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Beilagen



Gratinierter Blumenkohl aus dem Ofen

Fiir 2 Personen:
1 mittlerer Blumenkohl 100 g Bergkise 100 g Parmesan
3 EL Olivenol 1 TL Salz 1 TL Pfeffer

Den Blumenkohl 16sen, so dass die einzelnen Roschen abgetrennt werden konnen. Die Réschen
alle gleich gro8 schneiden und in eine Schale geben.

Zwei Knoblauchzehen andriicken und mit dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und einen
Schuss Olivendl dazugeben. Dann die Roschen gut marinieren.

Den Blumenkohl auf ein Backblech mit Backpapier geben und gut verteilen. Bei 180°C Umluft
(vorgeheizt) ca. 20- 25 Minuten in den Ofen schieben. Wihrend der Blumenkohl im Ofen ist,
den Kése reiben.

Den Kise auf dem Blumenkohl verteilen und nochmal in den Ofen schieben. Wenn der Kise
geschmolzen ist, aus dem Ofen nehmen und servieren.

Steffen Henssler am 18. Mai 2021

6riner Spargel in Olivendl gegart

Fiir 2 Personen:
16 Stangen griiner Spargel 2 Chilischoten 1 Zitrone
1 Parmesan

Schale von einer Zitrone abschneiden Olivendl in eine Pfanne geben und die Zitronenschale mit
in die Pfanne geben. Die Chilis halbieren und auch mit zum Ol geben.

Das Ende der Spargelstangen abknicken und die Stangen mit in die Pfanne legen.

Bei nicht zu hoher Hitze garen bzw. leicht braten.

Zwischendurch wenden Nach ca. 9 Minuten testen, ob der Spargel gar ist und die Stangen aus der
Pfanne holen. Auch die Schale und die Chilis aus der Pfanne holen ev. auf einem Kiichenpapier
abtropfen lassen.

Die Zitronenschale nochmal klein schneiden und zusammen mit den Chilis iiber dem Spargel
verteilen In die Pfanne zu dem Ol noch Zitronensaft geben und etwas Parmesan hobeln. Die
Sauce iiber dem Spargel verteilen.

Steffen Henssler am 04. Januar 2021



Kartoffel-Quark-Knédel

Fiir 2 Personen :

500 g mehligk. Kartoffeln, geschélt 125 g Quark 1 Ei

75 g Kartoffelstarke 3 EL Butter 3 EL Panko
1-2 TL Salz

Die Kartoffeln schéilen und in Salzwasser garen.

Abgieflen, ausddmpfen lassen und anschlieffend durch eine Kartoffelpresse in eine Schiissel pres-
sen. Die Kartoffelmasse mit 1 TL Salz wiirzen. Nacheinander Ei, Quark und Kartoffelstirke
dazugeben und zu einem Knddelteig vermengen.

Kartoffelkl68e abdrehen und in kochendes Salzwasser geben. Die Hitze um 2/3 reduzieren und
warten, bis die Knodel oben schwimmen. Die Klo83e nun weitere 10 Minuten ziehen lassen, bis
sie gar sind Wahrenddessen 3 EL Butter in einer Pfanne erhitzen und braun werden lassen. Das
Panko dazugeben, salzen und die Pankobrosel in der Pfanne goldbraun rosten. Die Klofe im
Panko schwenken.

Steffen Henssler am 04. Dezember 2021

Kartoffel-Rosti

Fiir 2 Personen :
2 grosse Baked Potatoes 2 Scheiben Speck 1 Lauchzwiebel

1/4 rote Paprika 2 Eier 2 getrocknete Tomaten
20 g Parmesan 2 EL Bratol 2 EL Butter
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Baked Potatoe mit Schale reiben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bratol in einer heiflen Pfanne
verteilen.

Geriebene Kartoffel als Kranz in der Pfanne verteilen.

Speck in Streifen schneiden und in die Mitte des Kartoffelkranzes geben. Paprika in kleine Wiirfel
schneiden und auf dem Speck verteilen. Lauchzwiebel in feine Ringe schneiden und auch in die
Mitte des Kartoffelkranzes geben. Dann die getrocknete Tomate in feine Streifen schneiden und
in der Mitte und auf den Kartoffeln verteilen.

Ei in die Mitte des Kartoffelkranzes aufschlagen.

Parmesan iiber Ei und Kartoffeln reiben.

Kartoffelmasse mit Ei im heiflen Grill auf héchster Stufe 2-3 Minuten grillen.

In einer zweiten Pfanne Butter schmelzen. Pfanne mit Rosti aus dem Ofen nehmen und Rosti
von der einen Pfanne in die andere stiirzen. Rosti nochmals kurz anbraten und servieren.

Steffen Henssler am 24. Juli 2021



Kartoffel-Taler

Fiir 2 Personen :

4 festk. Kartoffeln 1/4 Zucchini 50 g Bacon, gewiirfelt
1/2 weifle Zwiebel 2 EL Creme-fraiche 1 TL Butter

1 Msp. Zitonenabrieb 2 EL Rapsol 1/2 TL Gewiirzsalz

1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen.

Die Zucchini entkernen und in diinne Scheiben schneiden. Die Zwiebel in diinne Scheiben schnei-
den und zusammen mit Zucchini und Speck fiir 2 Minuten in einer heiflen Pfanne mit Rapsol
braten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Waéhrenddessen die Kartoffeln in sehr diinne Scheiben schneiden. Die Zucchini Fiillung in eine
Schiissel umfiillen.

Etwas Rapsol in dieselbe Pfanne geben, iiberlappend mit den Kartoffelscheiben auslegen und
etwas Gewiirzsalz dariiber streuen. Die Fiillung auf den Kartoffeln verteilen, mit der zweiten
Schicht Kartoffeln belegen und anschliefend mit Gewiirzsalz bestreuen.

Den Kartoffeltaler fiir 1,5 Minuten anbraten und die Pfanne dann fiir 6 Minuten in den vorge-
heizten Backofen geben. Den Kartoffeltaler 16sen eine Butterflocke darauf geben, in eine andere
Pfanne drehen und den Taler fiir 2 Minuten auf dem Herd darin braten.

Den Kartoffeltaler auf einen Teller geben, die Creme fraiche darauf verteilen und etwas Zitro-
nenschale dariiberreiben.

Steffen Henssler am 27. April 2021

Weihnachtlicher Rotkohl

Fiir 2 Personen:

1 rote Zwiebel 80 g Butter 500 g Rotkohl

1 Orange 1 Limette 50 g Zucker

10 ccm Rotwein 10 ccm roter Portwein 10 ccm weifler Portwein
3 EL dunkler Balsamico 3 EL Walnussol 150 g Apfelmus

1/4 TL Zimt 3 EL Preiselbeeren 1 mehligk. Kartoffel

1 Msp. Pfeffermix 1 TL Salz

Die Zwiebel in feine Wiirfel schneiden und in einem Topf mit Butter glasig diinsten.

Die Schale von der Orange und der Limette fein abreiben, die Friichte anschlieflend auspressen
und beides mit dem geschnittenen Rotkohl in eine Schiissel geben. Alle anderen Zutaten, bis auf
die Kartoffel, zum Rotkohl geben und den Rotkohl damit vermengen.

Den Rotkohl mit dem entstandenen Fond in den Topf zu den Zwiebeln geben und alles mitein-
ander vermengen.

Mit geschlossenem Deckel bei schwacher Hitze fiir 45 Minuten garen.

Wahrenddessen die Kartoffel schilen, auf einer Vierkantreibe fein reiben und nach 45 Minuten
Kochzeit unter den Rotkohl rithren. Den Rotkohl fiir weitere 10 Minuten mit geschlossenem
Deckel garen, bis die Kartoffelstérke bindet und der Rotkohl einen schénen Glanz bekommt. Mit
Salz abschmecken.

Steffen Henssler am 02. Dezember 2021



Dessert



Apfel-Brombeeren-Crumble vom Grill

Fiir 2 Personen:

70 g Mehl 40 g Butter 40 g weifler Zucker
2 Apfel, gewiirfelt 1/2 Pack. Brombeeren, halbiert 2 EL gehackte Mandeln
1 EL brauner Zucker 1 Spur Whisky 1-2 EL Butter

Mehl, Butter und weiflen Zucker zu Streuseln verkneten.

Auflaufform mit Butter einfetten.

Apfelwiirfel, Brombeeren, gehackte Mandeln, braunen Zucker und Whiskey in der Auflaufform
verteilen und gut vermischen. Dann die Streusel dariiberstreuen.

Auflaufform auf den Grill stellen und alles bei 230 °C Deckeltemperatur bei direkter Hitze 20-25
Minuten grillen. Crumble vom Grill nehmen und anrichten.

Steffen Henssler am 13. August 2021

Japanischer Pfannkuchen

Fiir 2 Personen:

2 mittlere Eier 1 EL Honig 2 EL Zucker

1 EL Wasser 1 TL Backpulver 2 EL Nuss-Nougat-Creme
90 g Weizenmehl

Die Eier zusammen mit Honig und Zucker, in eine Schiissel geben und mit einem Schneebesen
verrithren bis sich der Zucker aufgelost hat. Mehl und Backpulver durch ein Sieb dazugeben,
alles zu einem glatten Teig verrithren und anschliefend 1 EL. Wasser einriihren.

Den Teig abdecken und 10 Minuten ruhen lassen.

In einer leicht gefetteten Pfanne bei schwacher Hitze 4 gleichgrofle Pfannkuchen backen. Jeweils
einen Pfannkuchen mittig mit 1 EL Nuss-Nougat-Creme bestreichen, den anderen Pfannkuchen
daraufsetzen und die Rénder zusammendriicken.

Steffen Henssler am 11. Marz 2021



Schoko-Lebkuchen-Cantuccini

Fiir 2 Personen:

250 g Mehl 175 g brauner Zucker 1 TL Lebkuchengewtiirz

1 Pack. Vanillezucker 1 TL Backpulver 100 g getrock. Cranberries
100 g gemischte Niisse 2 Eier 70 g dunkle Kuvertiire

1 Msp. Salz 1 EL Butter

Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen.

Mehl, Zucker, Lebkuchengewiirz, Vanillezucker, Backpulver, Cranberries, Niisse und Eier in eine
Schiissel geben. Kuvertiire dariiberreiben. 1 Prise Salz und Butter dazugeben. Alles zu einem
glatten Teig verkneten.

Den Teig zu zwei Rollen formen und anschliefend etwas flach driicken. Die flachgedriickten
Rollen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und im heiflen Backofen bei 150 °C
ca. 15 Minuten backen.

Dann die Rollen aus dem Ofen nehmen, auf einem Brett schriag in Scheiben schneiden und die
Scheiben dann mit den Schnittflichen auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen.
Im heiflen Ofen, jetzt bei 180 °C, ca. 18 Minuten backen.

Cantuccini aus dem Ofen nehmen und auskiihlen lassen.

Steffen Henssler am 18. November 2021

Sommer-Tiramisu

Fiir 2 Personen:

200 g Mascarpone 60 ml Sahne 60 g Frischkise
40 g Zucker 12 Loffelbiskuit 2 Orangen

2 Spur Barcadi 200 g Beeren 1 TL Kakao

Mascarpone, Sahne, Frischkése und Zucker mit dem Handriihrgerét verrithren. Einen Schuss
Orangensaft und etwas Orangenabrieb dazugeben, alles nochmals verriithren.

Loffelbiskuits mit Bacardi und Orangensaft betraufeln, marinieren und die Loffelbiskuits etwas
zerkleinern.

Loffelbiskuits, Creme und Beeren in ein Glas schichten.

Mit etwas Kakao bestduben und servieren.

Steffen Henssler am 07. August 2021



Spekulatius-Kirschtraum

Fiir 2 Personen:

250 g TK-Sauerkirschen 2 EL Zucker 1/2 TL Zimt

1 EL Maisstérke 125 g Mascarpone 125 g Frischkése

70 g Sahne 70 g Creme-fraiche 1/2 Vanilleschote

2 EL Puderzucker 1 Orange 6 Spekulatius-Kekse
1 TL stier Traum 1 Zitrone

Die aufgetauten Sauerkirschen mit Zimt und 2 EL Zucker in einen Topf geben und kurz auf-
kochen. Die Maisstéirke mit kaltem Wasser anrithren und die Kirschen nach und nach damit
binden. Die Kirschen zum Auskiihlen aus dem Topf in eine Schiissel geben.

Die Milchprodukte mit Puderzucker, dem Mark der ausgekratzten Vanilleschote und etwas Oran-
genabrieb in eine Schiissel geben und mit dem Handriihrgerét zu einer standfesten Creme auf-
schlagen.

Den Spekulatius grob zerbroseln. Die Kirschen, die Keksbrosel und die Creme in 2 Weingldser
schichten.

FEtwas Stiflen Traum dariiber streuen und mit Zitronenabrieb garnieren.

Steffen Henssler am 11. Dezember 2021



Fisch



Burrito mit Thunfisch und Avocado

Fiir 2 Personen:

4 Weizen-Tortillas 200 g Thunfischfilet 4 EL Creme-fraiche
1/2 rote Zwiebel 1 Bund Koriander 2 Tomaten

2 EL Gewiirzmix 1 handvoll Nachos 1 Avocado

1 Limette 100 g Kidneybohnen 80 g Cheddar-Kise

Den Thunfisch grob wiirfeln und zusammen mit den Kidneybohnen fiir 1 Minute in einer sehr
heiflen Pfanne mit Rapsol braten. Wihrenddessen mit Gewiirzmix wiirzen gelegentlich schwen-
ken und anschlielend in eine Schiissel geben.

Die Zwiebel in diinne Ringe schneiden, den Koriander grob hacken und die Tomaten in Scheiben
schneiden.

Die Avocado halbieren den Kern entfernen, mit der Schale in Spalten Schneiden, die Schale
anschliefend abziehen und die Avocado grob wiirfeln.

Die Zwiebel in diinne Ringe schneiden, den Koriander grob hacken und die Tomaten in Scheiben
schneiden.

Die Avocado halbieren den Kern entfernen, mit der Schale in Spalten Schneiden, die Schale
anschlieend abziehen und die Avocado grob wiirfeln.

Alles zum Thunfisch in die Schiissel geben, die Limette dariiber auspressen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und vermengen.

Die Tortilla Chips mit den Hédnden zerbrechen in die Schiissel geben und erneut verriihren.

Die Tortillas im Backofen erwédrmen mittig mit Creme fraiche bestreichen, die Fiillung darauf
verteilen und den Cheddar dariiber reiben.

Die Burritos an einer Seite einschlagen und einrollen.

Steffen Henssler am 23. Méarz 2021

Doraden-Filet in der Tiite gegart

Fiir 2 Personen:
2 Doradenfilets a 120 g 4 kleine Tomaten 1 mittlere weifle Zwiebel

1/2 mittlere Zucchini 2 Zweige Rosmarin 100 ml Weiiwein
50 ml Sojasauce 1 EL Butter 1 Msp. Salz, Pfeffer
1 Msp. Gewiirzmix 2 Bogen Backpapier 2 Stdbchen

Die Zucchini vierteln, das Kerngehéuse entfernen und in Wiirfel schneiden. Die Zwiebel in grobe
Wiirfel schneiden. Die Tomaten in dicke Scheiben schneiden.

Das Gemiise in eine Schiissel geben und mit Salz, Pfeffer und Gewiirzmix wiirzen.

Rosmarin zum Gemiise zupfen, Olivendl dazugeben und alles marinieren. Das Gemiise in die
Mitte vom Backpapier geben.

Das Doradentfilet salzen und pfeffern und daraufsetzen.

Fine Butterflocke auf den Fisch geben, das Backpapier zur Mitte hin leicht zusammennehmen
und Sojasauce und Weifiwein dazugeben.

Die Pakete mit den Stédbchen verschlieBen und bei 200°C Umluft im vorgeheizten Backofen garen.

Steffen Henssler am 28. Februar 2021
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Doraden-Filet vom Grill mit gegrilltem Salat

Fiir 2 Personen:

4 Doradenfilets 2 Baby Romanasalate 1/2 Orange

1 Zitrone 1/2 Apfel 1/2 Bund Schnittlauch
4 EL Sojasauce 1 EL Bratol 4 EL Olivenol

1 EL Wiirzol Mango-Chili 2 EL Mehl

2 Msp. Gewiirzsalz

Dorade mit Salz und Pfeffer wiirzen, anschlieBend mehlieren und mit Bratol bepinseln. Roman-
salat langs halbieren, mit Salz wiirzen und mit Olivendl bepinseln.

Doradenfilets auf der Hautseite, Salat auf der Schnittfliche bei direkter Hitze ohne Deckel ca.
4 Minuten grillen, bis die Haut vom Fisch kross ist Wéhrenddessen das Dressing zubereiten.
Dafiir halbe Orange und Zitrone auspressen und den Schnittlauch grob schneiden. Orangensaft,
Zitronensaft und Schnittlauch in eine Schiissel geben und Apfel hineinreiben. Schuss Olivendl
und Sojasauce dazugiefen und alles gut verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, Wiirzol dazu-
gieflen und nochmals umriihren.

