebel Salz, Pfeffer

Muskatnuss

Die Kartoffeln waschen, schiilen und wiirfeln. Die Zwiebel und die Karotte schilen, den Lauch
putzen und waschen. Das Gemiise kleinwiirfeln. Rapsol in einem Topf erhitzen und das vorberei-
tete Gemiise mit den Kartoffeln und Zwiebeln darin schwitzen. Mit der Gemiisebriihe auffiillen,
salzen und bei geschlossenem Deckel 20 bis 25 Minuten kochen lassen.

Den Backofen auf 160 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Inzwischen das Baguette scheibenweise
einschneiden, so dass es als Ganzes zusammen bleibt. Den Kése raspeln. Den Friihlingslauch
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Kése-Lauchmischung in die Einschnitte des Ba-
guettes fiillen. Im vorgeheizten Backofen 15 bis 18 Minuten backen.

Den Speck in einer Pfanne langsam knusprig ausbraten. Wahrenddessen die {ibrige Zwiebel sché-
len, halbieren und in Streifen schneiden. Zum Speck geben und einige Minuten mit braten lassen.
Die Kartoffelsuppe piirieren, mit Salz und Muskatnuss wiirzen.

Zum Anrichten die Suppe in Schalen fiillen, die Zwiebel-Speckmischung darauf geben und das
Késerostbrot dazu servieren.

Horst Lichter am 18. Februar 2017

Krabben-Salat im Gurken-Becher mit Dillmayo

Fiir vier Portionen

200 g Nordseekrabben (geschilt) 1 kleine Zwiebel 1 Salatgurke

2 Friihlingszwiebeln 1 kleine Dose Mais 1 milde rote Chilischote
2 EL Olivenol 2 EL Weillweinessig Salz, Pfeffer

3 EL Mayonnaise 2 EL Joghurt 1 Bund Dill

4 Zitrone

Nordseekrabben in eine Schiissel geben. Zwiebel schélen und klein wiirfeln. Salatgurke waschen,
trocknen und in acht gleiche Stiicke schneiden. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Mais in einem Sieb abtropfen lassen. Die Chilischote halbieren, entkernen und klein
wiirfeln.

Nordseekrabben mit der Zwiebel, Friihlingszwiebeln, Mais, Chili in eine Schiissel geben und
mischen. Den Salat mit Salz, Pfeffer, Essig und Ol marinieren.

Die Gurkenstiicke auf die Schnittfliche stellen, mit einem Teeloffel aushdhlen, so dass ein kleiner
Becher entsteht. Den Krabbensalat in die Becher fiillen und auf eine Platte stellen.

Die Mayonnaise mit dem Joghurt mischen. Dill abbrausen, trocknen und einige Spitzen zur
Garnitur beiseitelegen. Restliche Dill klein hacken, zur Mayonnaise geben, mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft wiirzen. Auf jeden Gurkenbecker einen kleinen Klecks Dillmayo geben und mit den
Dillspitzen garnieren.

Horst Lichter am 08. August 2015
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Lachs-Pfannkuchen mit Honig- Senf-Sofe

Fiir vier Portionen

3 Eier 2 Prisen Salz 1 Msp. Backpulver
130 g Mehl 250 ml Milch 1 Bund Dill

50 g Butter 250 g Réaucherlachs, in Scheiben 3 EL Senf

3 EL fliissiger Honig 1 TL Apfelessig 2 TL Rapsol

Salz Pfeffer 1 kleiner Kopfsalat
Holzspiefle

Fiir den Pfannkuchenteig die Eier mit dem Salz, Backpulver, dem Mehl und der Milch zu einem
glatten Teig verriihren. 10 Minuten abgedeckt stehen lassen.

Den Dill waschen, trockentupfen und die groben Stiele entfernen. Einige Dillspitzen zur Garnitur
beiseitelegen. Den restlichen Dill kleinhacken. Die Hélfte des Dills unter den Pfannkuchenteig
rithren.

