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Beilagen



Gnocchi mit Salbei

Fiir 2 Personen

1 kg mehligk. Kartoffeln 150 g Mehl 2 Eigelb
1 Parmesan 0,5 Bund Salbei 80 g Butter
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Mehlig kochende Kartoffeln aufsetzen, kochen und dann pellen.

Die Arbeitsfliche mit Mehl bedecken und die Kartoffeln nachdem sie etwas abgekiihlt sind -
durch eine Kartoffelpresse driicken.

Zu der Kartoffelmasse die Eigelbe, Parmesan, Salz und Mehl geben. Alles vermengen, bis es ein
Teig entsteht.

Ein Stiick vom Teig abschneiden, die Arbeitsfliche erneut bemehlen und den Teig zu einer Wurst
rollen. Mit einem Messer in Stiicke zu Gnocchi schneiden.

Wasser salzen und zum Kochen bringen. Die Gnocchi darin kochen.

Waéihrend die Gnochhi kochen, In einer Pfanne Butter schmelzen. Den Salbei schneiden und in
der Butter anbraten Hitze etwas reduzieren.

Wenn die Gnocchi oben auf dem Wasser schwimmen, sind sie fertig. Die Gnocchi dann aus dem
Wasser nehmen und zu der Butter in die Pfanne geben. Mit der Hitze wieder etwas hoch gehen.

Steffen Henssler am 04. Dezember 2020

Kartoffel-Kdserolle

Fiir 2 Personen :

1 grosse Kartoffel 4 Eier 160 g Gouda
1/2 Bund Basilikum 2 EL Creme-fraiche 1 Zitrone

1 1/2 L Olivensl

Die Kartoffel schilen und in feine Scheiben hobeln Olivendl in die Pfanne geben und die Kar-
toffelschreiben in der Pfanne verteilen.

Den Gouda grob reiben und auf den Kartoffeln verteilen Die Eier in einer Schale aufschlagen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen gut vermengen.

Die Eiermasse dann in die Pfanne auf die Kartoffeln und den Kése gieflen. Basilikum zupfen und
in die Pfanne streuen alles bei kleiner Hitze garen. Dabei einen Deckel auf die Pfanne setzen.
Nach ca. 4 Minuten die Hitze fiir 1-2 Minuten hochdrehen Den Fladen aus der Pfanne nehmen
(wenn der Boden schon goldbraun ist) und mit Creme Fraiche bestreichen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und Zitronenschale dariiber reiben. Dann die Zitrone durchschnei-
den und noch etwas Zitronensaft dariiber triufeln.

Den Fladen einrollen, so dass eine Rolle entsteht und zum Servieren in kleine Stiicken schneiden.

Steffen Henssler am 17. Dezember 2020



Kartoffel-Puree

Fiir jedes Piiree und 2 Personen

700 g rohe mehligk. Kartoffeln 80 g Butter 1 EL Senf

100 ml Milch 1 Msp. Salz, Pfeffer 0,5 Bund Petersilie
10 griine Oliven 100 ml Olivenol 1 Msp. Salz, Pfeffer
120 g Sauerrahm 1 EL Meerrettich 1 Msp. Salz, Pfeffer

1 Msp. Schnittlauch

Mehlig kochende Kartoffeln schiilen und kalt aufsetzen, ordentlich salzen und garkochen.

Nach dem Abgielen noch mal bei mittlerer Hitze auf den Herd stellen, dann verdampft das
Wasser aus den Kartoffeln.

Die Kartoffeln durch die Kartoffelpresse driicken.

Variante 1:

Die Kartoffeln mit Meerrettich aus dem Glas, Sauerrahm, Pfeffer und Salz vermischen. Auf
Wunsch kann man das Piiree noch mit Schnittlauch garnieren.

Variante 2:

Die Kartoffeln mit Butter vermischen und dann heifle Milch dazugeben, noch mal ordentlich
verrithren. Zum Schluss noch Senf dazugeben und ebenfalls unterrithren. Am Ende noch salzen
und pfeffern.

Variante 3:

Petersilie klein schneiden, griine Oliven hacken und zu den heiflen, durchgedriickten Kartoffeln
geben. Salzen und pfeffern und dann ordentlich Olivendl hinzufiigen. Alles vermischen.

Steffen Henssler am 16. Oktober 2020

Kirbis-Kartoffel-Rasti

Fiir 2 Personen :

6 mehligk. Kartoffeln 1 Hokkaido-Kiirbis 0,5 Bund Petersilie
2 EL geriebener Emmentaler 2 handvoll Rucola 1 Zitrone
1 Spur Olivensl 1 Spur Rapsol 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

Die Kartoffeln und den Kiirbis reiben. Die Petersilie fein schneiden und mit dazu geben. Au-
Berdem eine kleine Hand voll Emmentaler mit in die Schiissel geben alles mit Salz und Pfeffer
wiirzen und vermengen.

FEine Pfanne mit Rapsol heifl werden lassen und einen Rosti in die Pfanne geben.

Nach ca. 7 Minuten den Rosti wenden, von der anderen Seite braten lassen und wahrenddessen
den Salat vorbereiten.

Rucola mit Zitronensaft, Olivenol, Salz und Pfeffer vermengen und den Salat auf den Rosti legen.
Zum Schluss mit etwas Kiirbiskernol garnieren.

Steffen Henssler am 27. Oktober 2020



Rostkartoffel

Fiir 2 Personen :

1 kg festk. Kartoffeln 100 ml Olivenol 0,5 Zitrone

2 Chilischoten 2 Knoblauchzehen 2 Zweige Rosmarin
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer 1 Butter

Die geschilten Kartoffeln aufsetzen und kochen lassen.

Wenn die Kartoffeln ca. zehn Minuten gekocht haben (also noch nicht gar sind), in eine Auflauf-
form geben und mit Olivendl, Salz und Pfeffer marinieren.

Die Auflaufform bei ca. 200°c ca. eine halbe Stunde in den Ofen schieben.

Die Kartoffeln aus dem Ofen nehmen und leicht mit einer Gabel andriicken.

Rosmarin zupfen, Knoblauch andriicken, Chili andriicken und anschneiden alles zusammen in
eine Schale geben und noch etwas Zitronenschale und Zitronensaft dazugeben.

Ein bisschen Butter iiber den Kartoffeln verteilen und dann die Wiirzmischung ebenfalls mit zu
den Kartoffeln geben.

Dann die Form erneut 30 Minuten in den Ofen geben und alles fertig garen lassen.

Steffen Henssler am 10. Dezember 2020



Dessert



French-Toast mit Nussnougat-Creme

Fiir 2 Personen

4 Scheiben Toast 2 Fier 120 ml Sahne
1 Msp. Zimt 1 Msp. Puderzucker 1 flocke Butter
1 Nussnougatcreme

Zwei Scheiben Toast von je einer Seite mit Nussnougat-Creme bestreichen und zusammenklap-
pen.

Zwei Fier in einer Schale aufschlagen, einen Schuss Sahne dazu, ein bisschen Puderzucker und
eine Prise Zimt. Alles verrithren und das Toast darin wenden je Seite ca. eine halbe Minute
liegenlassen.

In einer Pfanne mit Butter braten. Nach einer Weile wenden, mit Puderzucker bestreuen, erneut
wenden und durchschneiden.

Steffen Henssler am 06. November 2020

Kaiserschmarrn

Fiir 2 Personen

4 grosse Eier 160 ml Milch 100 g Mehl
40 g Zucker 40 g Zucker 2 EL Zucker

1 Butter 1 Msp. Salz 1 Msp. Zucker

Fiweifl mit einer Prise Salz zusammen aufschlagen.

Wenn es fluffig wird, Zucker dazugeben und weiter aufschlagen.

Figelb mit Milch, Zucker und Mehl verrithren und dann das steife Eiweifl vorsichtig unterheben.
In einer Pfanne Butter zerlaufen lassen und den Teig in die Pfanne geben. Nach einer Minute,
wenn der Boden schon heif3 ist, die Pfanne bei 200 °c in den Backofen stellen.

Nach 15 Minuten die Pfanne aus dem Ofen nehmen In einer zweiten Pfanne Zucker karamelli-
sieren lassen und eine Flocke Butter dazugeben.

Den Schmarrn mit zwei Loffeln zerzupfen und in die Pfanne mit der Butter und dem Zucker
geben und durchschwenken. Zum Schluss mit Puderzucker bestduben.

Steffen Henssler am 14. Juli 2020



Pfannkuchen mit Apfeln als Omelett

Fiir 2 Personen

3 grosse Apfel 220 g Zucker 3 grosse Eier

140 ml Milch 150 g Mehl 1 Msp. Backpulver
2 EL Vanillezucker 1 Msp. Salz

Zucker in der Pfanne karamellisieren lassen und dann Apfelspalten in die Pfanne legen. Der
Boden muss gut bedeckt sein.

FEier trennen und das Eiweifl mit einer Prise Salz aufschlagen. Kurz bevor das Eiweif3 steif ist,
noch mal Zucker dazu und weiter steif schlagen.

In die Eigelbe kommt ein Schuss Milch, ein bisschen Backpulver und eine ordentliche Prise
Vanillezucker.

Dann kommt das Mehl hinzu. Wenn alles schon vermengt ist, wird noch das Eiweifl untergehoben.
Wenn die Apfel schén durch sind, kommt die Masse auf die Apfel.

Kurz auf dem Herd lassen und dann bei 200°C fiir ca. 10 Minuten in den Ofen schieben.

Steffen Henssler am 30. Juni 2020

Schokoladenkuchen
Fiir 2 Personen
50 g Butter 40 g Zartbitter Schokolade
2 EL Zucker 2 EL Mehl 2 weifle Schokolade

Mehl, Butter 1 mittlere Ei 1 Eigelb

Butter und Zartbitterschokolade in einem Wasserbad schmelzen lassen.

Wéhrenddessen eine Form (oder Tasse) ausbuttern und mit Mehl ausstreuen.

Zucker zu der Butter und Schokolade geben. Alles gut verrithren. Das Ei dazugeben, das Eigelb
ebenfalls und erneut verriithren.

Das Mehl mit in den Topf geben, weiter rithren.

Die Masse nun in die Form fiillen und als Kern ein Stiick weifle Schokolade in den Teig driicken.
Den Teig 10 Minuten bei 200°C Umluft backen lassen.

Aus dem Ofen nehmen und die Form stiirzen.

Steffen Henssler am 12. Dezember 2020



Windbeutel mit Erdbeeren

Fiir 2 Personen

150 ml Wasser 2 EL Butter 1 Msp. Salz
1 TL Zucker 100 g Mehl 3 grosse Eier
1 Pack. Erdbeeren 1 Msp. Puderzucker

Wasser, Zucker, Butter und Salz aufkochen lassen.

Wenn alles kocht, das Mehl mit in den Topf geben und riihren (bis sich am Boden des Topfes
eine weifle Schicht bildet). Die Masse nun in eine Schiissel geben.

Nach und nach die Eier der Masse hinzufiigen, immer wieder verriihren.

Wenn der Teig fertig ist, mit einem Loffel kleine Nocken formen und auf ein Backblech mit
Backpapier legen. Das Blech dann bei 200° Umluft in den Ofen schieben.

Nach 15 Minuten das Blech aus dem Ofen nehmen. Die Windbeutel in der Mitte teilen und
fiillen, z. B. mit Erdbeeren und Puderzucker.

Steffen Henssler am 19. Juli 2020



Fisch



Curry-Lachs auf knusprigem Brot

Fiir 1 Person:

150 g Lachsfilet 1 Friihlingslauch ~ 1/2 Apfel
1 EL Créme-fraiche 1 TL Currypulver 1 TL Schnittlauch
1 Butter 1 Baguette

Ein Stiick Lachs salzen, pfeffern und zusammen mit einem Stiick Baguette in einer Pfanne mit
heiflem Ol anbraten.

Zwischendurch wenden. Das Baguette aus der Pfanne nehmen und dafiir Lauchzwiebeln reinge-
ben.

Eine Flocke Butter und 1 EL Currypulver dazugeben und ein paar Sekunden rosten.

FEine Flocke Creme Fraiche dazu und durchmengen.

Alles aus der Pfanne nehmen und diinn geschnittenen Apfel dazugeben. Den Lachs etwas zer-
pfliicken und auf das Brot geben. Mit etwas Schnittlauch garnieren.

Steffen Henssler am 30. Juni 2020

Der perfekte Fisch

Fiir 1 Person:

1 Fisch (3,5 cm dick) 1 Mehl 1 Zehe Knoblauch
1 Zitrone 2 EL Butter 1 Zweig Rosmarin
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Bevor es losgeht, den Fisch mindestens 30 Minuten vor der Verarbeitung aus dem Kiihlschrank
nehmen.

Den Fisch ordentlich mit Salz und Pfeffer wiirzen und kurz in Mehl wenden.

Den Fisch nun in eine beschichtete Pfanne mit Ol geben (auf der Fleischseite). Nach 1,5 Minuten
den Fisch auf die Hautseite drehen und ca. 3 Minuten braten.