Fisch nach ca. 4 Minuten wenden und dann nochmals kurz ca. 1/2 Minute von der Fleischseite
grillen. Salat und Doradenfilets vom Grill nehmen, mit dem Dressing anrichten und einen kleinen
Schuss Sojasauce und Olivendl dariibertréufeln.

Steffen Henssler am 14. August 2021

Kiirbis-Piiree mit Teriyaki-Zander

Fiir 2 Personen:

500 g Muskat-Kiirbis 1 Ingwer 1/2 Knoblauchzehe
1 Stange Zitronengras 1/2 rote Chilischote 250 ml Kokosmilch
2 Zanderfilet 1 Limette 100 ml Teriyaki-Sauce
2 EL Mehl 2 EL Bratol 1 Msp. Gewiirzsalz

Kiirbis in grobe Stiicke schneiden. Ingwer und Knoblauch fein reiben. Zitronengras etwas an-
schlagen und halbieren. Chili fein schneiden. Kiirbis, Ingwer, Knoblauch, Zitronengras und Chili
in einen Topf geben.

Alles mit Salz wiirzen. Kokosmilch angiefien, Deckel auf den Topf setzen und alles bei mittlerer
Hitze ca. 20 Minuten leicht kocheln lassen. Deckel abnehmen, Hitze hochstellen und die Feuch-
tigkeit verkochen lassen.

Zander mit Salz und Pfeffer wiirzen, im Mehl wenden und im heiflen Bratol 4-5 Minuten auf
der Hautseite braten Zitronengras aus dem Topf nehmen. Weichgekochten Kiirbis mit einem
Kochloffel verriithren. Limettenschale iiber das Kiirbispiiree reiben, etwas Limettensaft dariiber-
traufeln und verriihren.

Fett aus der Fischpfanne abgieflen und Fisch auf die Fleischseite drehen. Teriyakisauce angielen
und Fisch durch die Sauce ziehen.

Kiirbispiiree mit dem Zander anrichten. Etwas Teriyaki-Sauce in die Pfanne geben, kurz erhitzen
und als Sauce auf dem Teller verteilen.

Steffen Henssler am 15. Oktober 2021
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Lachs 'Bombay-Style’

Fiir 2 Personen:

200 g Lachsfilet ohne Haut 1 Apfel 1 gelbe Peperoni

1 Avocado 1 rote Zwiebel 1 TL Currypulver
200 ml Sahne 2 EL gehackte Minze 1 Limette

1/2 TL Salz 2 EL Rapsol 4 EL Mango Chutney

Lachsfilet, Apfel (mit Schale) und Zwiebel in grobe Wiirfel schneiden. Die Peperoni in feine
Ringe schneiden. Die Avocado halbieren, den Kern entnehmen, die Hélften mit Schale in je drei
Keile schneiden danach die Schale abziehen und die Keile quer halbieren.

Das Gemiise in einer heiflen Pfanne mit Rapsol fiir 5 Minuten braten. Anschliefend salzen, mit
Currypulver bestduben und das Currypulver kurz anrésten.

Mit Sahne abloschen, die Lachswiirfel dazugeben und diese nochmal leicht salzen.

2E]l Mangochutney dazugeben einmal durchschwenken undfiir ca. 20 Sekunden einkochen.

Auf einem tiefen Teller anrichten, mit Minze bestreuen, Limettenschale dariiber reiben und mit
Limettensaft betrédufeln.

Steffen Henssler am 17. April 2021

Lachs-Carpacchio
Fiir 2 Personen:
200 g Lachsfilet 2 EL Butter 2 Stangen Spargel
1 Chilischote 1/2 Knoblauchzehe 1 Zitrone
1 Spur Sojasauce 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Den Lachs diinn runterschneiden.

Den Teller mit fliilssiger Butter diinn einstreichen und die Lachsscheiben darauflegen und vertei-
len dabei nicht iibereinanderlegen.

Den Lachs mit Salz und Pfeffer wiirzen und dann mit Klarsichtfolie abdecken. Den Teller dann
in den vorgeheizten Ofen bei 80°C Ober-/Unterhitze stellen.

Wihrend der Lachs im Ofen ist, die Enden vom Spargel abknicken und dann fein runterschnei-
den. Ebenso die Chilischote und den Knoblauch.

Alles zusammen in warmer Butter ca. 1 Minute rosten lassen. Dann etwas Zitronenschale in
den Topf reiben und den Saft reindriicken. Danach noch einen Spritzer Sojasauce reingeben, mit
Pfeffer wiirzen und verriihren.

Nach ca. 10 Minuten den Lachs aus dem Ofen holen und den Spargel-Chili-Sud iiber den Lachs
geben.

Steffen Henssler am 12. Januar 2021
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Pasta mit Thunfisch und Kapern

Fiir 2 Personen:
250 g Pasta

2 EL Kapern

1 TL Tomatenmark
1 Msp. Pfeffer

1 Dose Thunfisch in Ol
2 EL Olivenol
1 Msp. Salz

10 Kirschtomaten
2 Zweige Rosmarin
1/2 Knoblauchzehe

Pasta in kochendem Salzwasser nach Packungsangabe al dente kochen.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Tomatenmark hineingeben, Rosmarinnadeln daraufgeben,
Hitze hochstellen und das Tomatenmark im Olivendl rosten Tomaten halbieren, Knoblauch in
feine Scheiben schneiden und beides zum Tomatenmark in die Pfanne geben. Das Ganze mit
einer Kelle Nudelwasser abloschen, Hitze reduzieren und die Sauce einkdcheln lassen.

Pasta zur Sauce in die Pfanne geben, mit Pfeffer wiirzen. Dann Kapern und Thunfisch dazugeben,
kurz unterrithren und alles anrichten.

Steffen Henssler am 07. September 2021

Sashimi vom Lachs 'Christmas Style'

Fiir 2 Personen:

200 g Lachsfilet

1 EL Rosa Beeren

110 g Bitter-Orangenmarmelade
60 ml Orangensaft

2 Sternanis

1 TL schwarze
60 ml Reisessig
1 Knoblauch

1 EL Zucker 100 ml Olivenol
1/2 Zitrone 1 EL Gewiirzol
2 EL Bratol 1 Msp. Salz

1 Zimtstange
Pfefferkorner

60 ml Limettensaft
1 Ingwer

1/4 Spitzkohl
Sanddorn-Zitrone
2 TL Kresse

Ingwer und Knoblauch fein reiben und mit Bitterorangenmarmelade, Reisessig, Limettensaft,
1 EL Zucker, 1 Stiick Sternanis, 3 Zimtstange und Orangensaft in einen Topf geben und zum
Kochen bringen. Die Sauce auf ca. % Liter einkochen.

Wihrenddessen 3 Zimtstange, 1 Stiick Sternanis, Pfefferkorner und Rosa Beeren in einem Morser
zu einer feinen Gewiirzmischung mahlen. Das Lachsfilet von einer Seite salzen und mit der
kompletten Gewiirzmischung bestreuen.

Die gewiirzte Seite vom Lachs in heilem Bratél eine 1/2 Minute anbraten. Das Lachsfilet nach
dem Braten mit der Fleischseite auf ein Brett legen, damit die Hitze entweichen kann und die
Kruste hart bleibt.

Die Orangensauce von der Hitze nehmen, Zimtstange und Sternanis aus der Sauce nehmen und
die Sauce kurz auskiihlen lassen. Anschlieflend 5 EL Olivendl unterriihren.

Den Spitzkohl in feine Streifen schneiden, in eine Schiissel geben, salzen und mit Zitronensaft,
1 EL Olivenotl und dem Gewiirzol Sanddorn-Zitrone marinieren.

Den Lachs auf der Kruste liegend in diinne Scheiben schneiden. Den Spitzkohl auf zwei Teller
verteilen, das Lachssashimi iiberlappend darauf anrichten und mit der Orangensauce betréaufeln.
Mit der Kresse garnieren.

Steffen Henssler am 30. November 2021
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Sashimi vom Lachs mit Nussbutter und Ponzu-Sofle

Fiir 2 Personen:

200 g Lachsfilet ohne Haut 1 Zitrone 4 EL Butter
3 EL Sojasauce 3 TL Puderzucker 1 Haselntisse
2 EL Rapsol 2 EL Schnittlauchréllchen 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

Das Lachsfilet von der Hautseite mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer heiflen Pfanne mit
Rapsol fiir 10-15 Sekunden auf der gewiirzten Seite anbraten.

Aus der Pfanne nehmen und auf die Fleischseite legen um ein weitergaren zu verhindern.

Die Butter in einen Topf geben langsam schmelzen lassen und Nussbutter daraus herstellen.
Waéhrenddessen die Zitrone auspressen und den Saft mit der Sojasauce und dem Puderzucker in
einer Schiissel verrithren. Wenn Die Butter leicht gebrdunt ist den Topf vom Herd nehmen.
Das Lachsfilet auf die angebratene Seite drehen und in 0,5cm dicke Scheiben schneiden. Die
Lachsscheiben akkurat nebeneinander auf den Teller legen und anschliefend mit 1 Prise Salz
bestreuen.

Nussbutter und Ponzusauce auf den Lachs geben und Zitronenschale iiber das Sashimi reiben.
Den Schnittlauch darauf verteilen und die Haselnuss dariiberreiben.

Steffen Henssler am 03. Mai 2021

Sashimi vom Wolfsbarsch

Fiir 2 Personen:

400 g Wolfsbarsch, geschuppt 1 Zitrone 5 EL Sojasauce
1 EL Puderzucker 1 Wasabi 10-15 Sch. eingeleg. Ingwer
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer 1 Beutel Crushed Ice

Wolfsbarsch von den Innereien befreien, in kaltem Wasser auswaschen und trocken tupfen. Den
Fisch filetieren. Griten abwaschen und abtupfen. Einen Schaschlikspiefl in den Kopf, einen in
die Flosse des Fisches stecken und den Fisch ins Eis stecken.

Gritenkamm /Bauchlappen vom Fischfilet vorsichtig mit dem Messer entfernen und die Griten
aus dem Filet ziehen. Fisch von der Haut befreien.

Fischfilet mit einem feuchten Messer in sehr diinne Scheiben schneiden und das Sashimi auf
den Gréten auf dem Eis verteilen. Sashimi mit Salz und Pfeffer wiirzen Fiir die Ponzusauce die
Zitrone auspressen und den Saft in eine Schiissel geben. Sojasauce dazugielen, dann Puderzucker
dazugeben und alles verriithren. Sashimi mit Ponzusauce, Wasabi und Ingwer servieren.

Steffen Henssler am 25. September 2021
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Spaghetti mit Lachs und Spargel

Fiir 2 Personen:

150 g Spaghetti 200 g Lachsfilet 4 Stangen weiler Spargel
1 Limette 1 rote Zwiebel ~ 1/2 Bund Blattpetersilie
80 ml Sahne 40 g Parmesan  1/2 TL Gewiirzsalz

2 Msp. Pfeffermix 1 EL Rapsol

Die Spaghetti in Salzwasser kochen, den Spargel schélen, die holzigen Enden abbrechen und den
Spargel Diagonal in 3 ecm dicke Scheiben schneiden.

Die Zwiebel halbieren und in halbe Ringe schneiden.

Spargel und Zwiebel fiir 4 Minuten in einer heiflen Pfanne mit Rapsol anrésten und Wihrend-
dessen die Limette filetieren.

Die Spaghetti 2 Minuten bevor sie al dente sind mit einer Nudelzange direkt aus dem kochenden
Wasser zum Spargel in die Pfanne geben. 1 Kelle Nudel Kochwasser und die Sahne dazugeben
und die Spaghetti in der Pfanne weiterkochen.

Wihrenddessen das Lachsfilet in grobe Wiirfel schneiden und die Spaghetti mit Salz und Pfeffer
wiirzen Die Pfanne vom Herd nehmen, die Lachswiirfel und die Limettenfilets dazugeben. Feinen
Parmesan dariiber reiben, die Petersilie fein schneiden und dazugeben und einmal durchschwen-
ken.

Steffen Henssler am 23. April 2021

Spaghetti mit Rducher-Lachs

Fiir 2 Personen:

150 g Spaghetti 1/2 Bund Dill 1 Limette
100 g Raucherlachs 150 g Créme-fraiche 1 Msp. Salz
1 Msp. Pfeffer

Die Spaghetti in reichlich Salzwasser garkochen.

Waéhrenddessen Réucherlachs und Dill grob schneiden.

Zwei Minuten bevor die Spaghetti al dente gekocht sind 2-3 Kellen Kochwasser in eine Pfanne
geben, die Creme fraiche dazugeben und alles einmal aufkochen.

Die Nudeln auf einem Sieb abgieflen, zur Sauce in die Pfanne geben und mit Gewiirzsalz und
Pfeffer wiirzen.

Die Spaghetti in der Sauce in der Pfanne fiir 2 Minuten fertigkochen. Dill und R#ucherlachs
dazugeben und fiir 30 Sekunden weiterkochen. Einmal durchschwenken, anrichten, mit etwas
Dill bestreuen und 3 Limette dariiber auspressen.

Steffen Henssler am 13. Juli 2021

15



Thunfisch Sashimi 'Italian Style’

Fiir 2 Personen:

2 Thunfisch-Filet a 100 g 2 kleine Tomaten 1/2 rote Zwiebel

1/2 griine Peperoni 1 Zitrone 2 EL alter Balsamicoessig
3 EL Olivenol 10 Blatt Basilikum 1 TL Gewiirzsalz

1 Msp. Pfeffermix

Finen Teller im vorgeheizten Ofen bei 160°C Umluft im vorgeheizten Backofen erhitzen. Toma-
ten, Zwiebel und Peperoni in Scheiben schneiden.

Den Thunfisch salzen und pfeffern, mit Olivenél betrédufeln und damit marinieren. Die Thunfisch
Scheibe fiir ca. 10 Sekunden auf den heiflien Teller legen und anschlieBend umdrehen.
Nacheinander Tomate, Zwiebel, Peperoni und Zitronenabrieb darauf anrichten, Zitronensaft und
alten Balsamico dariiber traufeln und Basilikum direkt darauf zupfen.

Steffen Henssler am 08. Méarz 2021

Thunfisch-Steak 'Teriyaki-Style'

Fiir 2 Personen:

200 g Tuna Steak 2 EL Paprikapulver und Cayennepfeffer
100 g Creme-fraiche 1/2 Zitrone 1 Spur Soja-Sauce
1 Spur Sriracha 100 ml Teriyaki-Sauce 1 Spur Rapsdl

Das Thunfischsteak vertikal halbieren und beide Stiicke in Gewiirzmix wilzen.

Créme fraiche mit Zitronensaft, 1 Spritzer Sojasauce und 1 Spritzer Sriracha in einer Schiissel
zu einem scharfen Sauerrahm verriihren.

Den Thunfisch von jeder Seite ca. 30 Sekunden in einer sehr heiflen Pfanne mit Rapsol anbraten.
Das Ol aus der Pfanne gieBen, den Thunfisch mit der Teriyakisauce abloschen und anschlieBend
stark einkochen um den Thunfisch damit zu glasieren.

Den scharfen Sauerrahm auf zwei Teller streichen, den Thunfisch jeweils in ca. 10 gleichméBige
Scheiben schneiden und auf dem Sauerrahm anrichten.

Steffen Henssler am 04. Februar 2021
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Wolfsbarsch auf chinesische Art

Fiir 2 Personen:
2 Wolfsbarsch, geschuppt 1 rote Paprikaschote 1 griine

Paprikaschote 2 Karotten 1 Ingwer (4cm)

4 Friithlingszwiebeln 1 1/2 L Chilischote 100 ml Sojasauce
150 ml Sake (Reiswein) 100 ml Gemiisebrithe 2 EL Zucker

2 EL Bratol

Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen.

Paprika in grobe Stiicke schneiden. Karotte und Ingwer in Scheiben scheiden. Bratdl in einer
Pfanne erhitzen.

Gemiise und Ingwer bei hoher Hitze ca. 2 Minuten braten. Friithlingszwiebel grob schneiden und
zusammen mit der ganzen Chilischote mit in die Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
alles durchschwenken.

Sojasauce und Reiswein angielen. Zucker dazugeben und alles ca. 3 Minute kochen lassen. Briihe
angieflen.

Gemiise mit Sud in eine Auflaufform geben.

Fisch auf beiden Seiten zweimal einschneiden. Mit Salz wiirzen und zum Gemiise in die Auflauf-
form setzen.

Auflaufform mit Alufolie abdecken und fiir 30 Minuten in den heiflen Ofen stellen.