Ftwa einen Teeloffel Butter in der vorgeheizten Pfanne schmelzen lassen. Eine Kelle Teig hinein-
geben und durch Schwenken gleichméflig verteilen. Den Pfannkuchen goldgelb backen, wenden
und ebenfalls goldgelb backen.

Auf einer Platte beiseite stellen. Mit etwas Butter jeweils, wie beschrieben, den restlichen Teig
zu Pfannkuchen ausbacken.

Die Pfannkuchen mit dem Lachs belegen und aufrollen. Die Rollen schrig in Stiicke schneiden
und mit Holzspieen feststecken.

Fiir die Honig-Senfsauce den Senf, Honig, Apfelessig und Rapsol verriihren, mit etwas Salz und
Pfeffer wiirzen. Den restlichen gehackten Dill unterriihren.

Die Salatblatter auf einer Platte oder auf Tellern auslegen und die Rollchen darauf anrichten.
Mit der Honig- Senfsauce betrédufeln, die restliche Sauce dazu servieren. Mit den reservierten
Dillspitzen garnieren.

Horst Lichter am 03. September 2016
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Linsen-Suppe mit rosa Steak-Streifen und Kerbel-Schmand

Fiir vier Portionen:

300 g Berglinsen 1 Zwiebel 100 g Speck, gewiirfelt
800 ml Gemiisebrithe 3 Stiele Thymian 2 Rindersteaks, a 300 g
2 EL Olivenol 30 g Butter 1 EL schwarzer Pfeffer
2 Knoblauchzehen 1 Bund Kerbel 50 g Schmand

Salz, Pfeffer 1 EL Zucker 2-3 EL Weiflweinessig

Die Berglinsen waschen und abtropfen lassen. Die Zwiebel schélen und klein wiirfeln. Zwiebeln
und Speck in einem grofien Topf anbraten. Die Linsen zugeben, anschwitzen und mit der Gemii-
sebriihe aufgieffen. Thymian zugeben und alles 30 Minuten leise kécheln lassen.

Den Backofen auf 120 Grad vorheizen. In der Zwischenzeit die Rindersteaks trockentupfen, mit
Olivenol bestreichen und in einer gut erhitzten Grillpfanne von beiden Seiten 2 Minuten grillen.
Butter und Knoblauch zugeben, mit Salz und der Pfeffermischung wiirzen. Die Steaks auf einem
Backblech im Ofen 10-12 Minuten garziehen lassen.

Den Kerbel abbrausen, trocken schiitteln und die groben Stiele abzupfen. Einige Kerbelbléttchen
zur Garnitur reservieren. Den Schmand mit den Kerbelblédttchen, etwas Salz und Pfeffer in einer
Kiichenmaschine fein piirieren.

Die Linsensuppe mit Salz, Pfeffer, Zucker und Essig abschmecken und in tiefen Tellern anrichten.
Die Rindersteaks aus dem Ofen nehmen, schrig in diinne Scheiben schneiden und auf der Suppe
anrichten. Mit dem Kerbelschmand betraufeln und mit den restlichen Kerbelblédttchen bestreuen.

Horst Lichter am 14. Januar 2017

122



Miesmuscheln in Weiwein-Sud mit Knobi-Baguette

Fiir vier Portionen

2 kg frische Miesmuscheln 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
1 Karotte 1 Stange Staudensellerie 2 EL Olivenol

2 Stiele Thymian 300 ml trockener Weiflwein 2 Knoblauchzehen
1 Baguette 50 g Butter Salz, Pfeffer

Beschédigte Miesmuscheln aussortieren. Eine grofle Schiissel mit Wasser fiillen und die Miesmu-
scheln darin griindlich waschen. Nun die "Bérte” entfernen und die Muscheln erneut waschen.
Sobald das Wasser klar bleibt und sich kein Sand mehr am Boden absetzt, die Muscheln in einem
Sieb abtropfen lassen. Geoffnete Muscheln, die sich auf leichtem Druck nicht wieder von selbst
schlielen, aussortieren.