Nun die Seiten jeweils 20 bis 30 Sekunden braten und wieder auf die Hautseite drehen.
Wiéhrend der Fisch brét, eine Zitrone schneiden, Knoblauch andriicken.

Das Bratenfett aus der Pfanne gieflen, den Fisch dann auf der Fleischseite zuriick in die Pfanne
legen. Butter, Zitrone, Knoblauch und Rosmarin ebenfalls in die Pfanne geben. Die Butter
schmelzen lassen und den Fisch darin weiter braten (insgesamt ca. 8-9 Minuten).

Den Fisch auf einen Teller legen und die Sauce aus der Pfanne zum Fisch servieren.

Steffen Henssler am 19. September 2020
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Dorade mit Rosmarin und Knoblauch

Fiir 2 Personen:

2 Doraden 8 Zweige Rosmarin 1 kleine Chilischote
1/2 Zitrone 10 Oliven 1 Knoblauchzehe
1 Tasse Mehl 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

1 Spur Olivendl

Zunichst auf jeder Seite der kiichenfertigen Dorade zwei schrige Schnitte setzen.

Die Schnitte mit Rosmarin und Zitrone bzw. Rosmarin, Chili und Knoblauch fiillen. Die Oliven
ebenfalls in die Schnitte driicken.

Beide Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen und dann die Dorade in Mehl wenden.

In einer Pfanne mit Ol von jeder Seite (je nach GroBe) ca. 6-7 Minuten bei mittlerer Hitze
braten.

Steffen Henssler am 11. Juli 2020

Fisch-Brotchen nach Hamburger Art

Fiir 2 Personen:

2 Brotchen 2 Matjesfilets 1/2 Apfel

1 Msp. Zucker 1 Spur Balsamico 2 Salatblétter
2 EL Créme-fraiche

Von einer roten Zwiebel zwei dicke Scheiben abschneiden, in Zucker wenden und in einer Pfanne
von beiden Seiten anbraten, damit dies Scheiben karamellisieren. Mit Balsamicoessig abléschen
und kurz ziehen lassen.

Das Brotchen durchschneiden und die untere Hélfte mit Creme fraiche einstreichen.

Zuerst ein Salatblatt, dann den Matjes auf das Brotchen legen. 2-3 Scheiben Apfel in diinne
Stifte schneiden und auf den Matjes legen.

Auf den Matjes nun die geschmorten Zwiebeln legen und den Sud aus der Pfanne driiber laufen
lassen. Zum Schluss den Deckel draufsetzen.

Steffen Henssler am 20. Juli 2020
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Fisch-Burger mit Aioli

Fiir 2 Personen:
2 Burger Bun 240 g weifles Fischfilet 6 Scheiben Gurke

200 g Mehl 1 Msp. Backpulver 150 ml Bier

150 ml Wasser 1 mittleres Ei 1 Spur Zitronensaft
1 TL Senf 100 ml Ol 1 Knoblauchzehe

1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Fiir den Bierteig Mehl und Backpulver in eine Schiissel geben und Bier reinlaufen lassen. Noch
etwas Wasser dazugeben und den Teig glattriihren.

Den Fisch salzen, pfeffern und in dem Teig wenden.

Dann in eine Pfanne mit viel heiBem Ol geben und ausbacken zwischendurch vorsichtig wenden.
Wenn der Fisch ausgebacken ist, aus der Pfanne nehmen und auf einem Kiichentuch abtropfen
lassen.

Fiir die Aioli ein Ei, geriebenen Knoblauch, einen Spritzer Zitronensaft, Senf und eine Prise
Salz, Pfeffer und Ol in ein schmales Gefifl geben. Jetzt alles gut durchmixen, so dass eine Aioli
entsteht.

Nun das Brotchen teilen und auf die untere Hélfte etwas Sauce geben, dariiber den Fisch, dann
wieder Sauce.

Dann drei Gurkenscheiben und obendrauf - zum Aschluss - noch den Deckel setzen.

Steffen Henssler am 14. August 2020

Fischfilet mit Bratkartoffeln und Senf-Sofe

Fiir 2 Personen:

300 g weifles Fischfilet 4 grosse festk. Kartoffeln 1/2 mittlere Zwiebel
2 EL Senf 1 Spur Sahne 1 Spur Weifiwein

1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Festkochende Kartoffeln schilen, diinn schneiden und in einer Pfanne mit Ol ca 2 Minuten
braten.

Den Fisch mit Salz und Pfeffer von beiden Seiten wiirzen und mit in die gleiche Pfanne zu den
Kartoffeln legen und alles zusammen weiterbraten.

Nach ca. 2 Minuten Zwiebelringe auf die Kartoffeln geben, den Fisch drehen und weiter braten
lassen.

Senf in die Pfanne geben und in der Pfanne verriihren.

Finen Schluck Weiflwein dazugeben und verkochen lassen.

Wenn es gut eingekocht ist, noch einen Schuss Sahne dazugeben und ordentlich durchkochen
lassen.

Obendrauf noch mit frischem Basilikum garnieren.

Steffen Henssler am 02. Juli 2020
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Gebratene Avocado mit Lachs

Fiir 2 Personen:

2 Avocado 140 g Lachsfilet 3-4 Stangen Schnittlauch
3-4 Zweige Petersilie 3-4 Zweige Koriander 1 Spur Sojasauce
1 Spur Chilisauce 1 Paniermehl 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

Den Lachs in Wiirfel schneiden und in eine Schiissel geben. Dazu Petersilie, Schnittlauch und
Koriander geben.

Die Gurke in Wiirfel schneiden und ebenfalls zum Tatar geben. Dann alles mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Einen Spritzer Sojasauce und Chilisauce dazugeben und vermengen.

Das Tatar in das Loch des Kernes einer halben Avocado fiillen. Dann die Avocado kurz in
Paniermehl driicken und die Avocado in der Pfanne in ein bisschen Ol braten, bis sie knusprig
ist.

Zum Schluss mit Salz und Pfeffer wiirzen

Steffen Henssler am 08. November 2020

Krduter-Rihrei mit Rdaucherlachs

Fiir 2 Personen:

6 grosse Eier 1/2 Bund Schnittlauch 1/2 Bund Kerbel
1/2 Bund Petersilie 1 Spur Sahne 4 Scheiben Réucherlachs
1/2 EL Butter 1 EL Creme-fraiche

Schnittlauch, Kerbel und Petersilie klein schneiden.

Butter in einer Pfanne schmelzen und alle Krduter anrdsten.

Die Eier in einer Schiissel mit etwas Sahne anschlagen und direkt auf die Kréuter geben. Ver-
rithren und stocken lassen. Zwischendurch pfeffern und salzen - zwischendurch weiter verriithren.
Wenn das Ei fertig ist, auf einen Teller geben und obendrauf den Réducherlachs und eine Flocke
Creme fraiche geben.

Steffen Henssler am 22. Juli 2020

Lachs-Filet in der Zeitung gegart

Fiir 4 Personen:

1,4-1,6 kg Lachs  2-3 mittlere Zitronen 1 Bund Schnittlauch
1 Bund Petersilie 5 Seiten einer Tageszeitung 1 TL Salz

1 Spur Pfeffer

Etwa fiinf Seiten einer Tageszeitung iibereinanderlegen und den Lachs mit der Haut nach unten
darauflegen.

Nun den Lachs mit Salz und Pfeffer ordentlich wiirzen.

Die Krauter auf dem Lachs verteilen und die Zitronenscheiben ebenfalls darauf verteilen. Nun
den Lachs in der Zeitung einschlagen.

Anschlielend den Lachs in der Zeitung in Wasser einlegen und einweichen.

Den Lachs auf ein Backblech legen und bei 220°C Umluft ca. 25 Minuten in den Ofen schieben.
Das Blech aus dem Ofen nehmen und die Zeitung mit einer Schere aufschneiden. Bei Bedarf den
Lachs noch mit Zitrone und etwas Olivenol betriufeln.

Steffen Henssler am 24. Dezember 2020
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Lachs-Filet mit Ingwer, Krduterseitling und Soja-Sofe

Fiir 1 Person:

150 g Lachsfilet mit Haut 40 g Ingwer 1/2 Bund Koriander
1 Spur Butter 1 Kréauterseitling 1 Spur Zucker
1 Spur Salz, Pfeffer 1 Spur Sojasauce

Ingwer schélen und in Scheiben schneiden.

Den Ingwer in eine heifle Pfanne mit Butter geben und rosten lassen.

Den Krautersaitling und den Lachs in gleich grofie Stiicke schneiden und mit in die Pfanne geben
und mit Salz und Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen.

Koriander grob hacken, in der Pfanne mitrésten und einen Schuss Sojasauce mit dazugeben.
Durchschwenken und anrichten.

Steffen Henssler am 02. Juli 2020

Lachs-Fisch-Stdbchen mit Remoulade

Fiir 2 Personen:

300 g Lachsfilet 3 mittlere Eier 1 Portion Mehl

1 Portion Paniermehl 150 g Creme Fraiche 1 mittlere Gewiirzgurke
1/2 Bund Petersilie 1 EL Senf 1 mittlere Zwiebel

1/2 Zitrone 1 Spur Ol

Lachs in Stiicke (Fischstdbchen) schneiden und kréaftig mit Pfeffer wiirzen.

Nun in Mehl wenden, durch geschlagenes Ei ziehen und in Panko (Paniermehl) wenden.

In einer Pfanne mit reichlich Ol von allen Seiten goldgelb braten.

Fiir die Sauce Petersilie runterschneiden.

In einer Schiissel Creme fraiche, Senf und gewiirfelte Gewiirzgurke zusammen mit der Petersilie,
Zitronensaft und Salz und Pfeffer vermischen und noch etwas Zwiebel mit reinreiben.

Den Lachs aus der Pfanne nehmen und kurz auf etwas Kiichenpapier abtropfen lassen und
zusammen mit der Sauce anrichten.

Steffen Henssler am 26. Juni 2020

Mat jes-Tatar auf geréstetem Schwarzbrot

Fiir 2 Personen:

2 Scheibe. Schwarzbrot 1 Butter 1,5 Matjesfilets
1/2 grosser Apfel 2 Stangen Friihlingslauch 2 EL Cranberries
2 EL Créme-fraiche 1 grosse Zitrone

Das Schwarzbrot in einer Pfanne mit Butter anrosten.

Den Apfel in feine Wiirfel schneiden, den Matjes ebenfalls in Wiirfel schneiden.

Den Friihlingslauch in Ringe schneiden und alles zusammen inklusive getrockneter Cranberries
in eine Schale mit Créme fraiche geben. Alles vorsichtig salzen und pfeffern.

Etwas Zitronensaft mit in die Schale geben und vermengen.

Das Tatar zum Schluss auf dem Schwarzbrot anrichten.

Steffen Henssler am 23. Juli 2020
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Teriyaki vom Lachs

Fiir 2 Personen:

2 Lachs 4 150 g 2 Siikartoffeln 200 ml Kokosmilch
1 Limette 0,5 rote Peperoni 1 rote Zwiebel

1 Ingwer (klein) 1 Spur Teriyaki-Sauce 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

Als erstes die Siilkartoffel schélen, vierteln und in Ecken runterschneiden. Rote Zwiebel und
Peperoni ebenfalls schneiden. Alles in einen Topf geben und geriebenen Ingwer driiber reiben.
Noch ordentlich salzen und Kokosmilch dazu geben.

Den Herd anstellen und kécheln lassen. Wenn es anfangt zu kocheln, die Hitze etwas runterstel-
len und ca 15-20 Minuten weiter kocheln lassen.

Nach 20 Minuten nur mit einem Loffel verrithren und noch etwas Limettenschale und Limetten-
saft dazugeben Den Lachs salzen und pfeffern und in Mehl wenden. Den Lachs dann in einer
Pfanne mit Ol von beiden Seiten ca.

2 Minuten braten.

Mit Teriyaki Sauce abloschen. Den Fisch dann auf dem Piiree anrichten und noch etwas von der
Teriyaki Sauce driiber traufeln.

Steffen Henssler am 18. Oktober 2020
Thunfisch-Tatar mit Avocado

Fiir 2 Personen:

150 g Tuna Filet 0,5 Avocado 1 Stange(n)/Zweig(e)
Friithlingslauch 0,5 rote Peperoni 1 Spur Sojasauce
1 Spur Olivensl 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Den Thunfisch in feine Wiirfel schneiden, die Avocado halbieren und durch ein feines Sieb auf
das Tatar driicken.

Friihlingslauch und Peperoni fein schneiden und beides zum Tatar geben.

Pfeffer, Salz, Sojasauce und Olivendsl dazugeben und alles gut vermengen

Steffen Henssler am 29. Oktober 2020
Tomatisierte Gemiise-Pfanne mit Fisch

Fiir 2 Personen:

2 Karotten 2 Kartoffeln 2 rote Bete
1 Zwiebel 4 Tomaten 2 Fischfilet
400 ml passierte Tomaten 0,5 Bund Petersilie 1 Parmesan
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Kartoffeln, Zwiebeln, Tomaten, Karotten und Rote Bete schneiden, alles zusammen in eine
Pfanne mit Olivendl geben und 4-5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Fischfilet direkt auf das Gemiise legen, die passierten Tomaten dariiber gielen und die Hitze
reduzieren. Den Deckel auf die Pfanne setzen und ca. zehn Minuten kicheln lassen.