Auflaufform aus dem Ofen nehmen, Alufolie entfernen und Haut vom Fisch abnehmen. Fischfi-
let von der Grite ziehen und mit dem Sud auf einem Teller anrichten. Chili aus dem Gemiise
entfernen und Gemiise zum Fisch auf den Teller geben.

Steffen Henssler am 07. Oktober 2021
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Asia-Nudeln A17

Fiir 2 Personen:
125 g Mie Nudeln 2 Putenschnitzel a 100 g 1 griine Paprikaschote

1 geschilte Karotte 1 rote Peperoni 1/4 Spitzkohl

1/2 Stange Porree 2 EL Cashewkerne 100 ml Teriyakisauce
4 EL Sojasauce 1 TL gerostetes Sesamol 1 TL Kartoffelstérke
2 EL Rapsol 1 Msp. Salz

Mie Nudeln nach Packungsangabe in Salzwasser garen.

Das Putenschnitzel in diinne Streifen schneiden. Die Putenstreifen mit Kartoffelmehl bestreuen,
vermengen, in einer sehr heiflen Pfanne mit Rapsol kurz scharf anbraten und in eine Schiissel
geben.

Peperoni in feine Ringe schneiden und zusammen mit Sojasauce, Sesamol und Teriyakisauce zum
Fleisch in die Schiissel geben. Die Gemiise fein schneiden und die Nudeln auf ein Sieb abgielen.
Gemiise und Cashewkerne fiir ca. 5 Minuten in einer heiflen Pfanne mit Rapsol braten. Die Nu-
deln dazugeben und mitbraten, das eingelegte Fleisch mit der Sauce dazugeben einmal durch-
schwenken und anrichten.

Steffen Henssler am 06. Mai 2021

Asia-Nudeln sii -sauer

Fiir 2 Personen:

125 g Mie-Nudeln 2 Hahnchenbrustfilets 1 Orange (Abrieb, Saft)
1/4 Ananas 1 Karotte 1 rote Paprikaschote

1 geschélter Ingwer 2 Stange Friihlingslauch 2 EL Ketchup

1 TL Kartoffelstarke 4 EL Wasser 4 EL Essig

2 EL Zucker 1/2 Bund gehackter Koriander

Mie Nudeln nach Packungsangabe in Salzwasser garen.

Zucker, Essig, Wasser, Ketchup, Kartoffelstéirke, Abrieb und Saft von 1 Orange in eine Schiissel
geben und verriihren.

Die Héhnchenbrust der Liange nach horizontal halbieren und in breite Streifen schneiden. Die
Ananas schilen, entkernen, vierteln und in Scheiben schneiden.

H&ahnchenbrust und Ananas in einer heiflen Pfanne mit Rapsol kriftig anbraten. Wahrenddessen
die Paprika in diinne Streifen und den Ingwer erst in hauchdiinne Scheiben und anschliefend in
diinne Streifen schneiden.

Den Friihlingslauch in grobe Stiicke schneiden. Gemiise und Ingwer zu den anderen Zutaten in
die Pfanne geben und kurz mitbraten.

Gekochte Mie Nudeln dazugeben und mitbraten, Koriander dazugeben und mit der Sauce ablo-
schen, die Sauce einkochen und anschliefend auf einem tiefen Teller anrichten.

Steffen Henssler am 11. Mai 2021
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Auberginen-Tomaten-Ragout mit knusprigem Hahnchen

Fiir 2 Personen:

300 g Hahnchenbrustfilet 1 Aubergine 1 Zwiebel

1/2 Knoblauchzehe 300 ml passierte Tomaten 1 Spur Wasser

2 Eiweif3 2 EL Speisestérke 1 Zitrone

1 Parmesan 1 TL Gewiirzmix 1/2 Bund Basilikum

Zunichst eine weile Zwiebel halbieren und runterschneiden.

Aubergine achteln, das Kerngehéuse entfernen und in Wiirfel schneiden.

Eine Pfanne heifl werden lassen und in Olivendl die Aubergine und die Zwiebeln anbraten.
Den Knoblauch schneiden und mit in die Pfanne geben.

Dann alles wiirzen, z.B. mit dem Gewiirzmix Die Hiéhnchenbrust in diinne Stiicke schneiden.
Nach ca. 4-5 Minuten die passierten Tomaten zu dem Gemiise geben und kécheln lassen (Hitze
reduzieren).

Nach einer Weile etwas Wasser hinterhergeben und weiter kécheln lassen.

Eier trennen und Stérke zum Eiweifl geben. Dann alles vermengen und das Héhnchen darin
wenden.

Das Héhnchen dann in Rapsol knusprig braten. Nach 1,5 - 2 Minuten wenden und von der
anderen Seite braten.

Basilikum, Salz und Pfeffer mit zu dem Gemiise geben und anrichten. Das Huhn auf etwas
Kiichenpapier abtropfen lassen.

Zum Schluss noch mit Salz, Zitrone und Parmesan wiirzen.

Steffen Henssler am 08. Januar 2021

Brathdhnchen

Fiir 2 Personen
1200 g Brathdhnchen 1-2 TL Salz 2 EL Butter
1 TL Paprikapulver

Bei dem Héhnchen die ersten Gelenke des Fliigels sowie den Biirzel abtrennen.

Dann das Hahnchen innen ordentlich mit Salz einreiben und auch auflen kréftig mit Salz wiirzen.
Das Héhnchen auf ein Backblech setzen und bei 165°C Umluft in den Ofen schieben fiir 45
Minuten.

AnschlieBend nochmal bei 200°C fiir 10 Minuten im Ofen weiter garen lassen.

Waéhrenddessen Butter im Topf schmelzen und Paprikapulver einrithren. Das Hdhnchen dann
zwel Minuten bevor es fertig ist, noch mit der Paprika-Butter bestreichen.

Steffen Henssler am 16. Februar 2021
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Chicken chinesische Palast Art

Fiir 2 Personen:

2 Hahnchenbriiste 2 Chilischoten 1 griine Paprikaschote
1 rote Paprikaschote 1 EL Opystersauce 50 g Cashewkerne

1 rote Zwiebel 2 Knoblauchzehen 1 EL Stéarke

4 EL Sojasauce 2 EL Bratol 1 Msp. Salz

Knoblauch in feine Scheiben schneiden. Chili in Ringe schneiden. Bratol in eine Pfanne geben,
Knoblauch und Chili dazugeben. Hitze hochziehen und Knoblauch und Chili im Ol résten.
H&ahnchenbrust in feine Wiirfel schneiden. Mit Salz wiirzen, Stéirke dazugeben, alles vermengen,
zu Knoblauch und Chili in die heifle Pfanne geben und 2 Minuten braten.

Paprika und Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. Fleisch aus der Pfanne nehmen. Ol in der Fleisch-
pfanne erhitzen, Gemiise und Cashewkerne dazugeben und alles ca. 2 Minuten braten.

Fleisch wieder mit dazugeben, mit Sojasauce und Oystersauce abloschen und 4 Minute fertig
braten.

Steffen Henssler am 05. Oktober 2021

Crispy Chicken Burger

Fiir 2 Personen
2 ausgeloste Hiahnchenkeulen 2 Burger Brotchen 2 Gewiirzgurken

250 ml Buttermilch 4 Blatt Salat 200 g Weizenmehl
2 EL Gewiirzmix 1 Msp. Salz 1 Eigelb

100 ml Pflanzendl 1/2 TL Senf 1 Spur Zitronensaft
1 EL Chilisauce 1 Spur Sojasauce 1 Msp. griiner Tee

Die Hidhnchenkeulen mit der Buttermilch in eine Schiissel geben, mit Salz und 1 EL Gewiirzmix
wiirzen und fiir ca. 10 Minuten marinieren. Das Mehl ebenfalls mit Salz und 1EL Gewiirzmix
wiirzen. 2 EL der Marinade zum Mehl geben und mit einem Schneebesen verriihren.

Das Hihnchenfleisch im Mehl wenden und dieses festdriicken. Das Héhnchen erneut mit etwas
Buttermilch befeuchten und danach nochmal im Mehl wenden. Das Héhnchen in einer heiflen
Pfanne mit viel Pflanzenol von jeder Seite fiir 3 Minuten goldbraun backen.

Waéhrenddessen aus Eigelb, 100ml Pflanzendl, Senf und Zitronensaft eine Mayonnaise herstellen.
Die Mayonnaise mit Salz, Sojasauce, Chilisauce, griinem Tee und Creme fraiche abschmecken.
Die Gewiirzgurke in lange Scheiben schneiden und auf die untere Brotchenhélfte legen. Mayon-
naise und 2 Blatt Salat darauf geben und das Hiéhnchen daraufsetzen.

Mayonnaise darauf geben und die obere Brotchenhilfte daraufsetzen.

Steffen Henssler am 26. Februar 2021
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Enten-Gerdstl mit Kartoffel-Rotkohl-Friihling-Rolle

2 Personen 10 Zutaten 200 g Rotkohl, gekocht 2 mehligk. Kartoffeln, gekocht, gestampft

2 Frithlingsrollenblétter 250 ml Rapsol 1 EL Bratol
300 g Entenfleisch, gegart 1 EL Butter 2 EL Teriyaki-Sauce
1 Msp. Gewiirzsalz 1 Msp. Pfeffermix

Kartoffelstampf und Rotkohl miteinander vermengen und mit Gewiirzsalz und Pfeffermix ab-
schmecken. Etwas Kartoffel-Rotkohl-Mix auf einem Friihlingsrollenblatt verteilen und zu einem
Paket einschlagen.

Rapsol in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffel-Rotkohl-Tasche darin knusprig frittieren.
Wahrenddessen das Entenfleisch in diinne Scheiben schneiden. Bratdél in einer Pfanne erhitzen.
In der Zwischenzeit die Kartoffel-Rotkohl-Tasche wenden.

Das Entenfleisch im heilen Bratol bei hoher Hitze kross anbraten. 1 EL Butter dazugeben, mit
Gewlirzsalz und Pfeffermix wiirzen und weiter rosten. Zwischenzeitlich die Kartoffel-Rotkohl-
Tasche noch einmal wenden Das Entenfleisch von der Hitze nehmen und mit Hoi Sin Sau-
ce vermengen. Die Kartoffel-Rotkohl-Tasche aus der Pfanne nehmen, auf einem Kiichenpapier
abtropfen und anschlieend diagonal halbieren Das Entenfleisch zusammen mit der Kartoffel-
Rotkohl-Tasche auf einem Teller anrichten und iiber das Entenfleisch noch etwas Hoi-Sin-Sauce
geben

Steffen Henssler am 25. Dezember 2021
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Hdhnchen aus dem Ofen mit Zucchini-Kartoffel-Gemiise

Fiir 2 Personen:

1/2 Maishédhnchen 4 Kartoffeln 1 Zucchini
4 Zehen Knoblauch 2 Zweige Rosmarin 350 ml passierte Tomaten
2 Zitronen 200 ml Briihe 3 EL Rapsol

1 Msp. Gewiirzmix 1 Msp. Pfeffermix 1 Msp. Salz
1 Msp. Pfeffer

Den Backofen auf 190°C Umluft vorheizen.

Das Maishdhnchen mit einem Messer der Lange nach halbieren. Eine Hélfte bei Seite legen.
Das Maishahnchen mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer heiflen Pfanne mit Rapsol auf der
Hautseite kriftig anbraten.

Waihrenddessen die Kartoffeln schélen und zusammen mit der Zucchini grob wiirfeln. Die Knob-
lauchzehen mit einem Messer zerdriicken.

Das Hiahnchen aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen. Das Gemiise mit dem Knoblauch fiir
3 Minuten in der gleichen Pfanne kriiftig anbraten und mit Gewlirzsalz und Pfeffer wiirzen. Die
Kréauter im ganzen zum Gemiise geben, passierte Tomate und Briithe angieflen und alles einmal
zusammen aufkochen.

Die Zitrone in dicke Scheiben schneiden, das Hihnchen aufs Gemiise setzen und es mit den Zi-
tronenscheiben belegen.

Das Hahnchen mit der Pfanne fiir 50 Minuten in den Ofen geben. Das Hahnchen aus dem Ofen
holen und den Ofen auf Grill Funktion umstellen. Die Zitronenscheiben vom H&hnchen neh-
men, das Hahnchen auf ein Backblech mit Backpapier setzen und es im Ofen fiir ca. 5 Minuten
kross backen. Das Gemiise in einen Topf umfiillen, abschmecken und mit dem krossen Hihnchen
servieren.

Steffen Henssler am 22. Mai 2021
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Héadhnchen im Bratschlauch

Fiir 2 Personen:
1,5 kg Hahnchen (Oberschenkel) 1 Karotte, geschilt 4 Kartoffeln

1 rote Peperoni 2 Zwiebeln 2 Zweige Rosmarin
100 ml Gefliigelbriihe 1-2 TL Gewiirzsalz 1-2 TL Currymix
1 Msp. Pfeffermix 1-2 EL Bratol 1 Bratschlauch

Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Kartoffeln schéilen und vierteln. Peperoni grob schneiden. Zwiebeln schélen und halbieren. Das
H&hnchen mit Salz und Currymix wiirzen, anschlieflend mit Bratol einreiben. Das geschnittene
Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen und vermengen.

Den Bratschlauch 6ffnen und auf einer Seite fest zuknoten, die andere Seite umkrempeln. Ge-
miise, Rosmarinzweige und Curry-Hahnchen in den Bratschlauch geben, dazu noch einen Schuss
Gefliigelbriihe. Die offene Seite des Bratschlauches mit dem Verschluss verschlieflen.

Das Hahnchen im Bratschlauch in den heiflien Ofen schieben und ca. 45 Minuten garen. Nach
ca. 45 Minuten den Bratschlauch oben mit einem Messer 6ffnen und fiir weitere 15 Minuten bei
180 °C in den Ofen geben.

Nach der Garzeit das Hdahnchen aus dem Bratschlauch nehmen und das Gemiise samt Sud in
eine separate Schale geben. Die Rosmarinzweige aus dem Gemiise nehmen und gegebenenfalls
iiberschiissigen Sud abschopfen. Das Gemiise mit einem Stampfer grob stampfen.

Das Héhnchen tranchieren und zusammen mit dem Gemiisestampf auf einem Teller anrichten.

Steffen Henssler am 16. Dezember 2021
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Hédhnchen-Schnitzel a la francaise

Fiir 2 Personen:

2 Hahnchenbrust a 180 g 4 Eier 1 kleine Stiicke Parmesan
1 Bund glatte Petersilie 1 weifle Zwiebel 1 1/2 Knoblauchzehe

200 ml Briihe 100 ml WeiBBwein 1 Zitrone

1 Spur Olivenol 1 Butter 1 Spur Weizenmehl

1 Msp. Salz, Pfeffer

Die Hahnchenbriiste der Lange nach mittig tief einschneiden und aufklappen. Anschlieffend un-
ter Klarsichtfolie leicht plattieren.

Die Petersilie zupfen und fein hacken. Die Hilfte der Petersilie mit den Eiern in eine Schiissel
geben, den Parmesan fein dariiber reiben und alles verquirlen.

Die Schnitzel mit Salz und Pfeffer wiirzen, in Mehl wenden, durch die verquirlten Eier ziehen
und in einer Pfanne mit heiflem Olivendl von jeder Seite fiir 2 Minuten braten.
Waihrenddessen die Zwiebel in feine Wiirfel schneiden.

Die Schnitzel aus der Pfanne nehmen und die Zwiebelwiirfel mit einer Butterflocke in der Pfanne
anschwitzen. Die Zwiebeln mit Weiflwein abloschen und den Wein auf die Hélfte reduzieren. Mit
Briihe auffiillen und ein paar Stiicke Zitronenschale dazugeben.

Den Fond um ein Drittel einkochen und anschlielend die Zitronenschale entfernen. 2 EL Butter
und die restliche Petersilie zu der Sauce in die Pfanne geben.

Den Saft einer halben Zitrone dazugeben mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Sauce einmal
aufkochen.

Die Schnitzel in die Pfanne zuriickgeben und in der kéchelnden Sauce erhitzen, dabei mit der
Sauce iibergieflen. Die Schnitzel auf zwei Tellern anrichten, eine Butterflocke in die Sauce Ein-
rithren und die Sauce iiber den Schnitzeln verteilen

Steffen Henssler am 20. Januar 2021

Hdhnchen-Schnitzel a la Parmigiana

Fiir 2 Personen:

2 Hiahnchenbrustfilets a 180 g 3 Eier 1 Tasse Mehl
1 Tasse Paniermehl 2 Mozzarella (Kugel) 100 g Parmesan
400 ml passierte Tomaten 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

1/2 Bund Basilikum

Die Héhnchenbrust mit Salz und Pfeffer von beiden Seiten wiirzen. Dann das Héhnchen erst in
Mehl, dann in Ei und zum Schluss in Paniermehl wenden und dann in einer Pfanne braten.
Mozzarella in diinne Scheiben schneiden.