Zwiebel und Knoblauch schilen und wiirfeln. Sellerie und Karotte schilen und klein wiirfeln.
Olivendl in einem breiten Topf erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch, Gemiise und Thymian darin an-
schwitzen.

Die Muscheln zugeben und ebenfalls kurz anschwitzen. Den Weifiwein auffiillen und die Mu-
scheln bei geschlossenem Deckel etwa zehn Minuten garen. Dabei ein bis zwei Mal kréftig am
Topf riitteln, damit sich alle Muscheln 6ffnen kénnen.

In der Zwischenzeit die Knoblauchzehen schélen und kleinhacken. Butter in einem Topf schmel-
zen, Knoblauch zugeben, leicht salzen. Baguette in Scheiben schneiden und mit der Knoblauch-
butter bestreichen. Eine Pfanne erhitzen und die Scheiben darin von beiden Seiten goldbraun
und knusprig braten.

Wenn alle Muscheln geoffnet sind, den Deckel abnehmen. Noch geschlossene Muscheln aussor-
tieren.

Die Muscheln mit dem Gemiisesud in tiefen Tellern anrichten und mit dem Knobibaguette ser-
vieren. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Horst Lichter am 29. August 2015
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Paprika-Frittata mit Kopfsalat

Fiir vier Portionen
1 rote, gelbe, griine Paprikaschote 2 EL Olivendl 6 Eier

150 ml Milch Muskatnuss 1 TL Oregano, frisch gehackt
3 Roggenbaguette 1 Knoblauchzehe 50 g Butter

1 Kopfsalat 4 Zitrone 1 EL Rapsol

1 EL Zucker Salz, Pfeffer

Paprikaschoten waschen, halbieren, entkernen und klein wiirfeln. Olivendl in einer grofien, tiefen
Pfanne erhitzen und die Paprikawiirfel darin anschwitzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

FEier mit der Milch in einen hohen Becker geben, mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Oregano
wiirzen und piirieren. Uber dem Paprika verteilen und auf mittlerer Flamme bei geschlossenem
Deckel 10-15 Minuten stocken lassen. Sollte der Boden der Frittata zu dunkel werden, Hitze
reduzieren und bei kleinerer Flamme weitergaren lassen.

Baguette in Scheiben schneiden, mit der Butter bestreichen und mit dem Knoblauch einreiben.
Im Backofen bei 200 Grad etwa 5 Minuten rosten lassen.

Kopfsalat putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Aus dem Zitronensaft, Zucker,
Rapsol mit einer Prise Salz ein Dressing anriihren und den Salat damit marinieren.

Salat mit der in Wiirfel geschnittenen Frittata anrichten. Das Baguette dazu reichen.

Horst Lichter am 11. Juli 2015

Rote Bete-Kartoffel-Salat mit Halloumi-SpieBen

Fiir vier Portionen

200 g Halloumi 1 Brezel 2-3 EL Olivendl

4 TL Paprikapulver, edelsiil 4 TL Koriander gemahlen 3 TL Kreuzkiimmel gemahlen
500 g Kartoffeln, festk. 3 Rote-Bete-Knollen 1 rote Zwiebel

1 Bund Schnittlauch 50 ml Gemiisebriihe 2 EL Senf

4 EL Apfelessig 2-3 EL Olivendl Salz, Pfeffer

Fiir die Spiefle den Halloumi und die Brezel in mundgerechte Stiicke schneiden und in eine Schiis-
sel geben. Die Gewiirze dariiber verteilen und mit dem Olivendl betrdufeln. Alles gut mischen
und abgedeckt ziehen lassen, bis der Kartoffelsalat fertig ist.

Die Kartoffeln schilen und in Scheiben schneiden. Die Rote Bete in Scheiben schneiden und
mit den Kartoffeln in eine Schiissel geben. Die rote Zwiebel schélen, in Spalten schneiden und
ebenfalls zugeben.