In der Zwischenzeit Petersilie in feine Streifen schneiden und nach den zehn Minuten iiber die
Gemiisepfanne streuen.

Zum Schluss noch Parmesan dariiber reiben.

Steffen Henssler am 06. September 2020
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Gefligel



Buttermilch-Hdahnchen 'Crispy-Style'

Fiir 2 Personen

2 Hahnchenkeulen 2 H#hnchenbriiste 250 ml Buttermilch
1 EL Paprikapulver 1 Spur Worchestersauce 1 Limette

1 Tasse Mehl 1 EL Stéarke 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer 1 L Rapsol

Die Héhnchenkeule am Gelenk durchschneiden. Die Hihnchenbrust ebenfalls halbieren.

Alles mit Buttermilch iibergieen. Paprikapulver, Pfeffer, Salz, Worcester Sauce und frischen
Limettensaft dazugeben. Alles vermengen und mindestens 6 Stunden ziehen lassen, besser aber
12 Stunden.

Nach den 6 Stunden das marinierte Hithnchen nun in Mehl mit etwas Stérke und Salz wenden.
Dann in einen Topf mit heilem Rapsol geben und ca. 10 bis 15 Minuten backen lassen.

Das Hiithnchen aus dem Topf nehmen und auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen und mit
etwas Zitrone servieren.

Steffen Henssler am 15. Oktober 2020

Chicken Wings

Fiir 2 Personen:

10 Chicken Wings 2 EL Currypulver 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer 3 Chilischoten 1/2 Bund Korianderstiele
1 grosse rote Zwiebel 4 EL Sojasauce 1 EL Honig

4 EL Ketchup

H#hnchenfliigel mit Salz, Pfeffer und Currypulver marinieren. Dann mehlieren.

Die Schenkel in reichlich Ol braten. Nach ca. 5-6 Minuten wenden und noch mal 5-6 Minuten
von der anderen Seite braten.

Fiir die Marinade eine rote Zwiebel in Ringe schneiden Korianderstiele fein schneiden.
Chilischoten fein runterschneiden.

Alles mit Sojasauce, 1 EL Honig und Ketchup zu einer Marinade vermischen.

Die Chicken Wings direkt aus der Pfanne in der Marinade marinieren.

Steffen Henssler am 30. Juni 2020

Hédhnchen cordon bleu

Fiir 1 Person

200 g Hiéhnchenbrust 1 Scheibe Bergkédse 1 Scheibe gekochter Schinken
2 grosse Eier 1 Spur Mehl 1 Tasse Panko

1 Spur Ol 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Die Héhnchenbrust vorsichtig aufschneiden und aufklappen (nicht ganz teilen).

In die aufgeklappte Hahnchenbrust werden nun der Schinken sowie der Kése gelegt.

Nun die Hdéhnchenbrust zuklappen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zum Panieren zuerst in Mehl wenden, dann durch geschlagenes Ei ziehen und zum Schluss mit
Panko (oder Paniermehl) panieren.

In ausreichend Fett von beiden Seiten knusprig braten (nicht zu heif}).

Steffen Henssler am 01. Juli 2020
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Hdhnchen mit Speck und Zucchini

Fiir 2 Personen

250 g Héhnchenbrust 4 kl. festk. Kartoffeln 2 Scheiben Speck
1 Bund Schnittlauch 1 Zucchini 1 Bund Rucola

3 EL Creme-fraiche 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Kartoffel in Scheiben schneiden und in einer Pfanne in Ol anbraten.

Nach 3-4 Minuten das geschnittene Hihnchen und den geschnittenen Speck mit in die Pfanne
geben.

Von der Zucchini mit dem Schiler eine Handvoll Zucchini-Streifen runterschneiden und auch
mit in die Pfanne geben.

Nach einem kurzen Moment die Hitze runternehmen.

Eine Flocke Creme Fraiche, Rucola und Schnittlauch obendrauf geben und vermengen.

Steffen Henssler am 02. Juli 2020

Pasta mit Huhn und Spinat

Fiir 2 Personen:

200 g Hithnchenbrust  2-3 Bund frischer Spinat 1/2 rote Zwiebel
1 Glas Sahne 250 g Spaghetti 1 Spur Balsamico
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Rote Zwiebel schneiden und in eine heiBe Pfanne mit Ol geben.

Die Héhnchenbrust in Stiicke schneiden und auch mit in die Pfanne geben das Ganze mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit Balsamico ablschen.

Alles ein bisschen einkochen lassen. Dann frischen Spinat in die Pfanne geben und Sahne dariiber
gieflen Alles einkochen lassen, bis der Spinat zusammengefallen ist.

Gekochte Pasta in die Pfanne geben, vermengen und anrichten.

Steffen Henssler am 30. Juni 2020

Spargel mit Hihnchen und Sahne

Fiir 2 Personen:

4 Stangen weifler Spargel 250 g Hahnchenbrust 2 Stangen Friihlingslauch
1 Peperoni 1 Spur Weiiwein 1 Spur Sahne

1 Bund Petersilie

Den rohen Spargel schélen und in Stiicke schneiden und zusammen mit der Hihnchenbrust
anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Friihlingslauch grob schneiden, Griine Peperoni schneiden und beides mit in die Pfanne geben
und zwei Minuten mitbraten.

Mit Weilwein abloschen, ein bisschen einkochen lassen und noch mal einen grofien Schuss Sahne
hinterher gieflen und einkochen lassen.

Anrichten und mit Petersilie garnieren.

Steffen Henssler am 30. Juni 2020
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Hack



Chili con carne

Fiir 2 Personen:

500 g gemischtes Hack 1/2 grosse Zwiebel 1 kleine Knoblauchzehe
1 kleine Chilischote 1/2 Dose Mais 1/2 Dose Kidneybohnen
700 ml passierte Tomaten 50 g Kuvertiire, zartbitter 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer 1 Spur Ol

In einem Topf Ol erhitzen und das gemischte Hack ordentlich anrésten lassen.

Eine Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. Chili ebenfalls schneiden. Knoblauch andriicken und
hacken.

Wenn das Hack angerostet ist, Zwiebel, Chili und Knoblauch dazugeben und mit Salz und Pfeffer
wiirzen Alles ca. eine Minute zusammen anrosten, passierte Tomaten draufgiefien und einkochen
lassen.

Mais und Kidneybohnen mit in den Topf geben.

Kuvertiire raspeln und auch mit dazugeben.

Steffen Henssler am 10. Juli 2020

Frikadellen mit Parmesan und Basilikum

Fiir 2 Personen

500 g gemischtes Hackfvleisch 1 grosses Ei 1 kl. altes Brétchen
50 g Parmesan 2 Stange Friihlingslauch 1/2 Bund Basilikum
2 EL Oliven 1 grosse Tomate 1 Spur Olivenol

1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer 2 Zweig Rosmarin

Rosmarin, Friihlingslauch und Basilikum runterhacken.

Die Krauter nun zum Hack geben. Gewiirfeltes Brot, das vorher in Milch eingeweicht wurde, ein
Ei, Parmesan und halbierte Oliven hinzufiigen.

Alles gut mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zum Schluss noch eine halbe Tomate iiber dem Hack
ausdriicken.

Alles gut vermengen und zu Frikadellen formen. Dann bei mittlerer Hitze von beiden Seiten ca.
7 Minuten braten.

Steffen Henssler am 13. Juli 2020

22



Gefiillte Paprika

Fiir 2 Personen:

2-4 Paprika 500 g Rinderhackfleisch 1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe 500 g Tomatenfruchtfleisch 1 Zweig Thymian

1 Pack. Fetakidse 1 TL Kreuzkiimmel 1 TL Paprikapulver

1 Spur Olivensl 1 Peperoni 0,5 Bund Blattpetersilie
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Zunichst die Zwiebel in feine Scheiben schneiden Die Zwiebel in Olivendl anschwitzen und
Thymian dazugeben.

Knoblauch andriicken und schneiden, eine rote Peperoni fein schneiden und beides mit in die
Pfanne geben.

Mit 1 TL Kreuzkiimmel und 1 TL Paprika wiirzen und dann alles zum Hackfleisch geben. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und noch einen kleinen Schuss Tomatenfruchtfleisch dazu geben.

Alles vermengen und den Fetakése reinbrockeln.

Die Paprika aushohlen und mit dem Hack befiillen. Dann den Deckel wieder draufsetzen.

Das restliche Tomatenfleisch in eine Auflaufform geben und die Paprika reinstellen. Alles im
Ofen bei 200° Umluft ca. 35 Minuten garen lassen.

Die Form aus dem Ofen nehmen, die Paprika rausnehmen und den Sud in der Form noch etwas
salzen und pfeffern. Frisch gehackte Petersilie dazugeben und die Paprika wieder reinstellen.

Steffen Henssler am 14. November 2020

Konigsberger Klopse

Fiir 2 Personen:
400 g gemischtes Hackfleisch 1 grosses altes Brotchen 1 grosse weifle Zwiebel

1 grosses Ei 1/2 Bund Petersilie 1 klein(e) Sardelle
3 EL Karpern 1 TL Senf 1,5 L Fliissigkeit
Brithe/Wasser 1 Spur Essig 2 EL Butter

2 EL Mehl 100 ml Sahne

Zwiebelwiirfel und gehackte Petersilie in einer Pfanne mit Butter anbraten.

Senf, Kapern, ein Ei, die Sardelle und das in Milch eingeweichte Brotchen zum Hack geben. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und die Zwiebel und die Petersilie ebenfalls dazugeben. Alles ordentlich
vermengen und Klopse formen.

Einen Topf mit Rinderbriihe (oder gesalztem Wasser) und einem Schuss Essig aufsetzen und
zum Kochen bringen. Die Klopse in dem Wasser /Briihe (je nach Belieben) 5-10 Minuten sieden
lassen.

Fiir die Sauce: Butter in einem Topf schmelzen lassen, Mehl dazugeben, durchschwitzen und mit
etwas Briihe (aus dem Topf) aufgiefien und verriihren.

Kapern und einen Schuss Sahne mit in die Sauce geben, verrithren und anrichten.

Steffen Henssler am 14. Juli 2020
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Spaghetti Bolognese

Fiir 2 Personen:
200 g Spaghetti roh 500 g gemischtes Hack 1 Karotte
1 Stange Engl. Sellerie 0,5 Bund glatte Petersilie 1 weifle Zwiebel

1 Knoblauchzehe 3 Sardellen 1 Zweig Rosmarin
2 Salsiccia 1 EL Tomatenmark 700 ml passierte Tomaten
1 Parmesan 1 Spur Olivenol

Die Haut von der Salsiccia ablosen und das Fleisch ein bisschen durchhacken, damit das Fleisch
nicht zu grob ist.

In einem heiflen Topf das Hackfleisch und die Salsiccia anbraten Den Sellerie runterschneiden,
den Knoblauch fein hacken, die Karotte grob herunterreiben. Ebenso die Zwiebel reiben, die
Sardellen fein runterschneiden und den Rosmarin zupfen.

Alles zusammen zum gerdsteten Hack geben, das Tomatenmark mit in den Topf geben und noch
mal alles ordentlich rosten. Mit Pfeffer und Salz wiirzen.

Dann einen ordentlichen Schluck Rotwein mit in den Topf geben und nach kurzer Zeit die pas-
sierten Tomaten in den Topf geben. Dann ca. 10-15 Minuten kdcheln lassen In der Zwischenzeit
die Spaghetti kochen.

Vor dem Servieren die Sauce noch mal probieren und evtl. etwas nachwiirzen.

Die Spaghetti Bolognese noch mit Parmesan verfeinern.

Steffen Henssler am 08. Oktober 2020

Spaghetti und Fleisch-KloBchen

Fiir 2 Personen:

250 g Spaghetti 200 g gemischtes Hack 1 kleine Chilischote
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer 1 kleine Knoblauchzehe
1 Scheibe Toastbrot 1 kleine Zwiebel 1 Spur Olivensl

1/2 Bund Basilikum 1 Tasse gerieb. Parmesan

Gemischtes Hack mit Zwiebelwiirfeln, Toastbrotwiirfeln, etwas Chili, Salz und Pfeffer, etwas
geriebenem Knoblauch und einem Schuss passierten Tomaten vermischen, zu Béllchen formen
und in Olivendl braten.

Wenn die Béllchen schén braun sind, passierte Tomaten mit in die Pfanne geben.

Alles durchschwenken und bei niedriger Hitze und geschlossenem Deckel 5-8 Minuten kochen.
Gekochte Pasta mit in die Pfanne geben, vermengen und noch mal ca. 1 Minute mitk6cheln
lassen.

Anrichten und oben drauf noch frisches Basilikum und geriebenen Parmesan streuen.