Etwas passierte Tomaten in eine Auflaufform geben und verteilen. Mit einer Prise Salz bestreuen
und das Schnitzel direkt aus der Pfanne in die Tomaten geben.

Dann erneut etwas passierte Tomaten dariiber geben und den Mozzarella auf das Schnitzel legen.
Zum Schluss wieder etwas passierte Tomaten dariiber geben.

Alles ordentlich mit Salz und Pfeffer wiirzen und zum Schluss geriebenen Parmesan driiberstreu-
en. Bei 200°C Ober- /Unterhitze (vorgeheizt) fiir ca. 15 Minuten im Ofen garen und zum Schluss
den Ofen nochmal kurz auf Gratinieren umstellen. Auf Wunsch vor dem Servieren erneut mit
Parmesan bestreuen.

Steffen Henssler am 15. Mai 2021
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Hihner-Frikassee

Fiir 2 Personen:

400 g Hahnchenbrustfilet 2 EL Butter 1 Msp. Gewiirzsalz
1 Msp. Pfeffermix 1 Zwiebel 1 EL Mehl

100 ml Weiflwein 400 ml Gemiisebrithe 4 Friihlingszwiebeln
4 grofle Champignons 500 g Sahne 1 Zitrone

2 EL Creme-fraiche 2 TL Sojasauce

Hahnchenfilets in Streifen schneiden. 1 EL Butter in einer Pfanne erhitzen. Hahnchenstreifen
hineingeben, mit Gewlirzsalz und Pfeffermix wiirzen und im heiflen Fett bei mittlerer bis hoher
Hitze kurz anbraten Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden.

Héahnchen mit etwas Mehl bestduben, kurz umriihren und Fleisch aus der Pfanne nehmen.
Dann 1 EL Butter in die Fleischpfanne geben, Zwiebel dazugeben und bei mittlerer Hitze leicht
anschwitzen.

Etwas Mehl dariiberstduben, mit Weiflwein abldschen.

Gemiisebriihe dazugieflen. Hitze hochziehen und Gemiisebriihe einkochen lassen.
Wéihrenddessen Friihlingszwiebel und Pilze putzen.

Friithlingszwiebel in Ringe und Pilze in Wiirfel schneiden Sahne in die Pfanne gieflen. Mit Ge-
wiirzsalz wiirzen.

Lauchzwiebeln und Pilze dazugeben, Sauce kurz einkochen lassen. Fleisch dazugeben.
Zitronenschale dariiberreiben. 2-3 Spritzer Zitronensaft und Creme fraiche dazugeben und un-
terriihren.

Frikassee anrichten und mit Sojasauce betriufeln.

Steffen Henssler am 06. November 2021
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Knusprige Chicken Wings

Fiir 2 Personen:
1 kg Hahnchenfligel 250 g Kartoffelstérke 1 rote Peperoni

2 Knoblauchzehen 50 g Ingwer 100 ml Sojasauce
2 EL Zucker 2 EL Honig 2 EL Essig

1 EL Senf 2 Stange Friihlingslauch 1 TL Salz

1 Msp. Pfeffer 2 EL Gewiirzmix 1 L Rapsol

Die Hahnchenfliigel mit einem Messer am Gelenk durchtrennen. Den Ingwer schilen, fein wiirfeln
und mit den Héhnchenfliigeln in eine Schiissel geben. Salz, Pfeffer, Gewiirzmix und 1 Schuss
Wasser dazugeben und damit marinieren.Die Hahnchenfliigel einzeln und sehr sorgfiltig in der
Kartoffelstirke wenden und damit panieren.

Die Chicken Wings in einer Pfanne mit reichlich heilem Rapso6l von beiden Seiten fiir 5 Minuten
frittieren.

Anschlieflend aus dem Fettbad nehmen und zum Ruhen auf ein Sieb geben.

Peperoni und Knoblauch fein runterhacken und mit etwas vom Rapsol in einer anderen heiflen
Pfanne stark anrosten. Honig, Zucker, Sojasauce und Essig dazugeben und die Sauce auf die
Halfte einkochen.

Waéhrenddessen das Rapsol wieder erhitzen und die Chicken Wings erneut von beiden Seiten fiir
4 Minuten darin knusprig backen.

Den Senf in die Sauce einriihren und die Chicken Wings direkt aus der Pfanne zur Sauce in
die andere Pfanne geben und durchschwenken. Den Friihlingslauch in feine Ringe schneiden und
dariiber verteilen.

Steffen Henssler am 16. Marz 2021
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Knusprige Zitronen-Hdahnchen

Fiir 2 Personen

2 Hahnchenbrustfilets 1 Zitrone 60 ml heller Essig
60 ml Wasser 1 EL Honig 1 EL Zucker

1 Ei 1 EL Kartoffelmehl 1 TL Kartoffelmehl
50 ml Sake 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

150 g Kartoffelmehl Rapsol

Mit einem Messer ein grofies Stiick Schale von der Zitrone schneiden, das weifle auf der Innen-
seite der Schale komplett entfernen und die Zitrone auspressen.

Die Schale in hauchdiinne Streifen schneiden und mit Zucker, Honig, Wasser, Essig, 1 T1 Kar-
toffelmehl und Zitronensaft in einer Schiissel verriihren.

Die Héhnchenbrust Diagonal in 3 Teile schneiden. Jedes Stiick Hihnchenbrust um 90° drehen
und anschliefend diagonal in diinne Scheiben schneiden. Das Hdhnchen mit Ei, Sake und 1El
Kartoffelmehl in einer Schiissel vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Hiahnchen mit Kartoffelstirke panieren und anschlieend in einem heilen Topf mit Rapsol
bei 180°C fiir 2 Minuten frittieren.

Das Hiéhnchenfleisch zum abtropfen auf ein Kiichenpapier legen.

Die Zitronensauce erneut verrithren, in einer Pfanne aufkochen und auf die gewiinschte Kon-
sistenz einkochen. Wahrenddessen das Hihnchen weitere 2 Minuten bei 200°C frittieren und
anschlielend salzen.

Das knusprige Héhnchen auf einem Teller anrichten und die Sauce dariiber geben.

Steffen Henssler am 01. April 2021

Krosse Bauern-Ente

2 Personen 6 Zutaten 2 Kg Bauernente 200 g Salz
2 Zwiebeln 3 Apfel 3 EL Rosinen
1 Orange

Die Ente von den Innereien befreien und den Biirzel abschneiden. 5 Liter kaltes Wasser und Salz
in einen tiefen Bréiter geben und verriihren, bis das Salz vollstéindig aufgelost ist. Die Ente fiir 24
Stunden in der Lake einlegen und den Bréater wihrenddessen an einem kiihlen Ort aufbewahren.
Den Backofen auf 170 °C Umluft vorheizen.

Die Ente aus der Lake nehmen, abtropfen lassen, die Lake wegschiitten und die Ente auf ein
Brett setzen.

Zwiebeln, Apfel und Orange in grobe Stiicke schneiden, mit den Rosinen mischen und die Ente
damit fiillen.

Die Ente im vorgeheizten Backofen bei 170 °C Umluft fiir 70 Minuten garen. Anschliefend die
Temperatur des Backofens auf 210 °C erhéhen und die Ente weitere ca.

25 Minuten garen, bis sie kross ist. Die Ente kurz auskiihlen lassen und anschlieend tranchieren.

Steffen Henssler am 09. Dezember 2021
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One Pot Chicken

Fiir 2 Personen:

2 Tassen parboiled Reis 3 Tassen Wasser 2 Hiihnerkeulen

4 EL Olivendol 1 rote Spitzpaprika 1 rote Zwiebel

1/4 Zitrone 10 Kirschtomaten  1/2 Stange Porree
2 Zweige Rosmarin 100 g TK-Erbsen 1 TL Butter

1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer 1 Msp. Gewiirzmix

Das Héhnchenfleisch grob wiirfeln und in einem Topf mit Olivensl anbraten.

Zwiebel, Paprika und Porree in grobe Stiicke schneiden.

Das Hihnchen mit Gewiirzmix, Salz und Pfeffer kriftig wiirzen. Gemiise, Tomaten, Rosmarin-
zweige und Zitrone dazugeben und einmal umriihren.

Den Reis dazugeben, verrithren und das Wasser dazugeben. Den Deckel auf den Topf setzen,
einmal schnell aufkochen und anschlieend bei niedriger Temperatur fiir 25 Minuten simmern
lassen. Eine Flocke Butter und die Erbsen dazugeben, den Deckel schlieflen und fiir 2 Minuten
ruhen lassen.

Steffen Henssler am 01. Juli 2021

Spaghetti mit Avocado und knusprigem Hahnchen

Fiir 2 Personen:

250 g Spaghetti 2 Avocado 2 Hahnchenbrustfilets
2 Eier 1/2 Peperoni (optional)

150 g Creme-fraiche 1 EL Honig  2-3 EL Sojasauce

100 g Mehl 200 g Panko  1/2 Bund Koriander
2 EL Olivenol 80 ml Bratol

Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsangabe al dente kochen.

Avocados halbieren, Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale 16sen und die Avocadohélften
in Stiicke schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Avocados darin ca. 2 Minuten rundherum
scharf anbraten.

H#hnchenfilets in Scheiben schneiden und die Scheiben nochmals halbieren. Hihnchen mit Wok-
gewiirz und Salz wiirzen. Mehl in eine Schiissel geben und das Hdhnchen darin mehlieren. In
einer weiteren Schiissel Eier verquirlen und das mehlierte Hahnchen darin wenden.

Zum Schluss das Hahnchen in einer Schiissel mit Panko wenden.

Avocado aus der Pfanne nehmen und in eine Schiissel geben.

Bratol in einer Pfanne erhitzen und das Héhnchen darin ca. 3 Minuten braten. Hahnchen aus
der Pfanne nehmen und zur Avocado in die Schiissel geben. Nudeln abgiefien.

Steffen Henssler am 20. November 2021
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Tandoori-Chicken

Fiir 2 Personen:

2 Maishahnchenbriiste 1 TL Currypaste 1 Limette

250 ml Kokosmilch 2 Friihlingszwiebeln 1 rote Spitzpaprika
1 EL Bratol 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Backofen auf 200 °C vorheizen.

H&ahnchenbriiste zuerst von der Hautseite dreimal diagonal 1 cm tief einschneiden, dann das
Fleisch von der anderen Seite ebenfalls dreimal diagonal 1 cm tief einschneiden, sodass die
Schnitte am Ende iiberkreuzt sind.

Kokosmilch, Currypaste, Limettenschale und Limettensaft in einer grofien Schiissel verriihren.
H&ahnchenbrust mit Salz und Pfeffer wiirzen und in der Kokosmarinade einlegen.
Friihlingszwiebeln in grobe Stiicke schneiden.

Spitzpaprika in dicke Ringe schneiden. Bratdél in einer Pfanne erhitzen. Hahnchen mit der Haut-
seite nach unten hineinlegen, Gemiise um das Fleisch herum verteilen und alles 2 Minuten kriftig
anbraten. Dann das Fleisch drehen.

Pfanne von der Hitze nehmen, die Marinade in die Pfanne gieflen, Pfanne wieder auf die Hitze
stellen, Marinade kurz ankochen lassen und dann das Hahnchen in der Pfanne fiir 7 Minuten in
den Ofen stellen.

Fleisch aus dem Ofen nehmen, alles mit Salz wiirzen.

Steffen Henssler am 23. September 2021

Teriyaki-Curry-Hdahnchen

Fiir 2 Personen:

1/2 Maishdhnchen ca. 800g 2 EL Currypulver 150 ml Teriyaki-Sauce
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer 500 ml Weifiwein

2+2 EL Rapsol

Den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen.

Das Maishidhnchen mit Salz, Pfeffer und Currypulver wiirzen, mit Ol betriufeln und die Gewtiir-
ze leicht einmassieren. Das Maishihnchen in einer heiflen Pfanne mit Rapsol auf der Hautseite
kréaftig anbraten.

Anschliefend umdrehen und den Bratensatz mit Weilwein abléschen. Das Héhnchen mit der
Pfanne fiir 50 Minuten in den Ofen geben. Den Ofen auf Grill Funktion umstellen, die Teriyakis-
auce in einem Topf mit etwas Wasser verdiinnen und das Héhnchen groflziigig damit einpinseln.
Das Hahnchen fiir weitere 6-7 Minuten in den Ofen geben damit die Teriyakisauce karamellisiert.

Steffen Henssler am 25. Mai 2021
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Zitronen-Hdhnchen I1

Fiir 2 Personen

2 Hihnchenbrustfilet 1 griine Peperoni 1 Apfel

1 Zehe Knoblauch 1 rote Zwiebel 1 rote Paprikaschote

1 Zitrone 1/2 Bund Koriander 1 TL gerdsteter Sesam
60 ml heller Essig 60 ml Wasser 1 TL Kartoffelstérke

1 EL Honig 1 EL Zucker 1 TL Salz

2 EL Rapsol

Die Zitronenschale fein abreiben , die Zitrone auspressen und beides in eine Schiissel geben.
Honig, Zucker, Wasser, Essig und 1T1 Kartoffelmehl zum Zitronensaft in die Schiissel geben.
Die Peperoni in feine Ringe schneiden und den Knoblauch in diinne Scheiben schneiden und
anschliefend in einer heiflen Pfanne mit Rapsol anrdsten.

Waéhrenddessen die Hiahnchenbrust Diagonal in 3 Teile schneiden.

Jedes Stiick Hihnchenbrust um 90° drehen und anschlieffend diagonal in diinne Scheiben schnei-
den.

Das Héhnchen in die Pfanne geben und mitbraten.

Paprika, Zwiebel und Apfel in mundgerechte Stiicke schneiden, zum Héhnchen in die Pfanne ge-
ben, 3 Minute mitbraten und kriftig salzen. Die Sauce aufriithren, das Gericht damit abléschen
und die Sauce auf eine sdmige Konsistenz einkochen.

Waéhrenddessen den Koriander grob hacken. Den Koriander in die Pfanne geben, einmal durch-
schwenken, auf einem Teller anrichten und mit Sesam bestreuen.

Steffen Henssler am 10. April 2021
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Frikadellen

Fiir 2 Personen
500 g gemischtes Hackfleisch 1 mittlere weifle Zwiebel 1 Ei

1 altes Brotchen 200 ml Milch 1 Bund glatte Petersilie
1 TL Senf 1 EL Butter 1 TL Salz
1 Msp. Pfeffer 1 Msp. Gewiirzmix 2 EL Rapsol

Das Brotchen klein schneiden und in der Milch einweichen. Die Zwiebel in wiirfeln, die Petersilie
fein schneiden und beides fiir 3 Minuten in einer Pfanne mit Butter anbraten.

Zwiebeln und Petersilie zum Hackfleisch geben. Mit Salz, Pfeffer und Gewiirzmix wiirzen. Das
Brotchen leicht ausdriicken und mit Ei und Senf zum Hackfleisch geben und alles vermengen.
Mit feuchten Hénden 8 Frikadellen formen und in einer heiflen Pfanne mit Rapsol von beiden
Seiten fiir je 2 Minuten braun braten.

Die Frikadellen erneut umdrehen, den Herd ausschalten und die Frikadellen noch 2-3 Minuten
ziehen lassen.

Steffen Henssler am 20. Februar 2021

Hack-Pfanne mit gebratener Guacamole

Fiir 2 Personen:

500 g Rinderhack 2 Avocados 10 Kirschtomaten
1 rote Zwiebel 1 griine Peperoni 1 Limette
1 Msp. Gewiirzmix 1 Msp. Salz 2 EL Bratol

1 Spur Olivenol

Bratol in eine Pfanne erhitzen. Hack im heifien Ol résten.

Avocado halbieren, Kern entfernen, das Fruchtfleisch mit einem EL aus der Schale nehmen und
jede Hilfte in vier Stiicke schneiden.

Hack mit dem Gewiirzmix und Salz wiirzen. Hitze reduzieren und Hack noch etwas nachrosten
lassen.

Olivenodl in einer Pfanne erhitzen. Avocado hineingeben und insgesamt ca. 3 Minuten im heiflen
Ol braten.

Kirschtomaten halbieren, zum Hack geben und mitbraten Peperoni in Ringe schneiden. Die Half-
te der Zwiebel in Streifen schneiden, die andere Hilfte in feine Wiirfel schneiden. Peperoniringe
und die Zwiebelstreifen zur Avocado in die Pfanne geben und mitbraten. Dann alle Zutaten
aus der Pfanne in einen Morser geben. Die Zwiebelwiirfel und einen Schuss Olivendl dazugeben,
Limettenschale dariiberreiben, Limette auspressen und Saft dazugeben. Anschlieflend alles mit
dem StoBel gut zerstoflen.

Hack mit Guacamole anrichten und zum Schluss nochmals mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Tipp: Guacamole 1 Stunde vorher zubereiten, kalt stellen und die kalte Guacamole zum heiflen
Hack servieren.