Gemiisebriihe kurz aufkochen, Senf, Apfelessig und Olivendl zugeben, kriftig mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Alles griindlich mischen und den Salat damit marinieren. Kartoffelsalat gut durchziehen
lassen, gegebenenfalls nochmal mit Salz und Pfeffer nachwiirzen. Schnittlauch klein schneiden
und zugeben.

Fiir die Spiefle abwechselnd Halloumi und Brezelstiicke auf vier Holzspiefle stecken. Fine Grill-
pfanne erhitzen und die marinierten Spieflen darin goldbraun und knusprig anbraten. Mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen.

Horst Lichter am 17. Oktober 2015
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Saftiger Steak-Burger a la Horst

Fiir vier Portionen

1 Gemiisezwiebel 2 Romatomaten 100 g Rucola

100 g Mayonnaise 2 EL gehackte Krauter 1 Schalotte

$ Zitrone 1 Msp. Cayennepfeffer 4 Big Burger Brotchen
8 Scheiben Rindersteak (a4 140 g) 2 EL Olivensl 4 Scheiben Chester Kése
4 EL Ketchup 2 EL Senf Salz, grober Pfeffer

Die Gemiisezwiebel schélen und in diinne Scheiben hobeln. Die Tomaten waschen und in diinne
Scheiben schneiden. Rucola waschen und trockenschleudern.

Die Mayonnaise mit den Kréutern, der Schalotte, etwas Zitronensaft, Cayennepfeffer, Pfeffer
und Salz mischen.

Backofen auf Grillfunktion (230 Grad) vorheizen. Die Burgerbrtchen aufschneiden und im Back-
ofen unter dem Grill kurz angrillen.

Eine Pfanne vorheizen. Die Rindersteaks mit etwas Ol einstreichen und in der Pfanne von jeder
Seite eine Minute anbraten. Mit Salz und grobem Pfeffer bestreuen und die Késescheiben darauf
legen.

Die Unterseite der Brotchen mit Mayonnaise bestreichen. Zwiebel, Rucola, Tomate darauf geben.
Die Oberseite mit Ketchup und etwas Senf bestreichen und das Fleisch darauf legen. Oberseite
auf die Unterseite klappen und mit einem HolzspieB fixieren. So fortfahren, bis vier Burger ent-
standen sind.

Nach Belieben mit frisch frittierten Pommes servieren.

Horst Lichter am 03. Oktober 2015
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Spargel-Salat mit Frischkdse -Nuss-Bdllchen

Fiir vier Portionen
150 g Nussmischung 1 Bund griiner Spargel 1 Bund weifler Spargel

1 Zitrone 1 TL Senf 3 EL Olivenol
Salz Pfeffer Zucker

1 rote Zwiebel 150 g Kirschtomaten 200 g Frischkése
Cayennepfeffer 1 Bund Schnittlauch

Nussmischung in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Herausnehmen und abkiihlen lassen.
Griinen Spargel im unteren Drittel schilen, weiflen Spargel ganz schélen, Enden abschneiden.
Spargelstangen in 2-3 cm lange Stiicke schneiden. Weifle Spargelstiicke 2 Minuten in kochendem
Salzwasser garen. Griinen Spargel zugeben und weitere zwei Minuten zusammen bissfest kochen.
Spargel abgieflen und in eine Schiissel geben.

Den Saft einer halben Zitrone mit dem Senf und Olivendl in einer Schiissel verrithren. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzig abschmecken. Das Dressing iiber den warmen Spargel gieflen und
vorsichtig untermengen.

Zwiebel schélen und in diinne Spalten schneiden. Kirschtomaten waschen, halbieren. Beides zum
Spargelsalat geben.

Abgekiihlte Nussmischung in einer Kiichenmaschine fein mahlen und in eine flache Schale schiit-
ten.