Steffen Henssler am 01. Juli 2020
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Taco mit Tomate, Mais und Eisberg-Salat

Fiir 2 Personen:

250 g gemischtes Hackfleisch 1 Butter 1 Pack. Gewiirzmischung
10 Tacos 3 grosse Tomaten 1/2 Dose Mais

5 grosse Blitter Eisbergsalat 1/2 Glas Créeme-fraiche

Gemischtes Hack kréftig anbraten.

Wenn das Hack anfingt zu rosten, eine Flocke Butter dazugeben.

Gewiirzmischung mit in die Pfanne geben und ordentlich anrésten. Dann Wasser hinzufiigen,
Deckel drauf und 20 Minuten kocheln lassen.

Tacos im Ofen wérmen und dann befiillen: Zuerst das Fleisch rein, dann geschnittene Tomaten,
Mais und obendrauf Eisbergsalat.

Zum Abschluss noch Kiése reinstreuen und mit Creme fraiche verfeinern.

Steffen Henssler am 30. Juni 2020

25



26



Kalb



Wiener Schnitzel

Fiir 2 Personen:

2 Kalbsschnitzel 3 Eier 1 Tasse Paniermehl
Mehl Butter 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer 1 Tasse Rapsol

Zunichst eine Panierstrafle vorbereiten: Mehl, ganzes Ei, Paniermehl.

Vor dem Panieren einen Fleischhammer mit Folie einwickeln. Etwas Wasser auf das Fleisch tup-
fen und dann plattieren, bis das Fleisch schon diinn ist Das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen
und zunéchst in Mehl wenden. Dann das Ei etwas anschlagen und das Schnitzel durch das Fi
ziehen. Am Ende noch in Paniermehl wenden.

Rapsol in einer Pfanne heifl werden lassen und das Schnitzel darin backen, zwischendurch wen-
den.

Nach einer Weile noch eine Flocke Butter dazu geben und das Fleisch noch kurz weiter backen.
Das Schnitzel aus der Pfanne nehmen und auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen.

Mit etwas Zitrone servieren.

Steffen Henssler am 19. Oktober 2020
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Bacon-Garnelen-Sandwich

Fiir 2 Personen:

4 Scheiben Toast 10 Garnelen 10/15 0,5 Tomate

0,5 Peperoni 0,5 Bund Koriander 1 Spur Sojasauce
4 Scheiben Speck 1 Msp. Butter 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

Butter in der Pfanne schmelzen lassen, das Toast reinlegen und anrdsten lassen.

Die Black Tiger Garnelen fein hacken. Ebenso Koriander und Peperoni hacken, mit den Garnelen
vermischen und mit Pfeffer, Salz und Sojasauce vermengen.

Die Garnelen auf eine der Scheiben Toast geben und ein bisschen andriicken. Die Scheibe dann
schnell drehen und braten lassen.

Tomate schneiden und auf die andere Toasthélfte legen.

Auf die Tomate noch Bacon legen und das Toast ebenfalls schnell umdrehen und braten lassen.
Nach ca. 3 Minuten die Toast Scheiben rausnehmen und zusammenklappen.

Das Sandwich dann in der Mitte teilen.

Steffen Henssler am 03. November 2020

Bauern-Omelett frutti di mare

Fiir 1 Person:

200 g gekochte Kartoffeln 1/2 Zwiebel 50 g Garnelen

50 g Lachs 6 Kirschtomaten 1/2 Bund Petersilie
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer 2 Fier

1 Spur Ol

Gekochte Kartoffelwiirfel in einer Pfanne mit Ol anbraten.

Dazu rote Zwiebel, Garnelen und gewiirfelten Lachs geben und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Halbierte Kirschtomaten und Petersilie mit in die Pfanne geben.

Zwei Eier driiber geben, verrithren und stocken lassen.

Steffen Henssler am 26. Juni 2020

Garnelen-Curry mit SiiBkartoffeln

Fiir 2 Personen:

200 g Garnelen 1 kleine Siiflkartoffel 1 Pack. griine Bohnen
1/2 Limette 1 Pack. Currypaste 1 Dose Kokosmilch
1/2 Bund Koriander 1 Spur Fischsauce 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

Eine Siiflkartoffel in Scheiben schneiden und in einen Topf mit Ol geben.

Geputzte Bohnen dazu geben und ebenfalls mit anbraten Garnelen und Currypaste auch mit
anrosten.

Alles mit Kokosmilch iibergieen und Limettensaft hinzufiigen.

Mit geschlossenem Deckel kécheln lassen.

Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Grob gezupfter Koriander und wenn vorhanden Fischsauce mit in den Topf geben.

Steffen Henssler am 30. Juni 2020
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Garnelen-Frikadellen

Fiir 2 Personen:

12 Garnelen 13/15 1 Tomate 0,5 Bund Schnittlauch
1 Knoblauchzehe 1 Parmesan 4 EL Paniermehl

1 Spur Balsamico 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

1 Spur Olivendl

Die Garnelen fein runterschneiden und durchhacken.

Den Schnittlauch schneiden und beides zusammen in eine Schiissel geben. Knoblauch driiber
reiben, Parmesan ebenfalls dariiber reiben.

Eine Tomate halbieren und iiber der Schiissel ausdriicken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles
durchmischen.

Die Hénde ein bisschen feucht machen und Frikadellen formen. Die fertige Frikadelle in Semmel-
broseln wenden.

Die Frikadellen in Olivendl bei mittlerer Hitze braten (ca.

jede Seite 3 Minuten).

Fiir das Finish mit Olivendol, Balsamico betraufeln und Parmesan dariiber reiben.

Steffen Henssler am 12. November 2020

Kirbis-Garnelen-Eintopf

Fiir 2 Personen:

500 g Hokkaido-Kiirbis 1/2 rote Peperoni 1/2 Stange Lauch
2 weifle Zwiebeln 1 Knoblauchzehe 2 EL Butter
4 cl weiler Portwein 1 Spur Fischsauce 1/2 Limette
1/2 L Kokosmilch 10 Black Tiger Garnelen 2 EL Kiirbiskerne

1/2 Bund Koriander 1 EL Salz

Kiirbis wiirfeln. Peperoni in Ringe schneiden. Lauch ldngs vierteln und in grobe Stiicke schneiden.
Zwiebel klein schneiden. Alles in eine Schiissel geben und Knoblauchzehe dariiberreiben.
Butter in einen Topf erhitzen, bis sie braun wird. Gemiise in den Topf geben und 3-4 Minuten
anschwitzen und wihrenddessen mit Salz wiirzen. Kiirbiskerne dazugeben, umrithren und alles
mit Portwein abléschen.

Fischsauce angieflen. Limette vierteln, die Fruchtviertel iiber dem Gemiise auspressen und die
Limettenviertel mit in den Topf geben. Kokosmilch angielen. Dann alles bei mittlerer Hitze ca.
12 Minuten ko6cheln lassen.

Limettenviertel aus dem Eintopf nehmen. Garnelen dritteln, mit zum Eintopf geben und ca. 2
Minuten mitkdcheln lassen. Eintopf anrichten und Korianderblattchen dariiberstreuen.

Steffen Henssler am 13. Oktober 2020
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Beef Salad

Fiir 2 Personen:

1 Entrecote (ca. 280 g) 1 Avocado 1 Tomate

0,5 Zitrone 2 EL Sojasauce 0,5 Bund Schnittlauch
0,5 Peperoni 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

1 Spur Ol

Das Entrecote in Streifen schneiden, salzen, pfeffern und in einer Pfanne mit Ol kurz anbraten.
Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und etwas ruhen lassen.

Wiéhrenddessen eine (Flaschen-)Tomate in grobe Wiirfel schneiden. Ebenso eine Avocado in
grobe Wiirfel schneiden und eine halbe Peperoni fein runterschneiden.

Das Fleisch nun ebenfalls in Wiirfel schneiden und alles zusammen in eine Schiissel geben. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen, etwas Sojasauce, Zitronenschale und saft hinzugeben und zum Schluss
etwas Schnittlauch hinzugeben. Alles gut vermengen.

Steffen Henssler am 09. November 2020
Beef-Kiirbis-Pfanne

Fiir 2 Personen:

200 g Beef Rumpsteak 250 g Kiirbis 1-2 rote, weifle Zwiebel
2 EL Kiirbiskerne 1 Spur Teriyaki-Sauce 1 Spur Chili-Sauce
1 Spur Soja-Sauce 1 Flocke Butter 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

Zunichst die Kerne aus dem Kiirbis holen und den Kiirbis in Stiicke schneiden. In einer Pfanne
anbraten, bis er gar ist.

Das Fleisch in Wiirfel schneiden, die Zwiebeln (rot und weif}) runterschneiden.

Die Zwiebeln und das Fleisch anschliefend zum Kiirbis in die Pfanne geben und bei hoher Hitze
weiter braten Nach ca. zwei Minuten eine Flocke Butter und Kiirbiskerne mit in die Pfanne
geben und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Nach ca. zwei weiteren Minuten (je nachdem wie das Fleisch sein soll), mit etwas Teriyaki-Sauce
abloschen und danach mit Chili-Sauce abléschen. Zum Schluss mit Soja-Sauce abléschen und
servieren.

Steffen Henssler am 23. November 2020
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Das perfekte Steak

Fiir 1 Person

300 g Steak (ca. 2cm) 1 Zehe Knoblauch 1 Zweig Thymian
1 Butter 1 Zitrone 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer 1 Spur Ol

Das Steak mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eine Pfanne mit Rapsol heifl werden lassen und das
Steak in die Pfanne legen. Nun das Steak nach jeder Minute wenden.

Knoblauch andriicken und nach fiinf Minuten mit in die Pfanne geben, ebenfalls eine Flocke
Butter, Thymian und Rosmarin mit in die Pfanne geben.

Das Steak noch eine Minute weiterbraten und dann aus der Pfanne nehmen. Dann noch 2-3
Minuten ruhen lassen.

Fiir die Sauce noch mal etwas Zitronensaft in die Pfanne geben, kurz warm werden lassen und
dann die Sauce iiber das Steak traufeln.

Steffen Henssler am 05. November 2020

Mit Steak-Tatar gefiillte Avocado

Fiir 2 Personen

2 Avocado 120 g Rindfleisch 0,5 rote Zwiebel
2 Stangen Friihlingslauch 0,5 Gewiirzgurke 1 Spur Sojasauce
1 TL Ketchup 1 TL Senf 1 Paniermehl

1 Spur Ol

Das Steak in Wiirfel schneiden Die Zwiebel in Wiirfel schneiden, die Gewiirzgurke und den Friih-
lingslauch ebenfalls schneiden und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sojasauce, Ketchup
und ein bisschen Senf untermischen und alles gut vermengen.

Das Tatar nun in eine Hélfte der Avocado fiillen und dann die Avocado kurz in Paniermehl
driicken.

Die Avocado nun in einer Pfanne mit Ol ca. 1 Minute in Ol anbraten und dann noch mal 30
Sekunden von der anderen Seite.

Steffen Henssler am 11. November 2020

Rinder-Geschnetzeltes

Fiir 2 Personen

200 g Rinderhiifte 1 grosser Spitzpaprika 4 Stangen Friihlingslauch
8 mittlere Champignons 1 TL Paprikapulver 1 Beutel gekochter Reis
2 EL Joghurt

Fleisch, Paprika, Champignons und Friihlingslauch in einer Pfanne anbraten und mit Salz und
Pfeffer wiirzen Mit ca. 1 TL Paprikapulver wiirzen, noch mal eine halbe Minute braten und den
Reis dazugeben.

Obendrauf noch 1 EL Joghurt.

Steffen Henssler am 06. Juli 2020
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Rumpsteak mit Pfifferlingen und Kirschen

Fiir 2 Personen

2 Rumpsteak a 220 g 250 g Pfifferlinge 100 g Kirschen
1/2 Bund Schnittlauch 1 Glas Sahne 1 Butter

1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer 1 Spur Ol

Das Rumpsteak mit Salz und Pfeffer von beiden Seiten wiirzen und dann in der Pfanne bei hoher
Hitze von beiden Seiten ca. zwei Minuten braten (je nach dicke des Steaks).

Die Kirschen halbieren und den Kern rausholen.

Das Steak aus der Pfanne nehmen und die Pfifferlinge in die Pfanne zum Braten geben.

Nach ca. zwei Minuten die Kirschen dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen, durchschwenken
und noch eine kleine Flocke Butter mit in die Pfanne geben.

Die Sahne in die Pfanne gieflen und ca. 2-3 Minuten kocheln lassen.

Wahrend die Sahne einkocht, den Schnittlauch schneiden.

Die Sauce auf dem Fleisch anrichten und mit dem Schnittlauch bestreuen.

Steffen Henssler am 08. Juli 2020

Rumpsteak mit Rahm-Champignons

Fiir 1 Person

180 g Rumpsteak 3 grosse Champignons 1/2 grosse Zwiebel
1 Spur Rotwein 1/2 Glas Sahne 1/2 Bund Petersilie
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Das Steak wiirzen und in Ol scharf anbraten - 1 Minute von jeder Seite.

Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und in die gleiche Pfanne Champignonscheiben und Zwie-
belringe geben, anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Durchschwenken und mit einem Schuss Rotwein abléschen und einkochen lassen.