Steffen Henssler am 30. Oktober 2021
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Kiirbis-Hack- Auflauf

Fiir 2 Personen:
500 g Rinderhack 1 mehligk. Kartoffel 500 g Muskat-Kiirbis

1 kleine Zucchini  1/2 rote Zwiebel 8 Kirschtomaten
500 ml Sahne 2 FEier 200 g gerieb. Cheddar
1 EL Bratol 1 Msp. Gewiirzmix 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

Backofen auf 200°C Umluft vorheizen. Bratol in einer Pfanne erhitzen. Hack darin 5 Minuten
rosten.

Kartoffel grob in eine Schiissel reiben. Zucchini und Zwiebel in diinne Scheiben schneiden, To-
maten halbieren und alles in die Schiissel zur Kartoffel geben.

Muskat-Kiirbis schélen, in diinne Scheiben schneiden und auch mit in die Schiissel geben.
Hack mit dem Gewiirzmix wiirzen und alles nochmal 3 Minute résten. Hack zum Gemiise geben.
Sahne in einem Topf leicht erhitzen. Gemiise-Hack Mischung kraftig mit Salz und Pfeffer wiir-
zen, alles gut vermengen und in eine Auflaufform geben. Sahne mit den Eiern verriihren und mit
Salz, Pfeffer und dem Gewiirzmix wiirzen. Eiersahne iiber die Gemiise-Hack Mischung gieflen,
das Ganze 4 Minute setzen lassen und die Auflaufform fiir 35 Minuten in den heiflen Ofen stellen.
Nach 35 Minuten den Cheddar iiber den Auflauf geben, den Ofen auf die Grillfunktion stellen
und den Kise ca. 3 Minuten schmelzen lassen. Auflauf aus dem Ofen nehmen und anrichten.

Steffen Henssler am 14. Oktober 2021

Pfannen-Lasagne
Fiir 2 Personen:
500 g Rinderhack 1 Karotte 1 Stange Staudensellerie
2 EL Tomatenmark 1 Spur Rotwein 1 Pack. Frischkése
250 ml Sahne 500 g passierte Tomaten 6 Lasagneplatten
2 Mozzarella (Kugel) 1 weifle Zwiebel 1 Knoblauchzehe
2 EL Bratol 1 Msp. Gewiirzsalz 1 Msp. Pfeffermix

1 Msp. Gewiirzmix

Backofen auf 200 °C vorheizen. Hack in heiflem Bratol braten.

Karotte und Zwiebel reiben. Knoblauch fein reiben.

Staudensellerie in diinne Streifen schneiden. Gemiise zum Hack in die Pfanne geben und ca. 1
Minute mitrosten. Alles gut mit Salz und dem Gewiirzmix wiirzen Dann Tomatenmark ca. 1
Minute mitrosten.

Rosmarinnadeln abzupfen und mit dazugeben. Alles mit Rotwein abléschen und Rotwein verko-
chen lassen.

Passierte Tomaten dazugieflen und alles nochmals 2-3 Minuten kécheln lassen.

Frischkése und Sahne mit dem Schneebesen zu einer Sauce verrithren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken Hélfte der Hack-Tomatensauce aus der Pfanne herausgieen. Lasagneplatten auf
der iibrigen Hack-Tomatensauce in der Pfanne verteilen. Dann erst die Hélfte der Frischkésesauce
darauf verteilen, danach die Halfte der restlichen Hack-Tomatensauce darauf verteilen. Wieder
Lasagneplatten darauf verteilen, dann wieder eine Schicht Frischkésesauce darauf verteilen und
mit Rest Hack-Tomatensauce abschlieflen.

Steffen Henssler am 02. September 2021
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Quesadilla

Fiir 2 Personen:

4 Tortillla Wraps 200 g Rinderhack 1 Lauchzwiebel

1 Peperoni 4 EL Mais 4 EL Kidneybohnen
150 g Emmentaler Kése 2 EL Creme-fraiche 8 Blatt Salat

4 Msp. Gewiirzmix 4 Msp. Gewiirzsalz 4 Msp. Pfeffermix

Backofen auf 220 °C Umluft vorheizen.

Hack auf dem Tortilla-Wrap verteilen, dabei einen kleinen Rand frei lassen. Hack mit Gewiirz-
mix, Gewiirzsalz und Pfeffermix ordentlich wiirzen. Dann den Fladen in eine Pfanne ohne Ol
legen und die Hitze hochstellen.

Waihrenddessen Lauchzwiebel und Peperoni in feine Rollchen schneiden und eine kleine Hand-
voll auf dem Hack verteilen. Dann etwas Mais und Kidneybohnen darauf verteilen. Zum Schluss
ordentlich Kése dariiberreiben, alles nochmal mit Gewiirzmix, Gewiirzsalz und Pfeffermix wiir-
zen und einen zweiten Fladen oben daraufsetzen. Mit der Hand gut zusammendriicken, von der
unteren Seite noch kurz anbraten lassen und dann die Quesadilla mit Hilfe eines Pfannenwenders
drehen.

Quesadilla in der Pfanne in den heiflen Ofen stellen und 4-5 Minuten backen. Aus der Pfanne
stiirzen, vierteln und mit Créme fraiche und Salat anrichten.

Steffen Henssler am 09. September 2021
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Saltimbocca alla romana auf Tomaten-Sandwich

Fiir 2 Personen:
4 Kalbsschnitzel a 60 g 4 Scheiben Toastbrot 8 Blatt Salbei

4 Scheiben Parmaschinken 2 Tomaten 100 ml trockener Weilwein
2 EL Butter 1 Spur Olivendl 4 Msp. Weizenmehl
1 Msp. Salz, Pfeffer 8 Zahnstocher

Die Schnitzel mit Salz und Pfeffer wiirzen, je zwei Salbei Blétter darauflegen und darauf je eine
Scheibe Parmaschinken legen. Den Schinken mit je 2 Zahnstochern feststecken.

Die Rinde vom Toastbrot abschneiden und die Brotscheiben in einer heiflen Pfanne mit Olivendl
von einer Seite goldbraun braten. Wahrenddessen die Tomaten in diinne Scheiben schneiden und
die Scheiben auf den Oberseiten vom Toast verteilen.

Die Schnitzel auf der puren Fleischseite bemehlen und fiir 2 Minuten in einer anderen heiflen
Pfanne mit Olivendl auf der Fleischseite anbraten.

Die Tomaten auf dem Toast mit Salz und Pfeffer wiirzen und danach umdrehen.

Die Schnitzel wenden, fiir 30 Sekunden auf der Schinkenseite braten und aus der Pfanne nehmen.
Finen EL Butter in die Pfanne geben, mit Weilwein abléschen und die Sauce reduzieren.

Die Schnitzel zusammen mit 1 EL Butter zuriick in die Pfanne geben und in der Sauce erhitzen.
Die Toasts mit der Tomate nach unten auf 2 Teller anrichten, die Sauce auf den Toastscheiben
verteilen und die Saltimbocca daraufsetzen (Zahnstocher entfernen).

Steffen Henssler am 28. Januar 2021
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Blackened Lamm-Koteletts

Fiir 2 Personen:

10 Lammkoteletts 1 rote Zwiebel  1/2 Pack. Blaubeeren
1/2 L Teriyaki-Sauce 1 Spur Rotwein 2 EL Bratol

1 Msp. Gewiirzmix

Lammkoteletts zuschneiden. Fleisch flach driicken, mit Gewiirzsalz und dem Gewiirzmix ordent-
lich wiirzen.

Lammbkoteletts in einer heiflen Pfanne in Bratol von jeder Seite ca. 6 Minuten braten. Zwiebel
in feine Streifen schneiden. Lammkoteletts aus der Pfanne nehmen.

Zwiebeln in die Fleischpfanne geben, Blaubeeren dazugeben, mit Salz und Zucker wiirzen, mit
Rotwein abléschen und Rotwein verkochen lassen. Teriyaki Sauce angiefen.

Fleisch in die Pfanne zur Teriyaki-Blaubeer-Sauce geben, nochmals durchschwenken und die
Koteletts leicht glasieren.

Steffen Henssler am 21. September 2021
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Italienische Garnelen-Pfanne

Fiir 2 Personen:

10 Garnelen 13/15 1 Zucchini 2 Scheiben Landbrot
8 Rispentomaten 4 Zehe Knoblauch 2 Zweige Rosmarin
1 EL Sojasauce 4 Zweige Basilikum 1 Zitrone

20 g Butter 150 ml Olivenol 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

Mit einer Schere den Panzer der Garnelen oben aufschneiden, Garnelenfleisch leicht mit auf-
schneiden und bei den Garnelen jeweils den Darm entfernen.

Zucchini in grobe Wiirfel schneiden. Landbrot in ebenso groie Wiirfel schneiden. Rispentomaten
halbieren.

Knoblauch mit dem Messerriicken einmal kurz andriicken.

Eine ordentliche Menge Olivendl in einem Topf erhitzen.

Knoblauch zum Ol geben. Wenn das Ol anféingt zu knuspern, den Rosmarin dazugeben.

Dann alle weiteren Zutaten (Zucchini, Landbrot, Tomaten und Garnelen) auf einmal mit dazu-
geben. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und 2-3 Minuten bei hoher Hitze anrésten. Hitze von
hochster Stufe auf niedrigste Stufe herunterschalten. Deckel auf den Topf setzen und das Ganze
ca. 5 Minuten ziehen lassen.

Butter dazugeben und unterrithren. Dann Soja-Sauce unterriihren und zum Schluss Basilikum-
blattchen von den Stielen zupfen und ebenfalls unterrithren. Alles anrichten und mit etwas
Zitronensaft betréufeln.

Steffen Henssler am 05. August 2021

Muschel - Topf

Fiir 2 Personen:

2 kg Miesmuscheln 1/2 Fenchel 1 rote Peperoni
10 Rispen-Kirschtomaten 50 ml Pernod 2 Knoblauchzehen
100 ml Olivensl 1 Msp. Gewiirzsalz 1 Msp. Pfeffermix

300 ml Weiiwein

Muscheln in kaltem Wasser waschen, dabei die bereits getffneten Exemplare aussortieren.
Fenchel putzen und in Streifen schneiden. Peperoni mit Kernen in Ringe schneiden. Tomaten
halbieren.

Knoblauch mit dem Messerriicken andriicken.

Fenchel, Peperoni, Tomaten und Knoblauch in heifiem Ol anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Muscheln dazugeben und mit Weiflwein abloschen. Pernod angieflen. Insgesamt ca. 4 Minuten
mit geschlossenem Deckel kocheln lassen.

Die Muscheln sind gar, wenn sie sich weit ge6finet haben. Noch geschlossene Muscheln entsorgen.

Steffen Henssler am 09. November 2021
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Pasta 'frutti di mare'

Fiir 2 Personen:

200 g Spaghetti 120 g Lachsfilet 6-8 Garnelen (8/12)

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 150 ml passierte Tomaten
1 Stiick Parmesan 1/2 Bund Basilikum

Wasser zum Kochen bringen, salzen und die Spaghetti darin kochen.

Knoblauch in Scheiben und Zwiebel in Streifen schneiden und in einer Pfanne mit Olivenol
anbraten.

Lachs in Wiirfel schneiden und Garnelen ebenfalls in Stiicke schneiden.

Ca. 3 Minuten, bevor die Spaghetti fertig sind, den Lachs und die Garnelen mit in die Pfanne
geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Spaghetti dann direkt aus dem Topf in die Pfanne geben. Passierte Tomaten dazugeben und
ca. 2-3 Minuten mit einkochen lassen. Zwischendurch nochmal Nudelwasser in die Pfanne geben.
Wiéhrend die Nudeln in der Pfanne sind, Parmesan reiben.

Den Parmesan und Basilikum mit zu den Nudeln geben und nochmal durchmischen und ev.
nochmal mit Salz und Pfeffer nachwiirzen.

Steffen Henssler am 06. Januar 2021
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Bacon Cheeseburger

Fiir 2 Personen

2 Buns 200 g Steakhiifte 100 g Bacon
2 Scheiben Cheddar 2 kl. Gewiirzgurken in Scheiben 2 Scheiben Tomaten
1/2 weifle Zwiebel in Ringen 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Steakhiifte und Speck durch einen Fleischwolf drehen Rinderhack und Speck in einer Schiissel
vermengen und anschliefend zu einem Ball formen.

Den Ball in eine heifle Pfanne ohne Fett geben und mit einer Palette flach driicken. Das Paddy
bei méBiger Hitze fiir ca. 10 Minuten von einer Seite Kross braten.

Wihrenddessen das Burger Brétchen in einer Pfanne mit Butter auf den Schnittflichen gold-
braun rosten. Eine Scheibe Cheddar auf das Paddy legen und fiir weitere 2 Minuten braten
lassen.

Beide Brotchenhélften mit Ketchup bestreichen, die untere mit Tomatenscheibe belegen, die
Tomate leicht salzen und das Paddy daraufsetzen.

Das Paddy kriftig mit Salz und Pfeffer wiirzen, Zwiebelringe und Gewiirzgurke darauflegen und
die obere Brotchenhélfte daraufsetzen.

Steffen Henssler am 08. Mai 2021

Blackened Rumpsteak mit Spinat-Salat

Fiir 2 Personen

2 Rumpsteak a 180 g 2 EL Prise Paprikapulver
Cayennepfeffer 1/2 Apfel 2 Hinde Spinatsalat
1 mittlere Zitrone 1 EL Puderzucker 50 ml Sojasauce

2 EL Apfelsaft 2 EL Olivenol 1 Msp. Pfeffer

Die Zitrone auspressen und den Saft in eine Schiissel geben, Sojasauce und Puderzucker dazuge-
ben und verriihren. Die Zwiebel in feine Streifen schneiden, den Apfel vierteln in diinne Scheiben
schneiden und beides zur Sauce in die Schiissel geben. Apfelsaft und Olivenol dazugeben und
den Spinatsalat oben drauflegen.

Das Rumpsteak von beiden Seiten kriftig mit dem Gewiirzmix bestreuen und in einer sehr hei-
fen Pfanne mit wenig Ol von jeder Seite 1 Minute braten. Den Salat marinieren und auf einem
Teller anrichten, das Steak aufschneiden auf dem Salat verteilen und mit Dressing betrédufeln.

Steffen Henssler am 24. Februar 2021
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Boeuf Stroganoff

Fiir 2 Personen:
300 g Rumpsteak 1 gekochte Rote Bete 4 kleine Gewiirzgurken

1 weiBe Zwiebel 300 ml Schlagsahne 1 TL Senf

1 TL Ketchup 2 Stange Staudensellerie 2 EL Butter

1/2 Apfel 2 EL Bratol 1 Msp. Gewiirzmix
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Fleisch in 1,5 cm breite Streifen schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen und im heiflen Bratol
anbraten. Mit dem Gewiirzmix wiirzen und Fleisch bei hochster Hitze ca. 1 Minuten weiterbra-
ten. Fleisch aus der Pfanne nehmen.

Rote Bete in Wiirfel scheiden. Zwiebeln in halbe Ringe schneiden. Zwiebeln mit Roter Bete und
Butter in die Pfanne geben, in der vorher das Fleisch war und alles anbraten. Gewiirzgurke in
Scheiben schneiden und mit in die Pfanne geben. Sellerie in Scheiben schneiden und zusammen
mit ein paar Sellerieblédttchen in die Pfanne geben.

Mit Sahne abléschen und aufkochen. Senf und Ketchup dazugeben und einkdcheln lassen. Fleisch
in die Sofle geben, kurz mitankochen und alles anrichten. Apfel dariiberreiben.

Steffen Henssler am 10. Juli 2021

Entrecote mit Rub riickwdrts gegart

Fiir 2 Personen:

500 g Entrecote 1 getrock. Chilischote 1 TL Zwiebelpulver
1 TL Meersalz 1 TL schwarze Pfefferkorner

1 TL brauner Zucker

Chilischote, Zwiebelpulver, Knoblauchpulver, Meersalz, Pfefferkérner und braunen Zucker im
Morser klein morsern.

Fleisch mit dem Rub von allen Seiten einreiben.

Fleisch auf dem Grill bei 100 °C Deckeltemperatur bei indirekter Hitze ca. 50 Minuten grillen,
bis es eine Kerntemperatur von 53 °C hat.

Dann das Fleisch von der indirekten Hitze auf die direkte Hitze legen, Deckel schliefen und
das Steak bei direkter Hitze bei hochster Temperatur von jeder Seite ca. 1 1/2 Minuten grillen.
Fleisch vom Grill nehmen, kurz ruhen lassen und dann servieren.