Frischkése mit Salz, Cayennepfeffer und dem restlichen Zitronensaft abschmecken. Mit einem
Espressoloffel Nocken abstechen und in die Nussmischung legen. In den Niissen wenden und in
den Hénden vorsichtig zu Béllchen formen.

Spargelsalat auf einer Platte anrichten, die Béllchen darauf verteilen. Schnittlauch in Roéllchen
schneiden und dariiber streuen.

Horst Lichter am 16. Mai 2015
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Spinat-Salat mit Speck-Datteln, Birnen, Blauschimmelkdse

Fiir vier Portionen:

2 Birnen 1 EL Zucker 2 EL Weiflwein

2 EL Weiflweinessig 1 EL Rapsol Salz, Pfeffer

3 EL Walnusskerne 12 Scheiben Friihstiicksspeck 24 Datteln, getrocknet

1 EL Rapsol 150 g Spinatsalat 150 g Blauschimmelkése
1 Baguette

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Birnen waschen, schélen, halbieren und entkernen.
Die Birnenhélften in Spalten schneiden. Zusammen mit dem Zucker in einer Pfanne anschwit-
zen. Den Weiflwein, Weilweinessig und das Rapsol zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
die Birnen ein bis zwei Minuten schmoren lassen. Beiseite stellen.

Die Walnusskerne auf einem Backblech verteilen und im Backofen drei bis fiinf Minuten résten.
Die Speckscheiben halbieren und jede Datteln mit einer halben Speckscheibe umwickeln. Rapsol
in einer Pfanne erhitzen und die Datteln darin von allen Seiten kross und goldbraun anbraten.
Den Spinatsalat putzen, waschen und trockenschleudern. Den Spinatsalat auf einer groflen Plat-
te verteilen, die Birnenspalten darauf verteilen und mit dem Sud betrdufeln. Die Speckdatteln
und die Walnusskerne dariiber streuen.

Den Blauschimmelkése in Stiicke schneiden und auf dem Salat anrichten. Dazu Baguette servie-
ren.

Horst Lichter am 18. Méarz 2017

Spinatschaum-Suppe mit gebackenen Kdse-Wiirfeln

Fiir 4 Personen

1 Zwiebel 1 kleine Knoblauchzehe 250 g Blattspinat

30 g Butter 500 ml Gemiisebriihe 250 ml Sahne

Salz, Muskatnuss 200 g Emmentaler 2 Eier

100 g Mehl 200 g Semmelbrosel 500 ml Sonnenblumendl

1-2 TL rosa Pfefferbeeren

Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und wiirfeln. Den Spinat putzen, waschen und in grobe
Stiicke zupfen. Die Butter in einem Topf schmelzen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig an-
schwitzen.

Den Spinat zugeben und kurz mit anschwitzen. Die Gemiisebriihe angieflen, Sahne zugeben und
alles einmal aufkochen lassen. Bei mittlerer Hitze etwa fiinf bis acht Minuten kécheln lassen. Die
Suppe mit Salz und frisch geriebener Muskatnuss wiirzen. Alles mit dem Piirierstab fein mixen.
In einer Pfanne einen Zentimeter hoch Sonnenblumendl einfiillen und erhitzen. Den Kiése in
drei Zentimeter grofle Wiirfel schneiden. Eier in einer flachen Schale verquirlen. Die Késewiirfel
zuerst im Mehl wenden, dann durch das Ei ziehen und zuletzt mit den Semmelbréseln panieren.
Die Kasewiirfel im heiflen Fett goldbraun und knusprig ausbacken. Auf Kiichenpapier abtropfen
lassen.

Die Spinatschaumsuppe vor dem Anrichten nochmals schaumig aufmixen und in tiefen Tellern
oder Suppenschalen verteilen. Die Késewiirfel auf die Suppe geben und mit rosa Pfefferbeeren
bestreuen.