Sahne in die Pfanne geben und wenn alles eingekocht ist, frisch gehackte Petersilie driiberstreu-
en.

Die Sauce iiber das Rumpsteak geben.

Steffen Henssler am 02. Juli 2020
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Eisberg-Salat mit Joghurt-Dressing

Fiir 2 Personen:
1 Eisbergsalat 1 Glas Naturjoghurt 1 Msp. Salz
2 Teeloffel Zucker 1 gross(e) Orange 1 klein(e) Zitrone

Den Strunk vom Salat entfernen, halbieren und die erste Schicht Bldtter abnehmen und den
Salat grob schneiden.

Fine ordentliche Prise Salz auf den Salat geben und einmassieren.

Den Joghurt mit dem Saft von der Orange und der Zitrone vermengen und den Zucker dazugeben.
Den Salat mit dem Dressing gut vermischen.

Steffen Henssler am 12. Juli 2020

Eisberg-Salat mit Kirschtomaten und Parmesan

Fiir 2 Personen:

1 Eisbergsalat 100 ml Olivensl 8 Kirschtomaten

1 Chilischote 1 Knoblauchzehe 2 Zweige Rosmarin
4 EL Balsamico 1 Zitrone 1 handvoll Parmesan

Einen Eisbergsalat halbieren (erste Schicht Blitter entfernen) und auf einen Teller legen.

Fiir das Dressing Oliven, Chili, Knoblauch, Rosmarin hacken. Kirschtomaten schneiden.

Alles zusammen in einem Topf mit leicht erhitztem Olivendl geben und ca. eine Minute durch-
ziehen lassen Den Salat nun mit Pfeffer und Salz wiirzen. Balsamico Essig dariiber geben und
auch das Dressing auf den Salat geben.

Zum Schluss mit Zitronensaft betrdufeln und Parmesan dariiber reiben

Steffen Henssler am 09. Juli 2020

Feldsalat mit Kartoffel-Bohnen-Dressing

Fiir 2 Personen:
2 Feldsalat 1 Pack. griine Bohnen 2 festk. Kartoffeln
1/2 weifle Zwiebel 300 ml Briihe 1 Spur Olivensl

Griine Bohnen in Salzwasser garkochen. In einer Pfanne rohe, festkochende Kartoffelwiirfel an-
braten.

Butter und Zwiebeln mit in die Pfanne geben und das Ganze mit Briihe abléschen und einkochen
lassen.

Die Bohnen nun auch in die Pfanne und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und einen Schuss
Olivendsl dazugeben.

Grofiziigig alles auf dem gewaschenen Feldsalat verteilen. Wer méchte, kann auch noch Croutons
oben driiberstreuen.

Steffen Henssler am 30. Juni 2020
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Italienischer Nudel-Salat

Fiir 2 Personen:

150 g gekochte Nudeln 1 Bund Rucola 1/2 Bund Basilikum

1 Zweig Rosmarin 1/2 Dose Artischocken 2 EL getrocknete Tomaten
2 EL Pinienkerne, gerostet 1 Knoblauchzehe 1 Schuss Balsamico

1 Schuss Olivenol Parmesan

Die getrockneten Tomaten in feine Streifen schneiden.

In einer Pfanne mit Olivendl (nicht zu heifl) die getrockneten Tomaten und die halbierten
Artischocken-Herzen ca. 2-3 Minuten leicht schmoren lassen. Etwas Rosmarin reinzupfen und
fein geschnittenen Knoblauch dazugeben. Zum Ende nach ca. 3,5 Minuten noch grob gezupften
Basilikum mit in die Pfanne geben.

Nun alles in eine Pfanne umschiitten und die gekochten Nudeln dazugeben. Leicht vermengen.
Die gerosteten Pinienkerne mit hinzugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Noch etwas Oliven-
6l und Balsamico dazugeben und zum Schluss noch frischen Rucola unterheben. Als Abschluss
Parmesan dariiber reiben.

Steffen Henssler am 20. September 2020

Kirschtomaten-Salat mit gerdster Avocado

Fiir 2 Personen:

1 Avocado 8 Kirschtomaten 2 Stangen Friihlingslauch
1/2 Limette 1 Spur Olivensl 1 Sch. Parmaschinken
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Die Avocadoschale an den Seiten leicht abschneiden, halbieren und entkernen.

Die Avocadohélften dann in einer Pfanne scharf anbraten (ohne Ol).

Kirschtomaten vierteln, Friihlingslauch schneiden und beides mit Limettensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken und noch etwas Olivenol dazugeben.

Den Salat nun auf die Avocadohélften geben.

Zum Schluss noch gezupften Parmaschinken auf den Salat geben.

Steffen Henssler am 02. Juli 2020
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Lauwarme Kiirbis-Gurken-Salat

Fiir 2 Personen:

1 Gurke 350 g Hokkaido-Kiirbis 1 Stiick(e) Handvoll Rucola
3 EL Kiirbiskerne 3 EL Cranberries 0,5 Zitrone
1 Schuss Olivendl 1 Schuss Sojasauce 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

Den Kiirbis in diinne Spalten schneiden und in einer Pfanne mit Ol anbraten.

Wahrend der Kiirbis bréat, die Gurke mit einem Sparschéler bis zum Geh&use runterschneiden,
so dass diinne Gurkenstreifen entstehen.

Die Kiirbiskerne mit in die Pfanne geben und noch kurz weiterbraten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Dann den Kiirbis mit zu den Gurkenscheiben geben.

Rucola und Cranberries ebenfalls mit in die Schiissel geben.

Fiir das Dressing die Zitrone iiber dem Salat auspressen, einen Schuss Sojasauce und Olivenol
Alles gut vermengen und servieren.

Steffen Henssler am 28. Oktober 2020
Reis-Salat mit Hilhnchen

Fiir 2 Personen:
2 Hiithnerkeulen 1 Glas Parboiled Reis 1,5 Tasse Wasser

1 rote Chilischote 1/2 Zwiebel 1 Msp. Salz
1 Msp. Pfeffer 1/2 Gurke 2 mittlere Tomaten
1/2 Granatapfel 1 Bund Petersilie 1 Zitrone

Haut von den H&hnchenkeulen abziehen und teilen.

In einem Topf mit heiflem Olivendl die Keulen anbraten.

Rote Zwiebel und Chili dazugeben und mit Salz wiirzen.

Den ungekochten Reis in den Topf geben und das Wasser hinterher und etwas durchriihren.
Deckel schlieen und ca. 20 Minuten kdcheln lassen.

Fiir das Upgrade Tomaten, Gurken und Petersilie schneiden und in eine Schiissel geben. Dazu
kommen noch Granatapfelkerne.

Nach 20 Minuten den Deckel hochnehmen und mithilfe von zwei Gabeln das Fleisch von den
Knochen ablosen.

Den Reis mit dem Fleisch in die Schiissel zu dem vorgeschnittenen Gemiise geben. Mit Zitrone
und Olivendl verfeinern, vermischen und anrichten.

Steffen Henssler am 07. Juli 2020
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Romer-Salat mit Pilzen und Tomaten

Fiir 2 Personen:

2 Romersalatherzen 1 weifle Zwiebel 8 Champignons
6 Kirschtomaten 1 Bund Blattpetersilie Butter
1 Zitrone

Die Romanasalatherzen halbieren und in Ol heifi anbraten.

Nach dem Anrosten den Salat rausnehmen und in die Pfanne Champignons, Zwiebeln, Kirschto-
maten und Blattpetersilie geben.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und eine Flocke Butter dazu und alle schon durchziehen lassen.
Zum Schluss etwas Zitronensaft dazu.

Nun den Salat auf einen Teller legen, leicht ansalzen und dann den Sud auf den Salat geben.

Steffen Henssler am 30. Juni 2020

Rote-Bete-Salat, Zitrone, Curry-Butter und Rucola

Fiir 2 Personen:

1 Glas Créme-fraiche 4 kl. gekochte rote Bete Butter

1 EL Curry 1 mittlere Zitrone 1 Bund Rucola
1/2 Pack. Fetakése alter Balsamico

Einen Teller mit Creme Fraiche einstreichen, gekochte Rote Bete in diinne Scheiben schneiden
und auf dem Teller ficherartig verteilen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und Zitronensaft und -schale dariiber geben. In einem Topf Butter
heifl werden lassen.

Das Currypulver ganz kurz drin anbraten und dann alles iiber die Rote Bete geben.

Rucola driiber verteilen, Schafskéise driiber broseln und mit altem Balsamico leicht betriufeln.

Steffen Henssler am 26. Juni 2020

Rotkohl-Salat rohmariniert

Fiir 2 Personen:
1/2 Rotkohl 1 EL Honig 1 Msp. Salz
1 Msp. Pfeffer 1 Spur Essig 1 Spur Olivenol

Rotkohl vierteln und diinne Scheiben runterschneiden.
Mit Salz, 1 EL Honig, Pfeffer, einem Schuss Essig und einem Schuss Ol zwei Minuten marinieren
und anrichten.

Steffen Henssler am 05. Juli 2020
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Rucola-Salat mit gebratener Wassermelone und Mozzarella

Fiir 2 Personen:

200 g Melonenfleisch 2 Kugeln Mozarella 1 Bund Rucola
8 Kirschtomaten 1 Spur alter Balsamico 1 Spur Olivenol
1 Bund Petersilie

Melone in Wiirfel schneiden und in der heiflen Pfanne mit etwas Ol rosten.

Auf einer Platte Rucola verteilen und geschnittenen Mozzarella und Kirschtomaten drauflegen.
Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die restliche Melone in feine Stiicke schneiden und auch mit auf den Salat geben.

Wenn die gerostete Melone ordentlich gerostet ist, wird sie mit auf den Salat gelegt.

Nun alles mit etwas altem Balsamico und Olivendl betraufeln.

Steffen Henssler am 01. Juli 2020

Rucola-Salat mit Tomaten-Dressing

Fiir 2 Personen 13:

2 Bund Rucola 15 Kirschtomaten 1 weifle Zwiebel
1 Knoblauchzehe 1 Zweig Rosmarin 1 Msp. Chilli

1 Schuss Zitrone 1 Schuss Balsamico 1 Msp. Zucker
6 EL Olivenol 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer
100 g Parmesan

Kirschtomaten in feine Scheiben und Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Chili und Knoblauch
fein schneiden, Rosmarin zupfen und ebenfalls schneiden.

Alles zusammen in einen Topf mit leicht erhitztem Olivendl geben und bei niedriger Hitze ca 1
Minute leicht anschwitzen.

Einen Spritzer Zitronensaft und einen ordentlichen Schuss Balsamico Essig dazugeben. Mit Salz,
Zucker und Pfeffer wiirzen und grofziigig iiber dem Salat verteilen.

Zum Schluss noch etwas Parmesan dariiber reiben.

Steffen Henssler am 14. August 2020

Salat mit Avocado und Tomaten

Fiir 2 Personen:

1 mittlere Avocado 1/2 mittlere rote Zwiebel 1/2 Bund Basilikum
10 Kirschtomaten 1/2 Zitrone 1 Spur Olivenol

1 Msp. Parmesan

Avocado halbieren und Stein entfernen. Die Avocado in Olivendl in der Schale anbraten.

Fiir den Salat nun Tomaten, Basilikum und Zwiebeln klein schneiden.

Die gebratene Avocado nun mit Salz und Pfeffer wiirzen und auch den Salat mit Salz, Pfeffer,
Zitronensaft und Olivenol abschmecken.

Den Salat nun auf die Avocado und mit Parmesan toppen.

Steffen Henssler am 26. Juni 2020
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Salat mit Papaya und Rindfleisch

200 g Rumpsteak 1 Peperoni 2 EL Ol

2 EL Essig 2 EL Sojasauce 1/2 Papaya

1/2 Gurke 1 Stange Friihlingslauch 1/2 Bund Koriander
1 TL Zucker

Peperoni in Scheiben schneiden und in Ol anbraten und résten lassen.

Rindfleisch in Streifen schneiden, in die Pfanne geben und kurz mitbraten mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Finen groflen Schuss Essig und einen groflen Schuss Soja kurz mit in die Pfanne geben, kurz
ankochen und dann alles rausnehmen.

Geschnittene Gurke und Papaya zu dem Fleisch geben.

Hinzu kommt noch Koriander und Zwiebellauch und eine grofie Prise Zucker alles vermengen,
kurz ziehen lassen und anrichten.

Steffen Henssler am 02. Juli 2020

Salat mit Spinat lauwarm

Fiir 2 Personen:

3 handvoll Spinat 1 Knoblauchzehe Butter

1 Spur Sojasauce 1/2 Zitrone 1 Msp. Salz
1 Msp. Pfeffer

Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen und warten, dass sie dunkel wird.
Hitze runternehmen und diinne Knoblauchscheiben in die Pfanne legen.

Wenn der Knoblauch angebraten ist, ordentlich Pfeffer dazu. Eine Prise Salz und einen Schuss
Sojasauce und Zitronensaft dazugeben.

Nun den rohen Spinat in die Pfanne geben und in der Sauce marinieren.