Steffen Henssler am 12. August 2021
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Rinder-6Gulasch 'Henssler Style'

Fiir 2 Personen:

1200 g Rindfleisch 5 rote Zwiebeln 1/2 rote Peperoni

1 EL Mehl 200 ml Rotwein 1 Dose geschélte Tomaten
1 rote Paprikaschote 1 gelbe Paprikaschote 500 g festk. Kartoffeln

1 EL weiche Butter 2 TL Kiimmelsaat 1 Zitrone

1 Knoblauchzehe 5 EL Bratol 1 EL Paprikapulver

1 EL Gewtirzsalz 1/2 TL Pfeffermix

2 EL Bratol in einer groflen Pfanne erhitzen.

Rindergulasch darin kréftig von allen Seiten braten Zwiebel in Wiirfel schneiden. Peperoni mit
Kernen in Ringe schneiden. 2 EL Bratol in einem Topf erhitzen.

Zwiebel und Peperoni darin anbraten.

Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Mehl bestduben. 1 EL Bratol dariibergiefen und
alles weiterbraten.

Zwiebel und Peperoni mit Salz wiirzen, Rotwein angielen und kurz einkochen lassen. Tomaten
dazugeben und kurz kocheln lassen. Fleisch aus der Pfanne zu den Tomaten in den Topf geben.
Hitze reduzieren und alles bei niedriger Hitze bei geschlossenem Deckel ca. 1 1/2 Stunden garen
In der Zwischenzeit Paprika putzen und Kartoffeln schilen. Beides in Wiirfel schneiden.

Fiir die Gewiirzpaste weiche Butter auf ein Brett geben.

Kiimmel daraufstreuen, Zitronenschale und Knoblauchzehe dariiberreiben. Das Ganze mit dem
Messer fein hacken, bis eine Paste entstanden ist. Paste mit dem Gewiirzmix wiirzen und alles
gut verkneten.

Nach ca. 1 1/2 Stunden die Paste zum Fleisch in den Topf geben und einriihren. Dann Kar-
toffeln und Paprika dazugeben, unterriihren und alles ca. 25 Minuten kocheln lassen. Nochmals
umriihren und servieren.

Steffen Henssler am 11. November 2021

Rumpsteak

Fiir 2 Personen:

4 Rumpsteak & 100 g 1 rote Paprikaschote 1 weifle Zwiebel
100 ml Teriyaki-Sauce 1 roter Apfel 1 Msp. Gewiirzmix
2 EL Créme-fraiche 1 Msp. Salz

Die Rumpsteaks von beiden Seiten salzen und kréftig mit Gewiirzmix wiirzen.

Die Rumpsteaks in einer sehr heiflen Pfanne mit sehr wenig Bratol von einer Seite fiir ca. 1
Minute anbraten. Wihrenddessen Paprika, Apfel und Zwiebel in grobe Stiicke schneiden. Die
Steaks Wenden und von der anderen Seite fiir 1 weitere Minute anbraten.

Das Steak aus der Pfanne nehmen, etwas Ol in die Pfanne geben, das Gemiise in die Pfanne
geben und anbraten. Das Gemiise leicht salzen und nach ca. 23 Minuten die Steaks in die Pfanne
zum Gemiise zuriickgeben.

Alles grofiziigig mit Teriyakisauce abléschen, einmal durchschwenken und die Sauce bei sténdiger
Bewegung stark einkochen und Steaks und Gemiise so glasieren.

Die Steaks auf einem Teller anrichten, das Gemiise darauf geben und einen Loffel Creme fraiche
auf das Gemiise geben.

Steffen Henssler am 29. Mai 2021
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Steak au four

Fiir 2 Personen
2 Schweinekoteletts a 150 g 1 Hahnchenbrustfilet & 180 g 1/4 Liter Wasser

10 Pfefferkérner 1 Blatt Lorbeer 1 Nelke

1/2 Zwiebel 1 EL Weizenmehl 2 EL Butter

1/2 Zitrone 1 Spur Worcestersauce
80 g geriebener Gouda 2 Msp. Pfeffer 4 EL Weizenmehl
2 EL Rapsol

Das Wasser zusammen mit 1/27T1 Salz, Pfefferkornern, Lorbeerblatt, Nelke und Zwiebel in einen
Topf geben.

Das Héhnchenbrustfilet wiirfeln, dazugeben, den Sud zum Kochen bringen und anschlieSend
leicht simmern lassen.

Waéhrend das Héhnchen gart die Butter in einem Topf erhitzen und das Mehl darin anschwitzen.
Das Héhnchenfleisch auf ein Sieb abgieflen, die Brithe zur Mehlschwitze in den Topf geben und
zu einer Sauce verkochen.

Die Sauce mit Worcester Sauce, Zitronenschale und Zitronensaft abschmecken, das Hihnchen-
fleisch in die Sauce geben und den Topf vom Herd ziehen.

Das Schweinekotelett salzen und pfeffern, in Mehl wenden und in einer heiflen Pfanne mit Rapsol
von beiden Seiten goldbraun braten.

Das Kotelett in eine Auflaufform geben die Hélfte des Ragouts darauf geben und mit Gouda
bestreuen. Das Kotelett im Ofen gratinieren.

Steffen Henssler am 12. April 2021

Steak griechischer Art

Fiir 2 Personen:

1/2 Gurke 1 Tomate 1 rote Zwiebel

2 EL Oliven 2 Zweig Thymian  1/2 Knoblauchzehe
1/2 rote Peperoni 2 Minutensteaks 250 ml Sahne

1 Fetakése 2 EL Olivenol 2 EL Bratol

2 Msp. Gewwiirzsalz 1 Msp. Gewiirzmix 2 Msp. Pfeffer

Gurke und Tomate in Wiirfel schneiden. Zwiebel in Scheiben schneiden. Gurke, Tomate und
Zwiebel in eine Schiissel geben. Oliven und grob gezupften Thymian dazugeben. Mit Gewlirzsalz
und Pfeffer wiirzen. Olivendl dariibergiefen.

Knoblauch fein reiben, Peperoni in Ringe schneiden, beides mit in die Schiissel geben. Alle
Zutaten gut vermengen.

Steak mit dem Gewiirzmix und Gewiirzsalz wiirzen und in einer heilen Pfanne in Bratol 2-3
Minuten braten.

Steak aus der Pfanne nehmen.

Fetakése in die Pfanne broseln, Hitze etwas reduzieren und Sahne angieflen. Feta mit einer Gabel
etwas zerdriicken. Mit Pfeffer wiirzen und etwas kocheln lassen.

Steak wieder in die Pfanne zur Sauce geben, Hitze wieder hochziehen, Steak nochmal kurz in
der Sauce ziehen lassen. Steak mit Sauce anrichten und den Salat darauf verteilen.

Steffen Henssler am 21. August 2021
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Steak-Omelett

Fiir 2 Personen:

6 Eier 2 Rumpsteaks (a 150 g) 10 Champignons

1 rote Peperoni 2 Zweige Rosmarin 2 EL Butter

2 EL geschlagene Sahne 2 EL Bratol 1 Msp. Gewiirzmix
1 Msp. Gewiirzsalz 1 Msp. Pfeffermix

Fier anschlagen, mit dem Gewiirzmix und Salz wiirzen und geschlagene Sahne unterheben. Brat-
0l in einer Pfanne erhitzen. Eiermasse in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze stocken lassen.
Steak mit dem Gewiirzmix von beiden Seiten wiirzen.

Champignons in diinne Scheiben schneiden.

Bratol in einer weiteren Pfanne erhitzen. Fleisch und Champignons im heiflen Bratol anbraten.
Peperoni in diinne Ringe schneiden und mit in die Pfanne zu den Champignons geben. Rosma-
rinnadeln ebenfalls dazugeben. Champignons mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Nach ca. 2 Minuten die Pilze auf das Fleisch geben und das Fleisch weitere ca. 2 Minuten braten.
Butter zum Fleisch in die Pfanne geben, schmelzen und braun werden lassen. Etwas von der
geschmolzenen braunen Butter iiber Fleisch und Champignons geben.

Rest braune Butter iiber das Eiermasse traufeln. Fleisch und Champignons auf die eine Hélfte des
Omeletts setzen, Fleischsaft dariibergieflen und die andere Hélfte des Omeletts dariiberklappen.

Steffen Henssler am 18. September 2021
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Spargel-Salat

Fiir 2 Personen:

6 Stangen weiler Spargel 10 Kirschtomaten 1/2 rote Peperoni
6 Blatt Barlauch 2 EL Olivenol 1 Spur Triiffelol

1 Msp. Pfeffermix 1/2 TL Gewtlirzsalz

Den Spargel schilen, die holzigen Enden abbrechen und den Spargel Diagonal in diinne Rauten
schneiden Die Peperoni in diinne Ringe schneiden. Die Kirschtomaten halbieren und den Bér-
lauch fein schneiden. Alles zusammen in eine Schiissel geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Zitrone dariiber auspressen, Olivenol und Triiffelél dazugeben, vermengen und auf einem
Teller anrichten.

Steffen Henssler am 19. April 2021

Thailandischer Rinderhack-Salat

Fiir 2 Personen:
400 g Rinderhack 3 griine Chilischoten 1 Knoblauchzehe

3 Frithlingszwiebeln 1 EL Fischsauce 2-3 Blatt Chinakohl
1 Limette 1/2 Gurke 1 Msp. Salz
2 TL Wokgewiirz 1 TL Zucker 2 EL Gewiirzol

Sanddorn-Zitrone 2 EL Bratol

Bratol in einer Pfanne erhitzen. Hack darin ca. 10 Minuten ordentlich résten.

Chili fein hacken. Knoblauch andriicken und ebenfalls fein hacken. Friihlingszwiebel in Ringe
schneiden.

Hack mit Salz wiirzen. Nach ca. 10 Minuten Chili, Knoblauch und Friihlingszwiebel mit zum
Hack geben und mitbraten. Mit Wokgewiirz und Zucker wiirzen und alles nochmal kurz anr6s-
ten.

Hack aus der Pfanne in eine Schiissel geben.

Fischsauce dazugeben. Chinakohlbldtter in Streifen schneiden und unter das Hack mischen. Ge-
wiirzol dazugeben und alles gut vermengen. Limette halbieren, auspressen und Saft dazugeben.
Gurken in Stifte schneiden und dazureichen.

Steffen Henssler am 16. November 2021
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Knusperzarte Spareribs

Fiir 2 Personen:

2,5 kg Spareribs 2 EL brauner Zucker 2 EL Salz

5 getrock. Chilis 1 TL schwarze Pfefferkérner 1 TL gerduch. Paprikapulver
320 g Steak-Sauce

Chilis und Pfefferkérner im Morser durcharbeiten. Zucker und Salz dazugeben und alles weiter
durcharbeiten. Zum Schluss gerduchertes Paprikapulver dazugeben und alles gut vermengen und
morsern.

Fleisch rundherum mit dem Rub einreiben. Fleisch anschlielend mit 4 EL Steak-Sauce von allen

Seiten einreiben.
Im heiBlen Ofen bei 115 °C Umluft ca. 5 Stunden backen.

Steffen Henssler am 26. August 2021

Paprika-Schnitzel

Fiir 2 Personen:

4 Schweineschnitzel 2 rote Spitzpaprika 1 weile Zwiebel
1/3 Chilischote 1 EL Paprikapulver, edelsiiB 1 EL Tomatenmark
500 g passierte Tomaten 1 Spur Sojasauce 3 EL Mehl

1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer 2 EL Bratol

Schnitzel mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mehl mit Paprikapulver und Gewiirzmix mischen. Schnit-
zel mehlieren und in heiem Ol von beiden Seiten scharf anbraten, dann von jeder Seite 2-3
Minuten braten.

Paprika in dicke Ringe, Zwiebel in Stiicke und Chili in Ringe schneiden. Schnitzel aus der Pfanne
nehmen.

Paprika, Zwiebel und Chili in die Fleischpfanne geben und darin 2-3 Minuten braten. Tomaten-
mark und Paprikapulver dazugeben, kurz anrésten und Pfanne von der Hitze ziehen. Zucker und
1 Prise Salz dazugeben, alles verrithren und die Pfanne wieder auf die Hitze stellen. Sojasauce
angieffen und alles nochmals gut verrithren. Dann die passierten Tomaten dazugeben und alles
einkochen lassen.

Schnitzel wieder in die Pfanne in die Sauce geben, 20- 30 Sekunden in der Sauce heifl werden
lassen und durchschwenken.

Steffen Henssler am 19. Oktober 2021
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Pfannen-Gyros

Fiir 2 Personen

300 g Schweinebauch ohne Schwarte 300 g Schweinenacken 200 g Schafsjoghurt

1/3 Gurke 2 Knoblauchzehe 1 mittlere weifle Zwiebel
2 Zweige Thymian 1 grosse Prise Gewiirzmix 1 grossr Schuss Olivendl
1 grosse Prise Salz, Pfeffer 1 Spur Rotweinessig

Den Schweinenacken ldngs halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Den Schweinebauch eben-
so in diinne Scheiben schneiden und zusammen mit dem Nacken in einer Schiissel mit Olivendl,
Thymian, Gewiirzmix und 1 Zehe fein geriebenem Knoblauch fiir 10 Minuten marinieren.
Waihrenddessen die Gurke grob reiben und eine Knoblauchzehe fein dazu reiben. Beides ansalzen
und vermengen.

Das Gyros in eine heile Pfanne Geben und solange braten bis Wasser aus dem Fleisch austritt,
dieses wieder verdunstet und das Fleisch zu résten beginnt.

Das entstandene Gurkenwasser abgieflen, den Joghurt zur Gurke geben, salzen und pfeffern.
Jeweils einen Schuss Olivendl und Rotweinessig dazugeben und verriihren.

Das Gyros solange rosten bis es kross ist und anschlieend salzen. Auf ein Sieb geben und das
ausgebratene Fett abtropfen lassen.

Die Zwiebel in Scheiben schneiden, das Gyros mit Tsatsiki auf 2 Tellern anrichten und die
Zwiebelringe darauf geben.

Steffen Henssler am 11. Februar 2021

Pulled Pork vom Grill

Fiir 2 Personen:
1 kg Schweinenacken 4 EL Apfelsaft 2 EL Ahornsirup
2 EL Steak-Sauce 1-2 EL Gewiirzmix 1 TL Salz

Schweinenacken mit Salz und Gewiirzmix von beiden Seiten wiirzen und in eine Auflaufschale
legen. Apfelsaft und Ahornsirup in die Form gielen und das Fleisch darin marinieren. Fleisch
mit Steaksauce rundherum einreiben.

Fleisch in der Auflaufschale in Alufolie einwickeln und auf dem Grill mit Deckeltemperatur von
170°C bei indirekter Hitze mit geschlossenem Deckel ca. 4 Stunden grillen.

Auflaufschale mit Fleisch vom Grill nehmen und die Alufolie entfernen.

Dann das Fleisch in der Auflaufschale ohne Alufolie nochmals auf den Grill stellen und bei direk-
ter Hitze den Sud auf die Hélfte einkochen lassen. Fleisch vom Grill nehmen, auseinanderzupfen,
mit dem Sud mischen und servieren.

Steffen Henssler am 09. August 2021
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Schweine-Filet-Pfanne Saltimbocca Art

Fiir 2 Personen:

300 g Schweinefilet 10 Rispentomaten 100 g geriebener Cheddar
6 Blatt Salbei 4 Sch. gezupfter Parmaschinken 6 EL Olivencl
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Die Tomaten quer halbieren, mit der Schnittfliche in eine méfBig heile Pfanne setzen und fiir 2
Minuten ohne Ol anbraten. Wihrenddessen das Schweinefilet in fingerdicke Scheiben schneiden.
Olivendl zu den Tomaten in die Pfanne geben, die Pfanne stérker erhitzen und das Schweinefilet
ins Olivendl legen. Das Filet mit Salz und Pfeffer wiirzen und fiir ca. 3 Minuten anbraten. Das
Schweinefilet wenden und die Tomaten z.B. mit einer Gabel zerdriicken. Das Filet nach einer
weiteren halben Minute einmal durchschwenken und die Pfanne vom Herd nehmen.

Den Salbei grob schneiden, zusammen mit dem Parmaschinken in die Pfanne geben und alles
kurz verrithren. Den Cheddar dazugeben einmal durchschwenken und auf einem Teller anrichten.

Steffen Henssler am 06. Juli 2021

Steckriiben-Eintopf mit Kasseler

Fiir 2 Personen:

1/2 Steckriibe 500 g mehligk. Kartoffeln 400 g Kasselernacken
200 ml Sahne 200 ml Weifiwein 1 Liter Gemiisebriihe
1 Zwiebel 1/2 Apfel 2 TL Meerrettich
1/2 Bund Petersilie 100 g Butter 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer 1 Msp. Zucker

Kasseler wiirfeln. Geschilte Steckriibe, Kartoffeln und Zwiebel ebenfalls in Wiirfel schneiden.
Apfel reiben Kasseler in gebriaunter Butter anbraten und mit Pfeffer wiirzen. Zwiebel und gerie-
benen Apfel dazugeben und ca. 2 Minuten mitbraten. Dann die Steckriiben- und Kartoffelwiirfel
dazugeben. Je 1 EL Salz und Zucker dazugeben und alles gut verriihren. Mit Weifiwein abléschen
und verkochen lassen. Dann das Ganze mit Briihe auffiillen und den Topfdeckel daraufgeben.
Alles bei mittlerer Hitze ca. 25 Minuten kocheln lassen.