Horst Lichter am 30. April 2016
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Hirsch-Steaks mit Johannisbeer-So3e, Rosenkohl-Piiree

Fiir zwei Personen
Fiir die Steaks:
2 Hirschriickensteaks & 180 g 2 Scheiben Frithstiicksspeck 150 g Pfifferlinge

1 Schalotten 1 EL Butter 1 EL Butterschmalz
1 Zweig glatte Petersilie Salz Pfeffer

Fiir die Sauce:

100 ml Rotwein 100 g Johannisbeer-Gelee 1 Orange

2 TL Dijon-Senf
Fiir das Rosenkohl-Piiree:

250 g Kartoffeln 200 g Rosenkohl 350 ml Gemiisefond
150 ml Sahne 2 EL Butter 1 Muskatnuss
Salz Pfeffer

Fiir die Steaks das Fleisch waschen, trockentupfen, mit Bauchspeck umwickeln und mit einem
Zahnstocher fixieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und
Steaks darin von beiden Seiten etwa circa fiinf Minuten braten. Aus der Pfanne herausnehmen,
in Alufolie wickeln und warmhalten.

Fiir die Sauce Orangenschale diinn abschneiden, Orange halbieren und Saft auspressen. Braten-
satz mit Rotwein abloschen, Johannisbeergelee, Senf, Abrieb und Saft der Orangen einriihren,
aufkochen und einkochen lassen.

Fiir das Piiree Kartoffeln schélen und grob wiirfeln. Ein Essloffel Butter in einem Topf erhitzen.
Rosenkohl und Kartoffeln darin andiinsten mit Gemiisefond auffiillen und zugedeckt 15 bis 20
Minuten garen. Abgieflen und mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken, Sahne und ein Essloffel
Butter unterrithren. Mit Salz, Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss wiirzen.

Schalotte abziehen und fein hacken. Butter in einer Pfanne erhitzen, Schalottenwiirfel darin an-
schwitzen, geputzte Pfifferlinge zufiigen und andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Hirschsteaks mit der Pfifferlingsgarnitur und dem Rosenkohlpiiree auf dem Teller anrichten.
Das Fleisch mit der Sauce betrdufeln und Pfifferlinge mit gehackter Petersilie garnieren und
servieren.

Horst Lichter am 16. Dezember 2015
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Flammkuchen, Friihling-Lauch, Parmaschinken, Pinienkerne

Fiir vier Portionen

300 g Mehl 100 g Hartweizengrief3 1 TL Salz

1 Pickchen Trockenhefe 220 ml lauwarmes Wasser 1 EL Olivenol

100 g getrocknete Tomaten 200 g Schmand 2 TL ital. Krauter
Salz, Pfeffer 1 Bund Friihlingslauch Mehl

3 EL Pinienkerne 100 g Rucola 100 g Parmaschinken

Fiir den Flammkuchenteig Mehl, Hartweizengrief3, Salz und Trockenhefe in einer Schiissel mi-
schen. Wasser und Olivendl zugeben und alles zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten.
Abgedeckt 30 Minuten ruhen lassen.

Die getrockneten Tomaten fein hacken. Schmand, Kréauter, getrocknete Tomaten in einer Schiis-
sel verrithren und kréftig mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Friihlingslauch waschen, put-
zen und in feine Ringe schneiden. Den Backofen auf 220 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen. Den
Flammkuchenteig auf der bemehlten Arbeitsfliche kurz durchkneten und in 4 Stiicke teilen.
Jedes Teigstiick auf der Arbeitsfliche diinn ausrollen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Mit dem Schmand bestreichen und mit den Friihlingszwiebeln bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen auf dem untersten Einschub 10-12 Minuten backen.

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett kurz anrdsten. Den Rucola waschen und trocken-
schleudern. (Die Flammkuchen entweder nacheinander backen oder bei Umluft jeweils zwei Ble-
che gleichzeitig backen.)

Nach dem Backen mit dem Parmaschinken belegen und mit den Pinienkernen und dem Rucola
bestreuen.

Horst Lichter am 23. April 2016
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