Auf dem Teller anrichten und den Rest aus der Pfanne iiber den Salat gieflen

Steffen Henssler am 05. Juli 2020

Spargel-Salat mit Lachs und Himbeeren

Fiir 2 Personen:

150 g Lachsfilet 3 St. griiner Spargel 10 Himbeeren
1/2 Bund Basilikum 4 Radieschen 1 Spur weifler Balsamico
1 Spur Olivensl 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Den griinen Spargel diinn, schrig schneiden.

Den Lachs in Streifen schneiden.

Radieschen in Scheiben schneiden.

In einer Pfanne mit Ol bei mittlerer Hitze den Spargel anbraten.

Nach ca. 1 Minute, den Lachs mit in die Pfanne legen und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Himbeeren mit in die Pfanne geben und mitbraten Obendrauf kommen Basilikum und
Radieschen alles durchschwenken.

Zum Schluss noch etwas weiflen Balsamico mit in die Pfanne geben.

Steffen Henssler am 06. Juli 2020
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Tomaten-Salat mit gebratener Avocado

Fiir 2 Personen:

1 Avocado 4 mittlere Kirschtomaten 2 griine Spargel
1 Friithlingslauch 1/2 mittlere Orange 1 Spur Sojasauce
1/2 mittlere Zitrone 1 Spur alter Balsamico

Die Avocado halbieren und entsteinen. Aus der Schale herauslésen und in grobe Wiirfel schnei-
den.

Die Kirschtomaten dritteln und dazugeben. Griinen Spargel und Friihlingslauch in diinne Schei-
ben schneiden, alles vermengen.

Mit einem Schuss Sojasauce, Spritzer Olivendl, dem Saft je einer 3 Orange und Zitrone, Salz
und Pfeffer abschmecken.

Zum Schluss mit altem Balsamico betréufeln.

Steffen Henssler am 26. Juni 2020
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Minuten-Steak mit Avocado und Champignons

Fiir 2 Personen :

2 Minutensteaks (ca.100 g) 1 EL Senf 0,5 Avocado
0,5 Peperoni 2 Champignons 1 Limone
1 EL Butter 1 Spur Sojasauce 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

Das Steak mithilfe eines Fleischhammers plattieren.

Die Champignons und die Peperoni in feine Streifen schneiden die Avocado ebenfalls fein run-
terschneiden.

Das Steak mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Senf bestreichen. Dann auf den einen Teil die
Avocado legen und auf die Avocado die Champignons legen. Ganz obendrauf die Peperoni legen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Nun das Steak zuklappen und in der Pfanne bei hoher Hitze - von jeder Seite max. 1 Minute
braten und dann aus der Pfanne nehmen.

In die Pfanne nun eine Flocke Butter geben (Hitze runternehmen), sowie einen Schuss Sojasauce
und einen Schuss Limettensaft. Die Sauce dann iiber das Steak triaufeln.

Steffen Henssler am 26. Oktober 2020
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Arrabiata-Pasta mit Tomaten

Fiir 2 Personen:

1 Butter 1 kleine rote Zwiebel 1 kleine Knoblauchzehe
250 g Penne 1 Dose passierte Tomaten 1/2 Bund Blattpetersilie
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

In einer heien Pfanne eine groBe Flocke Butter zerlaufen lassen bis sie braun wird In die Butter
rote Zwiebel und Knoblauch geben.

Peperoni schneiden und ebenfalls mit in die Pfanne geben.

Wenn alles schén durchgezogen ist, die gekochten Nudeln mit in die Pfanne geben und passierte
Tomaten ebenfalls dazugeben.

Alles gut vermengen und aufkochen lassen. Salzen, Pfeffern und eine Handvoll grobe Blattpe-
tersilie dariiber streuen.

Steffen Henssler am 02. Juli 2020

Asia-Pfanne mit Brokkoli, Paprika und Avocado

Fiir 2 Personen:

1 Avocado 1/2 Brokkoli 1 Spitzpaprika

1 Peperoni 10 Mandeln 1 kleiner Chinakohl
150 ml Teriyaki-Sauce 1 Bund Schnittlauch 1 Zitrone

Vom Brokkoli kleine Roéschen schneiden und in einer Pfanne mit Olivendl anbraten. Wahrend-
dessen Spitzpaprika und Peperoni in feine Scheiben schneiden.

Ganze Mandeln zerhacken, alles mit in die Pfanne geben und mitbraten circa 5 Minuten.
Chinakohl in feine Streifen schneiden und dazugeben.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Teriyaki Sauce abléschen.

Das Gangze in einen Topf geben und dann grob geschnittenen Schnittlauch, Avocado und abge-
riebene Zitronenschale unterheben.

Steffen Henssler am 30. Juni 2020

Aubergine, Zucchini und Parmesan

Fiir 2 Personen:

1 Aubergine 1 Zucchini 100 g Mehl

1 Spur Ol 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

1 mittlere Zitrone 1 Tasse Parmesan 1/2 Bund Petersilie

Aubergine vierteln und die Kerne rausschneiden. Dann die einzelnen Stiicke dritteln.

Die Zucchini wird genauso verarbeitet.

Alle Stiicke in einer Schale mehlieren und in einer Pfanne mit heiflem Olivendl braten nach ca.
zwel Minuten wenden und noch mal braten lassen.

Aubergine und Zucchini aus der Pfanne nehmen und auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen.
Auf einen Teller legen und mit Salz und Pfeffer wiirzen, etwas Zitronenschale und Zitronensaft
dariiber reiben.

Zum Schluss noch Parmesan und frische, gehackte Petersilie dariiber streuen.

Steffen Henssler am 30. Juni 2020
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Avocado-Brot mit Tomate und Melone

Fiir 1 Person:

1/2 Avocado 5 Kirschtomaten 1 Stange Friihlingslauch
1/2 Peperoni 1 Ciabatta 1 Melone

1 Spur Balsamico 1 Msp. Salz+Pfeffer 1 Spur Ol

Ciabatta halbieren und in einer Pfanne mit Olivendl anrdsten.

Peperoni, Zwiebellauch und Kirschtomaten schneiden und in eine Schiissel geben. Die halbe
Avocado hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Avocado in die Masse driicken.

Ein Stiick Melone in grobe Stiicke schneiden und in der Pfanne scharf anbraten. Mit Salz, Pfeffer
wiirzen und mit Balsamico abléschen durchschwenken.

Den Avocado-Salat auf dem Brot anrichten und die Melone obendrauf geben.

Steffen Henssler am 01. Juli 2020

Bauern-Omelett griechischer Art

1 Person 200 g gekochte Kartoffeln 2 Eier

1 Bund Schnittlauch 1 EL griech. Joghurt 1/2 Bund Thymianspitzen
1/2 Pack. Fetakiise 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

1 Spur Ol

Gekochte Kartoffelwiirfel in einer Pfanne mit Ol anbraten.

Schnittlauch grob schneiden.

Die Kartoffeln mit Salz und Pfeffer wiirzen und den Schnittlauch mit in die Pfanne geben. Thy-
mianspitzen dazu und durchschwenken.

Oliven halbieren und mit in die Pfanne geben.

Den Feta ebenfalls in die Pfanne bréseln und alles durchschwenken.

2 Eier in die Pfanne geben und vermengen.

Bevor es komplett stockt, noch einen Loffel griechischen Joghurt in die Pfanne geben und an-
richten.

Steffen Henssler am 01. Juli 2020

Bauern-Omelett italienischer Art

Fiir 2 Personen:

200 g gekochte Kartoffeln 6 Kirschtomaten 1/2 Kugel Mozarella
1/2 Zweig Salbei 1 Stange Friihlingslauch 1 Msp. Salz
1 Msp. Pfeffer 2 grosse Eier

Gekochte Kartoffelwiirfel in einer Pfanne mit Ol anrésten lassen; Friihlingslauch und Salbei
dazugeben ,alles durchschwenken.

In der Pfanne alles zusammenschieben und die verquirlten Einer dariiber geben stocken lassen.
Wenn es gut fest ist, dann kurz unten vom Pfannenboden ablésen.

Auf das Omelett nun noch halbierte Kirschtomaten geben Mozzarella in Stiicke schneiden und
ebenfalls auf das Omelett geben.

Nun das Omelett zusammenklappen.

Steffen Henssler am 02. Juli 2020
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Blumenkohl mit Curry und Kokosmilch

Fiir 2 Personen:
1 kleiner Blumenkohl 1 mittlere Limette 1 kleine Peperoni
1 kleine rote Zwiebel 1 TL Currypulver 1 Dose Kokosmilch

Kokosmilch aufsetzen und Limette, Zwiebel, Peperoni und einen groflien TL Currypulver mit
dazugeben und alles aufkochen lassen.

Wenn alles kocht, den Blumenkohl einfach mit in den Topf geben, den Deckel draufsetzen und
bei mittlerer Hitze garen lassen.

Nach ca. 12 Minuten, den Blumenkohl aus dem Topf nehmen, auf einen Teller/Schale setzen
und den Sud dariiber giefen.

Steffen Henssler am 02. Juli 2020

Blumenkohl-6Gréstl mit getrockneten Tomaten

Fiir 2 Personen:

1/2 Blumenkohl 10 getrocknete Tomaten 1 mittlere Chilischote
1/2 Bund Basilikum 1 Butter 1 Spur Olivensl
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Den Blumenkohl in diinne Scheiben runterschneiden und in einer Pfanne mit Olivendol bei mitt-
lerer Hitze anbraten.

Getrocknete Tomaten, Chili und Basilikum schneiden.

In die Pfanne mit dem Blumenkohl nach ca. 3-4 Minuten eine Flocke Butter und die getrockne-
ten Tomaten, Chili und Basilikum geben und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Noch mal ca. 2 Minuten braten und anrichten. Zum Schluss noch mit etwas Zitronensaft be-
traufeln.

Steffen Henssler am 02. Juli 2020

Farfalle mit Rahmspinat

Fiir 2 Personen:

200 g Farfalle 0,5 weifle Zwiebel 1 Zehe Knoblauch
250 g Blattspinat 1 Tasse Sahne 1 Muskatnuss
2 EL Butter 100 g Parmesan 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

Butter in der Pfanne schmelzen bis sie braun ist und Nussbutter entsteht.

Zwiebel und Knoblauch schneiden und in der Butter leicht anrésten. Danach den Spinat in die
Pfanne geben.

Salzen, pfeffern und mit Muskat wiirzen. Danach die Sahne dazugieflen und kurz aufkochen las-
sen.

Alles in ein hohes Gefafl geben und mit dem Stabmixer durchmixen.

Den Rahmspinat danach wieder in Pfanne zuriickgeben und mit den gekochten Nudeln vermen-
gen. Anrichten und etwas Parmesan driiberstreuen.

Steffen Henssler am 01. September 2020
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Fetakdse mit Melone in Folie gegart

Fiir 2 Personen:

2 Scheiben Melone 2 Pack. Fetakdse 2 Stangen Friihlingslauch
4 Zweige Rosmarin 1 Spur Olivensl 1 Msp. Pfeffer

1 grosse Zitrone

Fine dicke Scheibe Melone ohne Schale auf ein Stiick Alufolie legen. Auf die Melone geschnittenen
Friihlingslauch legen und ein ganzes Stiick Fetakéise Auf den Feta noch Rosmarin geben und
einen Schuss Olivendl. Pfeffern und nun von allen Seiten die Alufolie schlielen, so dass ein Paket
entsteht.

In der Pfanne von nun von jeder Seite ca. 5 Minuten anbraten.

Die Alufolie 6ffnen, den Kése mit Zitronensaft betrdufeln und noch mal pfeffern.

Steffen Henssler am 15. Juli 2020

Frische Guacamole

Fiir 2 Personen:

1 Avocado 1/2 Zwiebel 1/2 griine Peperoni
1 grosse Tomate 1 kleine Limette 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer 1/2 Bund Koriander

Avocado halbieren, Stein entfernen und das Fruchtfleisch aus beiden Hélften rausholen.
Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. Griine Peperoni in Ringe schneiden.

Tomate in feine Wiirfel schneiden.

Alles zu der Avocado geben und mit Salz und Pfeffer und Limettensaft abschmecken.
Zum Schluss noch frischen Koriander dazu.

Steffen Henssler am 01. Juli 2020

Frittata mit Omelette, Paprika und Champignons

Fiir 2 Personen:

1/2 rote Paprika 1 rote Zwiebel 5 Champignons
2 Zweige Rosmarin 1 Knoblauchzehe 4 Eier

1/2 Pack. Fetakéise 1 geriebener Parmesan 1 Bund Rucola
1 Zitrone 1 Msp. Olivensl

Paprika und Champignons in kleine Stiicke schneiden.

Rote Zwiebeln in feine Streifen schneiden, Rosmarin zupfen und Knoblauch auch in feine Schei-
ben schneiden.

Alles in einer Pfanne mit Olivendl anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das gebratene Gemiise aus der Pfanne nehmen und in diese Pfanne nun die verquirlten Eier
geben.

Wenn das Ei anfingt zu stocken, das Gemiise wieder dazugeben.