Sahne angielen und das Ganze nochmals aufkochen lassen. Eintopf anrichten und Meerrettich
leicht unterriihren. Den Eintopf mit gehackter Petersilie bestreuen und evtl. Prise Pfeffer dar-
aufgeben.

Steffen Henssler am 21. Oktober 2021
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Tomaten-Sofle

Fiir 2 Personen:

1 mittlere weile Zwiebel 1 Zehe Knoblauch 1 Dose geschilte Tomaten
1/2 Bund Basilikum 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

1 Schuss Olivendl

Olivendl in einen Topf geben und erhitzen.

Zwiebelwiirfel und gehackter Knoblauch in dem Olivenol anschwitzen.

Etwas Basilikum vom Strauch abzupfen und mit in den Topf geben. Anschlieend die Dosento-
maten hinzufiigen und die gleiche Menge an Briihe ebenfalls mit in den Topf geben.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und ca 7 Minuten bei mittlerer Hitze kochen. Dann die Tomaten
im Topf etwas zerquetschen - dann einkochen lassen bei niedriger Hitze (ca 2 Stunden je nach
Menge).

Steffen Henssler am 20. Marz 2021
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Spargel-Chili-Suppe

Fiir 2 Personen:

250 g geschilter weiBer Spargel 1/2 weile Zwiebel 1/2 Chilischote
2 EL Butter 30 ml weiler Portwein 30 ml Weiflwein
1 TL Salz 1 TL Zucker 250 ml Briihe
125 ml Sahne 1 Spur Zitronensaft

Den Spargel schilen, die holzigen Enden abbrechen, den Spargel in diinne Scheiben und die
Zwiebel in diinne Streifen schneiden.

Die Butter in einem Topf erhitzen und beides zusammen mit der Chilischote darin anschwitzen.
1T1 Salz und 1T1 Zucker dazugeben und mit Portwein und Weiflwein abloschen.

Die Fliissigkeit um die Hélfte reduzieren, mit der Briihe auffiillen und 15 Minuten kécheln lassen.
Die Sahne dazugeben, erneut aufkochen, die Suppe mit einem Mixer fein piirieren und mit einem
Spritzer Zitronensaft abschmecken.

Steffen Henssler am 21. April 2021
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5-Sterne-Risotto

Fiir 2 Personen:

150 g Risottoreis 10 Pimentkorner 4 Nelken

1 Zimtstange 1/2 TL Kreuzkiimmel 2 Sternanis

1/2 L Gemiisebriihe 1 Spur Weiiwein 1 kleine weifle Zwiebel
2 EL getrock. Cranberries 2 EL Butter 50 g gerieb. Parmesan

2 EL Olivenol

Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. Olivendl in einen Topf erhitzen und die Zwiebeln darin an-
schwitzen.

Risottoreis in den Topf geben, kurz anrésten und mit Wein abloschen. Dann etwas Gemiisebriihe
angieBen und die Hitze etwas reduzieren.

Piment, Nelke, Zimtstange, Kreuzkiimmel und Sternanis dazugeben. Reis bei niedriger Hitze
kocheln lassen, bis die Briithe verkocht ist, dann nach und nach die iibrige Briihe angieflen und
immer wieder verkochen lassen.

Kurz vor Ende der Kochzeit die Cranberries dazugeben und das Risotto kraftig mit Salz wiir-
zen.

Topf von der Hitze nehmen und Butter und Parmesan unterriihren. Gewiirze herausnehmen.
Risotto anrichten.

Steffen Henssler am 26. Oktober 2021

Avocado-Pilz-Zucchini-Gemiise

Fiir 2 Personen:

1 Zucchini 12 Shiitake-Pilze  1/2 Avocado
1/2 Apfel 2 Orangen 1 EL Butter
1 EL Bratol 1 Msp. Currymix 1 Msp. Gewiirzsalz

Die Enden der Zucchini abschneiden, die Zucchini erst vierteln, das Fruchtfleisch raustrennen
und anschliefend in grobe Stiicke schneiden. Die Stiele der Shiitake Pilze entfernen und je nach
Grofle halbieren, dritteln oder vierteln. Avocado in grobe Stiicke schneiden.

Das geschnittene Gemiise in heiflem Bratol 3-4 Minuten kréftig anbraten.

Wihrenddessen den Apfel in feine Streifen schneiden.

Die Enden der Orange abschneiden, die Orange zur Hélfte schilen und filetieren.

1 EL Butter zum Gemiise geben, mit Currymix und Salz wiirzen. Den Saft der iibrigen Orange
iiber dem Gemiise auspressen. Die Hitze reduzieren, das Gemiise kurz schwenken und glasieren
lassen.

Das Gemiise samt Sud auf einem Teller anrichten.

Anschliefend mit Orangenfilets, Apfelstiften und etwas Currymix garnieren.

Steffen Henssler am 23. November 2021
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Avocado-Tirmchen

Fiir 2 Personen:

10 Walniisse 1 Tasse Instant Couscous 1/2 Aubergine

1,5 Avocado 6 Rispentomaten 1/2 griine Peperoni
1/2 Limette 1/2 Bund Basilikum 1/2 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe 3 EL Olivendl 2 EL Gewiirzol
Sanddorn-Zitrone 1 Msp. Gewiirzmix 1 Msp. Gewiirzsalz

1 Msp. Pfeffermix

Walniisse in einer Pfanne rosten. Couscous in 1 3- fachen Menge gesalzenem heiflem Wasser 5
Minuten ziehen lassen.

Aubergine in grobe Stiicke schneiden und in heiflem Olivendl bei hoher Hitze anbraten. Mit
Gewiirzmix wiirzen. Tomaten halbieren.

Avocado halbieren, Kern entfernen. Fruchtfleisch mit einem Messer einritzen, dann mit einem
Loffel aus der Schale nehmen und in eine Schiissel geben.

Tomaten mit etwas Olivendl zu den Auberginen in die Pfanne geben, die Hitze etwas reduzieren
und die Tomaten mitbraten.

Rote Zwiebel in feine Wiirfel schneiden und zur Avocado in die Schiissel geben. Peperoni in
Ringe schneiden und dazugeben. Avocadomix mit Gewiirzmix, Salz und Pfeffer wiirzen, Limet-
tensaft dariibertriufeln, alles verriithren, Avocado etwas zerdriicken und kalt stellen.
Knoblauch zu Auberginen und Tomaten in die Pfanne geben, mitbraten. Hitze nochmal etwas
reduzieren und die Tomaten mit einem Kochloffel leicht zerdriicken.

Basilikumbléttchen zerzupfen und ebenfalls mit in die Pfanne geben und alles kurz durchschwen-
ken.

Einen Schuss Gewiirzol Sanddorn-Zitrone und einen Spritzer Limettensaft zum Couscous geben.
Walniisse grob hacken und zum Couscous geben.

Alles mit Hilfe eines Dessertrings anrichten: Erst Couscous einfiillen, dann das Auberginen-
Tomaten Ragout daraufgeben und zum Schluss die Avocadocreme darauf verteilen. Dessertring
entfernen und servieren.

Steffen Henssler am 04. September 2021
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Barbecue-Wok-Gemuse

Fiir 2 Personen:

1 Pak Choi 1 Maiskolben 1 rote Spitzpaprika

1 rote Zwiebel 1 TL Wokgewtiirz 1 Msp. Gewiirzsalz

2 EL Rosinen 1 TL Butter (optional) 1-2 TL scharfe Chilisauce
2 EL Ketchup 1 Spur Sojasauce 2 EL Bratol

Pak Choi in grobe Streifen schneiden. Bratol in einem Wok erhitzen und Pak Choi dazugeben,
kurz darin schwenken und anschlieffend garen lassen.

In der Zwischenzeit die rohen Maiskorner mit dem Messer vom Kolben schneiden. Die Spitzpa-
prika in diinne Ringe schneiden. Beides mit in den Wok geben.

Wahrend das Gemiise weiter gart, die rote Zwiebel in feine Streifen schneiden und ebenfalls in
den Wok geben. Gemiise im Wok schwenken und weiter garen. Mit Gewiirzsalz und Wokgewiirz
abschmecken.

Die Rosinen und optional eine kleine Flocke Butter zum Gemiise geben. Gemiise im Wok weiter
schwenken und garen.

Chilisauce und Steak-Sauce bzw. Ketchup zum Gemiise geben und mit Sojasauce abléschen. Das
Gemiise noch einmal kurz schwenken und anschlieSend auf einem Teller anrichten.

Steffen Henssler am 18. Dezember 2021

Brot aus dem Blumentopf

Fiir 2 Personen:

30 g frische Hefe 1 EL fliissiger Honig 330 g Mehl Type 550
2 EL Sonnenblumenkerne 1/2 TL Bockshornkleesaat 1 EL Salz
1 EL Olivenol 2 EL Olivenol 5 EL Mehl

160 ml Wasser, Hefe und Honig in eine Schiissel geben und alles vermengen. Hélfte Mehl dazu-
geben, alles verrithren. Dann andere Halfte Mehl, Sonnenblumenkerne, Salz, Bockhornklee und
1 EL Olivendl daraufgeben. Das Ganze ca. 30 Minuten gehen lassen.

Teig mit einem Kochlo6ffel in der Schiissel verkneten, dann mit den Handen gut durchkneten und
mehlieren.

Blumentopf (15 cm Durchmesser) richtig ordentlich eindlen, mehlieren und den Teig hineinge-
ben. Den Teig mind. 45 Minuten gehen lassen.

Teig im Blumentopf auf den Grillrost setzen und bei 230°C Deckeltemperatur und direkter Hitze
ca. 25 Minuten backen. Brot vom Grill nehmen und aus dem Topf holen.

Steffen Henssler am 10. August 2021
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Caprese-Sandwich

Fiir 2 Personen:

4 Scheiben Toast 1 Mozzarella 1 Avocado
1 rote Zwiebel 1/2 Bund Basilikum 2 Tomate
4 EL Gewlirtmix 4 EL Olivenol 2 TL alter Balsamico

2 Msp. Gewiirzsalz

Die Avocado halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch mit einem EL aus der Schale nehmen und
in Spalten schneiden.

Die Tomate in 4 dicke Scheiben schneiden, in Gewiirzmix wenden und in einer heiflen Pfanne
mit Olivenol von beiden Seiten scharf anbraten. Die Zwiebel in diinne Ringe und den Mozzarella
in Scheiben schneiden.

Fine Toastscheibe nacheinander mit Avocado, Tomate, Zwiebel und Mozzarella belegen und
mit Gewiirzsalz wiirzen. Basilikumblétter auf den Mozzarella zupfen, das Sandwich mit einer
weiteren Scheibe Toast verschliefen, etwas zusammendriicken und in einer heiffen Pfanne mit
Olivenol von beiden Seiten Kross braten.

Das Sandwich diagonal halbieren und mit altem Balsamico Essig betréufeln.

Steffen Henssler am 27. Méarz 2021

Coleslaw
Fiir 2 Personen:
1/2 Spitzkohl 1 Apfel 1 Karotte
1 Bund Schnittlauch 1 Limette 1 EL Schmand

1 Spur milder Essig 1 Spur Gewiirzol  Sanddorn-Zitrone
1 Msp. Gewiirzsalz 1 Msp. Pfeffermix 1 EL Zucker

Halben Spitzkohl in diinne Streifen schneiden und in eine Schiissel geben.

Apfel und Karotte mit in die Schiissel reiben.

Schnittlauch in grobe Stifte schneiden und mit in die Schiissel geben. Dann Limettenschale {iber
die iibrigen Zutaten reiben, Limette auspressen und Saft dazugeben Das Ganze mit Zucker und
Salz wiirzen. Essig und Gewlirzol dazugiefien. Alle Zutaten ca. 1 Minute mit den Hénden gut
verkneten.

Wenn man das Ganze noch upgraden will, Schmand dazugeben und alles gut verriihren.

Steffen Henssler am 14. September 2021
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Der geilste Spitzkohl der Welt

Fiir 2 Personen:
400 g Spitzkohl 60 g Salzbutter 2 EL Sojasauce
2 Msp. Pfeffer

Spitzkohl ldngs halbieren und eine Hélfte in 0,5 cm dicke Streifen schneiden.

Salzbutter in einer heiflen Pfanne schmelzen. Spitzkohl in die Pfanne geben und die Hitze redu-
zieren. Spitzkohl mit Pfeffer wiirzen und 1-2 Minuten anbraten. Hitze wieder etwas erh6hen und
Spitzkohl fiir weitere 1-2 Minuten braten.

Sobald der Spitzkohl eine leicht braune Farbe hat, Pfanne vom Herd nehmen und Sojasauce
dariibertraufeln. Pfanne kurz wieder zuriick auf die Hitze geben und Sojasauce kurz einkochen
lassen. Alles gut verrithren und anrichten.

Steffen Henssler am 12. Juni 2021

Feta-Schnitzel mit geschmorter Paprika

Fiir 2 Personen:

2 rote Paprikaschoten 1 Zwiebel 3 EL Butter

1 Peperoni 2 Zweige Rosmarin 2 Zweige Thymian
1 Fetakése 2 Fier 3 EL Mehl

3 EL Paniermehl 2 EL Bratol 1 TL Gewiirzmix

1 TL Paprikapulver 1 Msp. Gewiirzsalz 1 Msp. Pfeffermix

150 ml Wasser in ein hohes Gefifl geben. 1 Paprika putzen, klein schneiden und mit dazugeben.
Zwiebel schilen und klein schneiden. Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin an-
schwitzen.

Das Fruchtfleisch der anderen Paprika vom Stiel und Kerngehéuse l6sen. Die weiflen Trennwénde
aus dem Fruchtfleisch schneiden und mit in das hohe Geféfl geben. Die tibrige Paprika anschlie-
Bend in grobe Stiicke schneiden. Die Paprikastiicke mit 1 Flocke Butter zu den Zwiebeln in die
Pfanne geben und schmoren lassen.

Peperoni in Ringe schneiden, in die Pfanne geben und mitschmoren lassen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Die Paprika in dem hohen Gefifi mit einem Stabmixer fein piirieren. Den Paprikasaft durch
ein feines Sieb iiber die geschmorte Paprika in die Pfanne gieflen und einkochen lassen. Thymi-
anblédtter von einem Stiel abzupfen und zusammen mit 4 TL Paprikapulver zur Paprika in die
Pfanne geben und das Ganze einreduzieren lassen.

Wihrenddessen den Fetakéise mit dem Gewiirzmix von beiden Seiten groBziigig wiirzen. Fiir die
Panade den Feta erst in Mehl, dann in verquirltem Ei und zuletzt in Paniermehl wenden.

Das Bratol in einer Pfanne erhitzen. Den panierten Fetakdse im Ganzen in die Pfanne geben
und bei hoher Hitze von beiden Seiten anbraten. Eine Flocke Butter dazugeben.
Wihrenddessen die geschmorte Paprika mit einem Stiick Butter abbinden. 3-1 Zweig Rosmarin
klein schneiden und zur Paprika geben. Die schmalen Seiten des Fetas ebenfalls kurz anbraten.
Die eingekochte Paprika mit dem Sud auf einen Teller geben. Den Feta aus der Pfanne nehmen,
diagonal in zwei Teile schneiden und auf der Paprika anrichten. Rest Thymian und Rosmarin
fein hacken und iiber die geschmorte Paprika geben.

Steffen Henssler am 27. November 2021
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Frihling-Rollen mit Sweet Chili-Sofle

Fiir 2 Personen:

8 Blatt Friihlingsrollen-Teig 1 Karotte 1 Stange Porree

1 Tasse Sojasprossen 1/4 Paprika 1 Spitzkohl

1/2 TL Currypaste 2 EL Sojasauce 1 EL gerostetes Sesamol
1 Msp. Salz 100 ml Wasser 100 ml Essig

100 g Zucker 1 TL Salz

Peperoni und Knoblauchzehe grob schneiden und mit Wasser, Essig, Zucker und 1T1 Salz in
einen Topf geben.

Alles zusammen einmal aufkochen und dann kécheln lassen.

Die Gemiise in feine Streifen schneiden und in eine Schiissel geben. Die Currypaste mit Sojasau-
ce und Sesamol verriihren und zum Gemiise geben. Die Sojasprossen dazugeben, kriftig salzen
und das Gemiise vermengen um es zu marinieren.

Das Gemiise in zwei Blattern Friihlingsrollenteig einrollen und am Ende mit etwas Wasser ver-
schlieflen.