Fetakiise und Parmesan dariiber broseln und die Pfanne fiir 5-6 Minuten in den 200° vorgeheiz-
ten Ofen (Umluft) stellen.

Mit Olivendl und Zitronensaft marinierten Rucola oben driiber geben.

Steffen Henssler am 26. Juni 2020
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Gemdiise mit Brokkoli, Shiitake -Pilzen und Zwiebeln

Fiir 2 Personen:

1 Bund Brokkoli 1 EL Briihpulver 1/2 weile Zwiebel
10 Shiitake Pilze 1 Butter 1 Bund Koriander
1 Zitrone 1 Spur Sojasauce 1 Spur Olivendl

Von einem Brokkoli den Strunk unten abschneiden und den Broccoli in den einen Topf mit
Wasser und Gemiisebriihe setzen.

Deckel drauf und garen lassen (ca. 15 Minuten).

Waéhrend der Brokkoli gart, Shiitake Pilze und Zwiebeln in reichlich Butter kurz anbraten. Die
Pfanne vom Herd ziehen.

Zitronenfleisch und Koriander schneiden und in die Pfanne mit den Zwiebeln und den Champi-
gnons geben.

FEtwas Pfeffer und Sojasauce dazugeben und einen Schuss Olivendl.

Alles ordentlich vermengen und wenn der Brokkoli aus dem Topf kommt, dariiber geben.

Steffen Henssler am 26. Juni 2020

Gemiise-Carpaccio
Fiir 2 Personen:
1/2 grosse Gurke 1 grosse Karotte 1 gekochte Rote Bete
1 kleinr Kohlrabi 100 ml Ol 2 Zitronen

1/2 Bund Schnittlauch 1 handvoll Parmesan 1 Msp. Salz
1 Msp. Pfeffer

Die verschiedenen Gemiisesorten mithilfe eines Gemiisehobels diinn schneiden, auf einem Teller
verteilen und kréftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Olivendl in einem Topf erhitzen und wenn es heif ist, mit einem Loffel {iber das Gemiise geben,
damit es leicht gart.

Danach Zitronensaft driiber geben.

Zum Abschluss Parmesan dariiber reiben und mit Schnittlauch bestreuen.

Steffen Henssler am 05. Juli 2020

Karotten-Gemdise

Fiir 2 Personen:

1 Bund Karotten 1 Tasse Pinienkerne 1/2 Bund Basilikum
1 Butter 100 ml Fanta 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

Karotten schélen und vierteln und in der Pfanne in Butter braten.

Nach ca. 4 Minuten die Pinienkerne mit in die Pfanne geben und alles mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Basilikum grob hacken, in die Pfanne geben und mitrésten lassen.

Mit einem Schuss Fanta abloschen, einkochen lassen, so dass ein Sud entsteht und anrichten.

Steffen Henssler am 05. Juli 2020
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Kartoffel-Ecken aus dem Ofen

Fiir 2 Personen :

1 kg festk. Kartoffeln 10 Kirschtomaten 1 griine Peperoni
1 Zweig Rosmarin 1 Bund Thymian 2 Knoblauchzehe
1 Zitrone 1 Spur Olivensl 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

Kartoffel halbieren und runterschneiden (ca in 6 Stiicke je nach Grofle der Kartoffel).

Die Kartoffelecken in kochendes, gesalzenes Wasser geben und noch mal aufkochen lassen. Dann
abgieflen.

Die heiflen Kartoffelecken in eine Schiissel geben und dann Rosmarin zupfen, Thymian grob
hacken, den Knoblauch andriicken und eine griine Peperoni schneiden alles zu den Kartoffeln
geben..

Mit grobem Meersalz und Pfeffer wiirzen, Olivendl driiber geben und alles vermengen.

Alles auf ein Backblech geben und bei 220°C Umluft zun#chst fiir 20 Minuten in den Ofen
schieben.

Nach 20 Minuten die geviertelten Kirschtomaten noch mit auf das Blech geben und noch mal 5
Minuten im Ofen garen lassen.

Am Ende noch mal etwas Olivendl dariiber geben und Zitronenschale dariiber raspeln.

Steffen Henssler am 10. Oktober 2020

Kartoffel-Piiree mit Karotten

Fiir 2 Personen
500 g weichk Kartoffeln 1 Bund Mohren 2 Zweige Rosmarin
1 grosse Zwiebel 1/2 Glas Creme-fraiche 1 Msp. Salz

Karotten, mehlig kochende Kartoffeln und Zwiebeln schilen und schneiden. Dann alles zusam-
men in einen Topf geben.

Das Wasser ordentlich salzen und einen Zweig Rosmarin mit reingeben.

Nach 20 Minuten Kochzeit, das Wasser abgieflen und das Gemiise wieder zuriick in den Topf
geben.

Creme Fraiche (Butter oder Ol) mit in den Topf geben und stampfen. Zum Verfeinern auf
Wunsch etwas Olivendl iiber den Stampf triufeln und pfeffern.

Steffen Henssler am 21. Juli 2020

Kaviar-Blumenkohl

Fiir 2 Personen:
1 Blumenkohl 8 Kirschtomaten 1 Zitrone
1 Spur Salz, Pfeffer 1 EL Olivenol 2 Salatherzen

Einen Blumenkohl hauchdiinn schneiden (ca. 1/4 des Blumenkohls).

Zu dem Blumenkohl dann geschnittene Kirschtomaten geben und kréftig mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Saft einer ganzen Zitrone und Olivendl hinzufiigen.

Alles vermengen und den Blumenkohl-Kaviar in ein Salatblatt fiillen.

Steffen Henssler am 04. Juli 2020
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Mac and Cheese

Fiir 2 Personen:
200 g Hornchennudeln 150 g Bergkédse 150 g Emmentalerkése

0,5 weile Zwiebel 2 EL Butter 0,5 Tasse Sahne
1 Spur Worchestersauce 1 Muskatnuss
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Eine halbe Zwiebel fein runterschneiden und in Butter anbraten.

Nudeln kochen und in der Zwischenzeit den Kése reiben.

Einen Schuss Sahne und einen Teil des Késes mit in die Pfanne geben. Etwas Kése behalten,
um ihn spéter iiber die Nudeln zu streuen.

Die gekochten Nudeln in die Pfanne geben, mit Muskat, Worcestersauce, Salz und Pfeffer ab-
schmecken und gut durchschwenken und vermengen.

Den restlichen Kése iiber die Nudeln streuen und kurz in der Pfanne - im Ofen (Oberhitze)
gratinieren lassen.

Steffen Henssler am 04. September 2020

Nudeln mit Tomaten-SoBe und Zucchini

Fiir 2 Personen:

1 Zucchini 1 Peperoni Rot 1 weifle Zwiebel
1 Knoblauchzehe 1 Dose passierte Tomaten 50 g getrocknete Tomaten
250 g Fusilli geriebener Parmesan 1/2 Bund Basilikum

Zucchini vierteln und das Fruchtfleisch rausschneiden.

Dann in Stiicke schneiden.

Zwiebeln, Peperoni und Knoblauch ebenfalls schneiden.

Nun alles zusammen in Olivenol anbraten und leicht mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Wenn alles angerdstet ist, noch getrocknete Tomaten und passierte Tomaten hinzufiigen.
Bei kleiner bis mittlere Hitze ca. 10 Minuten kocheln lassen.

Dann die gekochten Nudeln und Parmesan dazu und alles vermengen und anrichten.

Steffen Henssler am 26. Juni 2020
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Ofen-Gemiise mit Joghurt

Fiir 2 Personen:

3 Kartoffeln 3 rote Bete 3 Karotten

1 weifle Zwiebel 2 Zweige Rosmarin 50 ml Olivendl

1 Spur Zitrone 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer
150 ml Joghurt 1 Spur Sojasauce 1 Spur Chilisauce
1 Spur Zitronensaft 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Karotten, Kartoffeln und Rote Bete in Scheiben schneiden (nicht zu dick). Alles mit Pfeffer und
Salz wiirzen und einen ordentlichen Schuss Olivendl dazugeben. Aulerdem noch einen Spritzer
Zitrone und Rosmarin dazugeben.

Alles in der Schiissel marinieren und auf ein Backblech geben. Im Ofen bei 200 °C Umluft garen.
Fiir den Dip Joghurt mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft verriithren. Einen Schuss Sojasauce und
einen Schuss Sriracha-Sauce hinzugeben und noch mal verriihren.

Das Gemiise, wenn es gar ist, aus dem Ofen nehmen und mit dem Dip servieren.

Steffen Henssler am 14. August 2020
Pochierte Eier

Fiir 2 Personen:

4 Eier 1 L Wasser 200 ml Essig
2 Scheiben Bauernbrot 2 EL korniger Frischkése 0,5 Bund Schnittlauch
1 Avocado 2 EL Butter 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

1 Liter Wasser und 200 ml Branntweinessig in einen Topf geben und zum Kochen bringen
(Verhiltnis 5:1). Wenn das Wasser kocht, mindestens die Hélfte der Hitze runternehmen.

Die Eier aufschlagen und in eine Tasse geben. Die Tasse dann ganz langsam absenken und das
FEi ins Wasser gleiten lassen und ca. 4 Minuten im Wasser lassen.

Auf einer Scheibe Brot den kornigen Frischkése verstreichen. Geschnittenen Schnittlauch auf
das Brot geben, eine halbe Avocado aufschneiden und auch auf das Brot geben.

Mit einer Schopfkelle die Eier aus dem Wasser holen, kurz auf einem Tuch abtrocknen lassen
und oben auf das Brot setzen.

Zum Schluss noch salzen, pfeffern und etwas braune Butter iiber das Ei traufeln.

Steffen Henssler am 11. Oktober 2020
Reis mit Paprika und Tomaten

Fiir 2 Personen:
1 Beutel Reis 6 Kirschtomaten 1 grosse Spitzpaprika
100 g Butter 3 mittlere Eier 1 Pack. Fetakése

Den gekochten Reis in einer heiflen Pfanne mit Olivendl anbraten. Nach zwei Minuten eine Flocke
Butter hinzugeben.

Kurz danach kleingeschnittene Paprika und Tomaten hinzugeben. Alles zusammen circa 2-3
Minuten braten.

Drei Eier aufschlagen dazugeben und mitbraten lassen.

Alles auf einem Teller anrichten und Fetakise und gehackte Petersilie dariiber broseln.

Steffen Henssler am 29. Juni 2020
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Reis-Pfanne

Fiir 2 Personen:
1 Bund Karotten 1 grosse Zucchini 1 kleine Mango
1 handvoll Cashewkerne 1/2 Bund Minze 1 Spur Sojasauce

Karotten halbieren. Von der Zucchini Streifen schilen und zusammen mit der Karotte in einer
Pfanne anbraten.

Die Mango schilen und die Hélfte in grobe Wiirfel schneiden.

Wenn das Gemiise angebraten ist, Mango und Cashewkerne mit in die Pfanne geben und ca.
zwel Minuten braten.

Den gekochten Reis mit in die Pfanne geben. Mit Pfeffer und Sojasauce wiirzen und noch eine
Handvoll Minze dazugeben.

Steffen Henssler am 06. Juli 2020

Spaghetti in Tomate-Mozzarella-Sofe

Fiir 2 Personen:

250 g Spaghetti 1 mittlere weifle Zwiebel 1 mittlere Knoblauchzehe
1 kleine Peperoni 1 Dose passierte Tomaten 1/2 Bund Thymian
1 Mozzarella (Kugel) 1/2 Bund Basilikum Parmesan

Zwiebel, Knoblauch und Peperoni in einer heiflen Pfanne in Olivendl ca. 10 Minuten heifl an-
schwitzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Passierte Tomaten auf die gebratenen Zwiebeln geben und ca. 5-7 Minuten kdcheln lassen.
Spaghetti nach Anleitung kochen. Die gekochten Spaghetti abgieflen und mit einem kleinen Teil
der Tomatensauce schon mal verrithren. Auf einem Teller anrichten.

Gezupften Mozzarella in die restliche Tomatensauce geben und die Sauce dann auf die Spaghetti
geben.

Geschnittenen Basilikum und fein geriebenen Parmesan dariiber geben.

Steffen Henssler am 26. Juni 2020

Spaghetti Pomodoro

Fiir 2 Personen:

300 g Spaghetti 20 mittlere Rispentomaten 1 Knoblauchzehe
0,5 Bund Basilikum 1 Butter 1 Spur Olivenol
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Olivendl in die Pfanne geben. Eine Zehe Knoblauch anknacken und in das Olivendl geben.
Wasser zum Kochen bringen, salzen und die Spaghetti kochen.

Die Tomaten unter Wasser ausdriicken und dann in die Pfanne geben (ruhig etwas zerquetschen)
einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zwischendurch etwas Nudelwasser mit zu den Tomaten in die Pfanne geben.

Die Spaghetti, wenn sie noch al dente sind, in die Pfanne zu der Sauce geben und in der Sauce
weiterkochen lassen. Erneut etwas Nudelwasser dazugeben.

Basilikum abzupfen, ebenfalls mit in die Pfanne geben und alles weiter kochen lassen.

Zum Schluss etwas Butter unterrithren und anrichten.

Auf Wunsch etwas Parmesan driiber geben.

Steffen Henssler am 16. November 2020
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Spargel mit Peperoni gratiniert in Parmesan

Fiir 2 Personen:
12 Stangen griiner Spargel 1 rote Zwiebel 1 rote Peperoni
6 Kirschtomaten 1 Zitrone 200 g Parmesan

Den rohen Spargel kleinschneiden und anbraten. Rote Zwiebel in Streifen schneiden und auch
in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze 5-8 Minuten braten lassen.

Kurz bevor alles gar ist, noch Peperoni und Kirschtomaten hinzugeben.

Auf ein Blech mit Backpapier geben mit Salz und Pfeffer wiirzen und oben drauf etwas geriebene
Zitronenschale und viel Parmesan geben.

In den Ofen (nur Oberhitze).

Steffen Henssler am 30. Juni 2020

SiBkartoffel-Quiche

Fiir 2 Personen:
1 Quiche-Tarte Teig 400 g Siilkartoffeln 150 g Kirschtomaten

1 Porree 2 Eier 100 ml Sahne
0,5 Bund Thymian 150 g Fetakése 1 EL Butter
1 TL Salz

Zunéchst den Lauch halbieren, auswaschen und dann runterschneiden.

Den geschnittenen Lauch in einer Pfanne mit Butter ca.

2-3 Minuten glasig diinsten.

Die Siiflkartoffel schilen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

Die Kirschtomaten vierteln.

Nun die Siikartoffeln, die Tomaten, gezupften Thymian und den Lauch zusammen in eine
Schiissel geben und den Fetakése driiber broseln. Sahne driiber gieflen, Eier hineinschlagen und
ein TL Salz mit dazugeben. Alles geschmeidig vermengen.

Die Quiche Form mit Butter einreiben. Den Quiche Teig in die Form legen und leicht andriicken,
mit einer Gabel einstechen Die Fiillung nun in die Form geben und gut verteilen Nun die Quiche
bei 170°C Umluft 35 Minuten im Ofen backen lassen und zum Schluss noch mal zehn Minuten
bei 200 °C Oberhitze.

Mindestens zehn Minuten auskiihlen lassen

Steffen Henssler am 30. Oktober 2020
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Verschiedenes
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Das perfekte Spiegelei

Fiir 2 Personen:
4 mittlere Eier 1 TL Butter

Die Butter in einer Pfanne schmelzen lassen Das Ei anschlagen und in die Pfanne gleiten lassen.
Das zweite Ei ebenso.

Mit einem Deckel die Pfanne abdecken und die Hitze etwas reduzieren.

Nach ca. 3,5 Minuten das Ei aus der Pfanne holen.

Steffen Henssler am 30. Dezember 2020
Rihrei

Fiir 2 Personen:
4 mittlere Eier 60 g Butter

Variante 1:

Ein Stiick Butter in der Pfanne langsam schmelzen lassen. Die Eier in einer Schale mit einer
Gabel durchschlagen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das geschlagene Ei in die Pfanne geben und nach einer kurzen Zeit das Ei mit dem Loffel etwas
hin und her schieben. Mit der Hitze dabei nicht zu hoch gehen. Wenn das Ei etwas fester wird,
noch eine Flocke Butter dazugeben und weiter stocken lassen.

Variante 2:

Die Butter in der Pfanne schmelzen lassen und den Schnittlauch in der Zwischenzeit klein schnei-
den. Den Schnittlauch dann direkt in die Pfanne zur Butter geben und bei nicht allzu hoher
Hitze anbraten. Die Eier - zusammen mit der Milch - in einer Schiissel aufschlagen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Die Eiermasse in die Pfanne zur Butter geben, kurz stocken lassen und dann mit dem Loffel hin
und her schieben, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

Variante 3:

Die FEier in einen Topf geben und die Butter ebenfalls dazu geben Bei kleiner Hitze auf den Herd
stellen und anfangen zu rithren. Immer weiter rithren und dabei darauf achten, dass die Hitze
nicht zu hoch wird.

Wenn eine cremige Konsistenz erreicht ist, etwas Creme Fraiche dazugeben. Petersilie schneiden,
ebenfalls mit zum Ei geben und unterheben.

Steffen Henssler am 19. Dezember 2020
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Baguette, Tomate und Knoblauch

Fiir 2 Personen:
1 kleines Baguette 1 Knoblauchzehe 1 mittlere Tomate
1/2 Bund Basilikum 80 g Speck

In der Pfanne geristetes Baguette mit Knoblauch einreiben.

Eine Tomate halbieren und das Baguette nun auch damit einreiben und schén ausdriicken.
Basilikum zupfen und darauf streuen.

Zum Abschluss noch in der Pfanne angebratenen Speck darauflegen.

Steffen Henssler am 26. Juni 2020

Spargel mit Champignon-6réstl und pochiertem Ei

Fiir 2 Personen:

3 Stangen Spargel 5 braune Champignons 1/2 weifle Zwiebel

2 Eier 1 Spur Essig 2 Zweige Rosmarin

6 Kirschtomaten 1 Butter 1 Pack. Semmelbrosel

Geschiélten Spargel in diinne Scheiben schneiden. In einer Pfanne mit Olivendl den Spargel, die
geschnittenen Champignons und Zwiebelringe anbraten.

Fiir das Ei erstmal Wasser zum Kochen bringen. Dann den Herd ausstellen und einen Schuss
Essig in das Wasser geben.

FEin Ei am Rand aufschlagen und in das Wasser gleiten lassen. Mit einem Loffel zusammenschie-
ben und die Hitze wieder leicht erh6hen und das Ei in Ruhe pochieren lassen.

Zum Spargel nun noch halbierte Kirschtomaten und Rosmarinspitzen hinzugeben. Eine Flocke
Butter dazu und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Nun noch ordentlich Semmelbrosel in die Pfanne geben und mitrosten.

Das Grostl auf einem Teller anrichten und obendrauf das Ei legen.

Steffen Henssler am 30. Juni 2020

Spargel-Salat mit Brot und Melone

Fiir 2 Personen:

1 Ciabatta 4 Spargel 1 Melone
6 Scheiben rote Zwiebel 1/2 Pack. Fetakidse 1/2 grossr Apfel
1/2 grosse Zitrone 1 Spur Olivenol

Griinen Spargel roh runterschneiden und zusammen mit gewiirfeltem Brot in Ol in einer Pfanne
anbraten. Salz und Pfeffer dazu Apfel in Spalten schneiden und auch ein Stiick Melone in Spalten
schneiden.

Rote Zwiebel in Ringe schneiden und zu der Melone und dem Apfel geben.

Nun Spargel und Bort mit dazu geben. Etwas Zitronenschale und Zitronensaft dazu Fetakése
reinbroseln und einen Schuss Olivendl driiber.

Alles vermengen.

Steffen Henssler am 02. Juli 2020
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Wurst-Schinken
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Pasta mit Kapern, Petersilie und Kirschtomaten

Fiir 2 Personen:

200 g Hornchennudeln 0,5 weifle Zwiebel 4 Scheiben Speck
10 Kirschtomaten 2 EL Kapern 1 EL Butter

0,5 Bund Petersilie 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Zwiebel und Speck schneiden und in Butter 8-10 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.

Nach der Hélfte der Zeit die Kirschtomaten mit in die Pfanne geben.

Petersilie und Kapern hacken und am Ende auch mit in die Pfanne geben.

Nun die gekochten Nudeln dazu, mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles ordentlich durchschwen-
ken.

Steffen Henssler am 05. September 2020

Pasta mit Penne in Bergkdse und Speck

Fiir 2 Personen:

250 g Penne 1 Spitzkohl 1 Speck
Schnittlauch 1 Bergkése (klein) 1 Butter
1 EL Schmand (grofl) 1 Msp. Muskat

Die Penne kochen.

Den Speck wiirfeln, den Spitzkohl fein runterschneiden Butter in eine heifle Pfanne geben und
den Speck rosten lassen.

Den Spitzkohl und geschnittenen Friihlingslauch dazu geben.

Wenn alles angebraten ist, einen Loffel Schmand dazu geben und zerlaufen lassen.

Dann die Nudeln mit in die Pfanne geben und Muskat reinreiben.

Den Bergkise grob driiber reiben und etwas schmelzen lassen.

Steffen Henssler am 30. Juni 2020

Spaghetti Carbonara

Fiir 2 Personen:

250 g Spaghetti 100 g Speck 4 Eigelb

1 Bund Pertersilie 150 g Parmesan 1 Msp. Salz
1 Msp. Pfeffer

Speck in feine Wiirfel schneiden und in einer Pfanne krossbraten.

Spaghetti kochen und die gekochten Spaghetti dann in die heifle Pfanne geben und mit dem
Speck vermengen.

Fier und Eigelbe vermengen, einen kleinen Schuss vom abgekiihlten Kochwasser dazu.

Die Spaghetti-Speck-Pfanne etwas abkiihlen lassen.

In die Pfanne jetzt die Eiermischung und frisch geriebenen Parmesan geben durchriihren.
Wenn das Ei anfingt zu stocken, ganz schnell anrichten.

Gehackte Petersilie und schwarzen Pfeffer oben drauf, fertig.

Steffen Henssler am 26. Juni 2020
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Spaghetti Carbonara

Fiir 2 Personen:

200 g Spaghetti 150 g Speck 6 Eigelb

100 g Parmesan 100 ml Sahne 1 Msp. Pfeffer
1 Spur Olivendl

Speck in Streifen schneiden, in die Pfanne mit heilem Olivenol geben und rosten lassen.
Wahrend der Speck rostet, die Eier trennen, Parmesan fein reiben und zu dem Eigelb geben.
Auflerdem noch einen Schuss Sahne dazugeben.

Die gekochten Spaghetti direkt zum Speck in die Pfanne geben und durchschwenken. Ein bisschen
Nudelwasser dazugeben, von der Platte nehmen und etwas abkiihlen lassen.

Dann das Eigelb mit dem Parmesan driiber geben, mit ordentlich schwarzem Pfeffer wiirzen und
durchmischen.

Dabei diirfen die Nudeln nicht zu heify sein, damit das Ei nicht gerinnt, denn es soll ja cremig
bleiben.

Zum Schluss noch ordentlich Parmesan obendrauf reiben.

Steffen Henssler am 12. Oktober 2020
Spaghetti in scharfer Tomaten-SoBe und Parmaschinken

Fiir 2 Personen:

250 g Spaghetti 1 weifle Zwiebel 1 Peperoni
20 Kirschtomaten 4 Scheiben Parmaschinken 1/2 Bund Oregano
Parmesan

Zunichst die Spaghetti kochen. Tomaten, Peperoni und Zwiebeln schneiden, in der Pfanne in
Olivenol anbraten und bei mittlerer Hitze ca. 10-12 Minuten einschmoren lassen.

Die Nudeln abgieflen und in den gleichen Topf Olivendl geben. Kleingeschnittenen Parmaschin-
ken darin kréftig anbraten und dann die Nudeln wieder hinzugeben.

Die Tomaten-Zwiebel- Pfanne mit Salz und Pfeffer wiirzen, kleingeschnittener Oregano dazu
und mit einer Gabel leicht eindriicken.

Auf die Pasta nun die scharfe Tomatensauce geben, noch mal salzen und zum Abschluss Par-
mesan driiber geben.

Steffen Henssler am 30. Juni 2020

Spargel mit Nudeln in Speck-Sahne-Sofle

Fiir 2 Personen:

50 g Speck 1/2 Bund Schnittlauch 4 griiner Spargel
250 g Spaghetti 150 ml Sahne 50 g Parmesan
1/2 Peperoni 1 Limette

Zuerst den Speck kréftig anbraten und wéhrenddessen den griinen Spargel diinn runterschneiden.
Schnittlauch schneiden und beides zum Speck in die Pfanne geben und mit Pfeffer wiirzen.
Sahne drauf und kocheln lassen.

Am Ende die gekochten Nudeln in die Pfanne, Parmesan driiber reiben und alles vermengen.
Mit Peperoni garnieren und zum Schluss noch alles mit etwas Limettensaft betraufeln.

Steffen Henssler am 30. Juni 2020
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Speck mit Birnen und Bohnen

Fiir 2 Personen:

100 g Speck 1 Tasse Bohnen 2 grosse Birnen
2 Stange Friihlingslauch 1/2 Bund Bohnenkraut 1 Butter
1 Msp. Pfeffer 1 Spur Creme-faiche

Speck in Streifen schneiden.

Bohne putzen und Enden abschneiden. Friihlingslauch grob schneiden.

Die Birne vierteln und das Kerngeh#use rausschneiden Grofie Flocke Butter in eine heifle Pfanne
geben und alle Zutaten ebenfalls in die Pfanne geben und bei ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze
braten.

Zum Schluss etwas Pfeffern und Bohnenkraut mit in die Pfanne geben. Nach Bedarf noch mit
Creme Fraiche garnieren.

Steffen Henssler am 01. Juli 2020
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