Die Friihlingsrolle in einem Topf mit reichlich heilem Rapsol von jeder Seite fiir 2 Minuten aus-
backen.

Waéhrenddessen die Chilisauce mit einem Stabmixer fein piirieren. Das Kartoffelmehl in etwas
kaltem Wasser Auflésen und die Sauce damit binden.

Die Friihlingsrolle auf einem Tuch abtropfen lassen, kriftig salzen, diagonal halbieren und mit
der Sauce auf einem Teller anrichten.

Steffen Henssler am 10. Juni 2021

Gemiise aus dem Ofen mal anders

Fiir 2 Personen:

1 Kartoffel 1 Kartotte 1/2 Zucchini

1/4 Spitzkohl 1 Fi 50 g Paniermehl

2 EL Olivenol 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

1 Msp. Gewiirzmix ~ 1/2 Bund Schnittlauch 1/2 Bund Basilikumblétter
100 g Creme-fraiche 1/2 Zitrone 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

Den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen.

Kartoffel, Zucchini und Karotte auf einer Kiichenreibe grob reiben. Den Spitzkohl in feine Strei-
fen schneiden und alles zusammen in eine grofle Schiissel geben. Das Ei dazugeben und mit Salz,
Pfeffer und Gewiirzmix wiirzen. Olivendl dazugeben, Basilikum grob zupfen und Schnittlauch
grob schneiden und dazugeben. Das Paniermehl dazugeben und alles kréftig durchkneten.

Die Masse auf ein Backblech mit Backpapier geben, verteilen und ein ca.lcm hohes Rechteck
formen. Fiir 30 Minuten in den vorgeheizten Backofen geben.

Créme fraiche mit Zitronensaft verrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Ein Stiick abschneiden auf einem Teller anrichten und eine Nocke Zitronen-Creme fraiche dar-
aufgeben.

Steffen Henssler am 29. Juli 2021
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Gemiise-Pdckchen vom Grill

Fiir 2 Personen:

1/2 Fenchel 1/2 rote Zwiebel 1 kleine Zucchini

1/2 rote Peperoni 3 Stangen griiner Spargel 1/2 Avcado

1/2 Pack. Fetakdse 2 Zweige Rosmarin 1/2 Zitrone

1 Spur Weifiwein 1 Spur Sojasauce 2 EL Wiirzol Mango-Chili
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Fenchel, rote Zwiebel und Zucchini grob schneiden.

Peperoni in feine Ringe schneiden. Enden vom Spargel abbrechen und den Rest der Stangen
halbieren. Avocado halbieren, Kern entfernen, das Fruchtfleisch mit einem Loffel herausnehmen
und die Avocadohilften jeweils halbieren. Alles zusammen in eine Schiissel geben.
Rosmarinnadeln vom Zweig zupfen und zum Gemiise geben. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Feta grob iiber das Gemiise broseln. Sojasauce und Mango-Chili-Wiirzol dariibergiefien und alles
gut marinieren.

Alufolie einmal in der Mitte falten, einmal drehen, nochmals mittig falten, dann die Seiten der
Folie gut verschlieBen und die Gemiise-Mischung in die Offnung der Alufolientasche geben. Einen
Schuss Weiliwein mit in die Tasche gieflen und die Alufolie gut verschliefen Gemiisepickchen
mit der Falz nach oben auf dem heiflen Grill legen und bei 300 °C Deckeltemperatur ca.

8 Minuten grillen.

Péackchen vom Grill nehmen und Alufolie oben in der Mitte aufschneiden. Basilikum zerzupfen
und iiber das Gemiise streuen. Zum Schluss etwas Zitronenschale iiber das Gemiise reiben und
das Gemiise mit etwas Zitronensaft betraufeln.

Steffen Henssler am 11. August 2021

Gemiise-Salat mit Mango-Dressing

Fiir 2 Personen:

4 mittlere Karotten 1 Kohlrabi 1/2 Brokkoli
1 rote Peperoni 2 Stange( Frithlingslauch  1/2 Gurke
4 EL Olivendl 1 Zitrone 6 EL Mango Chutney

1 TL Gewiirzsalz 15 g Ingwer

Ingwer schilen und in sehr feine Scheiben schneiden.

Die Hélfte der Zitronenschale mit einem Sparschéler abschilen. Beides in einen Topf mit 1,5
Liter heiflem Salzwasser geben und ziehen lassen.

Die Karotten schilen und diagonal in dicke Scheiben schneiden. Den Brokkoli in mundgerechte
Roschen teilen. Die jungen Blatter vom Kohlrabi aufheben, den Kohlrabi halbieren, schilen und
anschliefend in dicke Halbmonde schneiden.

Das Gemiise ca. 2-3 Minuten bissfest im Ingwersud kochen. Wihrenddessen die Gurke halbieren
und in feine Scheiben schneiden. Peperoni, Friihlingslauch und die Kohlrabi Blétter fein schnei-
den.

Das Gemiise auf ein Sieb abgielen und die Zitronenschale entfernen.

Fiir das Dressing Mango Chutney, Olivendl und Zitronensaft in einer Schiissel verrithren und
mit Gewiirzsalz wiirzen.

Alle Zutaten zum Dressing in die Schiissel geben und vermengen.

Steffen Henssler am 13. April 2021
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Gratinierter Spargel mit holldndischer Sof3e

Fiir 2 Personen:

10 Stangen Spargel 2 Eigelb 1/2 Pack. Butter

100 ml Weilwein 2 EL Panko 1 Msp. Salz

1 Msp. Zucker 1 Spur Zitronensaft 1/2 kleine Espressotasse
Maisstérke 1 EL kaltes Wasser

Den Backofen auf Grillfunktion vorheizen.

Den Spargel schilen, die holzigen Enden abbrechen und den Spargel in Salz-Zuckerwasser kochen.
Waéhrenddessen den Weiflwein auf die Hélfte einkochen und die Butter in einem Topf schmelzen
lassen.

Die Stédrke mit 1El kaltem Wasser anriihren, einen Teil davon in die kochende Reduktion geben
und sie leicht abbinden.

Die Eigelbe in die Reduktion geben und ca. 1 Minute mit einem Schneebesen schaumig schlagen.
Die Eiermasse kriftig salzen und die geschmolzene Butter unter stdndigem Riihren mit einem
Schneebesen einlaufen lassen.

Die Spargelstangen aus dem Wasser nehmen, in eine Auflaufform geben und mit einer Prise Salz
wirzen.

Finen Spritzer Zitronensaft in die Hollandaise geben, verriihren und die Sauce iiber den Spargel
geben.

Mit Panko bestreuen und auf oberster Stufe fiir ca. 5 Minuten im Ofen gratinieren.

Steffen Henssler am 24. April 2021

Italian Burger

Fiir 2 Personen:

2 Brotchen 2 Kugeln Mozarella 2 handvoll Babyspinat
10 Kirschtomaten 1 Zehe Knoblauch 1 Zweig Rosmarin
2 Eier 1 Msp. Gewiirzsalz 1 Msp. Pfeffermix

Die Knoblauchzehe in diinne Scheiben schneiden und mit dem Olivendl in eine Pfanne geben.
Rosmarinnadeln dazu zupfen und das Ol leicht erhitzen. Die Kirschtomaten halbieren, zusammen
mit dem Spinat in die Pfanne geben und den Spinat bei méfiger Hitze zusammenfallen lassen.
Waéhrenddessen die Eier in eine Schiissel aufschlagen und mit dem Parmesan verriihren.

Den Mozzarella halbieren und von beiden Seiten mit HSN Gewiirzsalz und Pfeffer wiirzen. Den
Mozzarella in der Eiermasse wenden und in einer heiflen Pfanne mit Olivendl kurz von beiden
Seiten braten.

Den alten Balsamico zum Spinat in die Pfanne geben, verrithren und den Spinat aus der Pfanne
nehmen.

Das Burger Brotchen halbieren und bei 180°C im vorgeheizten Backofen aufbacken. Den Spinat
mit Salz und Pfeffer wiirzen und vermengen. Die Brétchenhélften mit dem Spinatsud betrédufeln,
1El Spinat auf die untere Brotchenhélfte geben, den Mozzarella daraufsetzen, etwas Spinat
darauf geben, frischen Parmesan dariiber reiben und die obere Brotchenhalfte daraufsetzen.

Steffen Henssler am 13. Mai 2021
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Kdsebrot 'de luxe'

Fiir 2 Personen:

2 Scheiben Bauernbrot 125 g Camembert 100 g Comté-Kése

100 ml Sahne 2 Spur Weiflwein 6 Champignons

1 weifle Zwiebel 1 EL Butter 1/2 Bund Schnittlauch

Champignons in feine Scheiben und die Zwiebel in diinne Streifen schneiden. Beides zusammen
mit Butter in einer Pfanne anbraten und mit Salz wiirzen.

Die Rinde vom Camembert abschneiden, in einen Kiichenmixer geben und zusammen mit der
Sahne zu einer geschmeidigen Creme piirieren. Den Comté fein reiben.

Die Brotscheibe in eine Auflaufform legen, grofiziigig mit Weiwein betraufeln und die gebratenen
Champignons darauf verteilen. Darauf 3 der Késecreme geben den Comté darauf verteilen und
anschlieend erneut % der Kisecreme darauf verteilen.

Das Brot fiir 10 Minuten bei 220°C Umluft im Ofen backen und frische Schnittlauchstifte dariiber
streuen.

Steffen Henssler am 02. Februar 2021

Knoblauch-Champignons

Fiir 2 Personen:

500 g rosa Champignons 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
100 ml Weilwein 1/2 Bund glatte Petersilie 2 EL Olivendl
2 EL Butter 1 Prise Salz

Den Strunk von den Champignons abschneiden. Die Champignons 10 Minuten bei mittlerer
Hitze in einer Pfanne mit Olivensl und Butter goldbraun braten (gelegentlich schwenken).

Die Zwiebel in feine Wiirfel schneiden und anschlieBend noch einmal fein hacken. Die Zwiebeln
zu den Champignons geben und anschlieffend fiir 2 Minuten mitbraten.

Alles kraftig mit Gewiirzsalz wiirzen und mit Weilwein abléschen. Den Weiflwein verkochen und
wahrenddessen die Knoblauchzehe fein reiben, dazugeben und durchschwenken.

Die Petersilie fein hacken zu den Champignons in die Pfanne geben und durchschwenken.

Steffen Henssler am 30. Marz 2021

70



Kiirbis aus dem Ofen

Fiir 2 Personen:
250 g Hokkaido Kiirbis 10 Kirschtomaten 1/2 rote Zwiebel

1/2 griine Peperoni 1 Knoblauchzehe 1 Ingwer (ca. 1 cm)

25 g Walnusskerne 50 g Parmesan 1/2 Bund glatte Petersilie
1 Zitrone 1 TL Sesamol 1 EL Gewiirzol
Sanddorn-Zitrone 2 EL Olivenol 1 Msp. Gewiirzsalz

1 Msp. Pfeffermix

Ofen auf 220 °C Umluft vorheizen.

Kiirbis in 0,5 cm diinne Spalten schneiden und in eine grofle Schiissel geben. Tomaten halbieren
und dazugeben. Zwiebel in Stiicke schneiden. Peperoni in diinne Ringe schneiden. Knoblauch
und Ingwer ebenfalls klein schneiden. Alles in die Schiissel geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Sesamél, Gewiirzol und Olivendl angieflen und mit dem Gemiise vermischen.

Gemiise auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen. Im heiflen Ofen ca. 12 Mi-
nuten backen.

Walniisse zerkleinern, Parmesan reiben, Petersilie klein schneiden und alles mischen. 2 Minuten
vor Ende der Backzeit die Nuss-Parmesanmischung iiber das Gemiise im Ofen streuen.
Gemiise aus dem Ofen nehmen. Etwas Zitronenschale dariiberreiben und mit Zitronensaft be-
traufeln.

Steffen Henssler am 12. Oktober 2021

Mango- Avocado-Salat

Fiir 2 Personen:

1 Mango 1 Avocado 1/2 rote Zwiebel

6 Scheiben Peperoni 1 Stange Staudensellerie 1 Mozzarella (Kugel)

1 Orange 1-2 EL Bratol 1 EL Gewiirzol Mango Chili
1 EL Gewtirzol Sanddorn-Zitrone 1 Msp. Gewdlirzsalz

1 Msp. Pfeffermix 1 Msp. Gewiirzmix

Avocado halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch mit einem EL aus der Schale nehmen und die
Halften jeweils dritteln. Avocado in einer Pfanne in heilem Bratol von zwei Seiten anbraten,
dabei mit dem Gewiirzmix wiirzen.

Mango schilen, vom Kern schneiden und das Fruchtfleisch in grobe Wiirfel schneiden. Avocado
aus der Pfanne nehmen und zusammen mit der Mango in eine Schiissel geben.

Zwiebel in feine Streifen schneiden. Staudensellerie in schriige Scheiben schneiden. Zwiebel, Stau-
densellerie und Peperonischeiben zu Mango und Avocado in die Schiissel geben. Mozzarella
zerzupfen und ebenfalls mit in die Schiissel geben. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen Orange
und Zitrone auspressen und den Saft zum Salat geben. Gewiirzole dariibergieflen, alles nochmal
verrithren und Salat anrichten.

Steffen Henssler am 19. August 2021
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Mango-Chutney

Fiir 2 Personen:

2 Mango. 1/4 Ananas 1 Limette
1 weille Zwiebel 1 Zehe Knoblauch 1 rote Chili
1 Ingwer (ca. 30 g) 4 EL Zucker 50 ml Apfelsaft

50 ml WeiBwein 50 ml Branntweinessig 1 EL Salz

Die Mangos schélen, das Fruchtfleisch vom Kern ablésen und grob wiirfeln. Den Zucker in einen
Topf geben und karamellisieren lassen.

Die Zwiebel in diinne Streifen schneiden und den Ingwer mit einem Loffel schélen. Ingwer, Chi-
lischote und Knoblauch grob schneiden und zusammen mit der Zwiebel zum Bernsteinfarbenen
Karamell in den Topf geben und anschwitzen.

Mit Weilwein, Apfelsaft und Essig abloschen und den Karamell loskochen und den Fond um die
Halfte reduzieren.

Waéhrenddessen ein Viertel aus der Ananas herausschneiden, schilen, den Strunk entfernen und
grob wiirfeln. Mango Wiirfel und Ananas zusammen mit 1EIl Salz zu den Zwiebeln in Topf geben.
Das Chutney bei méfiiger Hitze mit geschlossenem Deckel eine halbe Stunde kécheln lassen. Das
Chutney mit einem Stabmixer fein piirieren. Limettenabrieb und Limettensaft dazugeben und
erneut mixen.

Steffen Henssler am 22. Februar 2021

Milchreis
Fiir 2 Personen:
200 g Milchreis 800 ml Vollmilch 1 Vanilleschote
1 Msp. Salz 4 EL Zucker 100 ml Schlagsahne

2 EL Zimt und Zucker

Die Milch in einen Topf geben, 4 El Zucker und die ausgekratzte Vanilleschote mit dem Mark
dazugeben.

Die Vanillemilch einmal ziigig aufkochen, den Reis einrieseln lassen und eine Prise Salz dazuge-
ben. Den Milchreis fiir 30 Minuten unter gelegentlichem rithren bei schwacher Hitze mit Deckel
kochen.

Waihrenddessen die Sahne steif schlagen Die Vanilleschote aus dem Milchreis entfernen, die Sahne
unterheben, auf zwei Tellern anrichten und mit Zimt+Zucker bestreuen.

Steffen Henssler am 18. Februar 2021
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Offener Gemiise-Strudel

Fiir 2 Personen:

1 Pack. Strudelteig 1/2 Blumenkohl 6 Stangee griiner Spargel
50 g Babyspinat 3-4 Fier 100 g Gouda

70 g Butter 4 EL Bérlauch-Pesto 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer 1 Msp. Muskat

Griinen Spargel diinn schrig herunterschneiden. Ganzen Blumenkohl reiben. Spargel, Blumen-
kohl und Babyspinat vermengen.

Alles mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Eier dazugeben und alles nochmals verriithren. Eine
Handvoll Gouda dazugeben und alles gut vermengen.

Strudelteigblétter halbieren. Auflaufform mit Butter einfetten. Auflaufform mit ca. acht Schich-
ten Strudelteig auslegen, die Studelteigschichten dabei jeweils immer mit Butter bestreichen.
Etwas Pesto zwischen den Strudelteigschichten verteilen.

Dann die Gemiise-Ei-Mischung in die Form geben und den restlichen Kése oben draufgeben.
Dann die Strudelteigbléitter rundherum einrollen.

Im heiflen Ofen bei 180 °C Umluft ca. 45 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen, kurz abkiihlen
lassen, aus der Form stiirzen, in Stiicke schneiden und servieren.

Steffen Henssler am 15. Juli 2021

One-Pot-Pasta 'Carbonara Art'

Fiir 2 Personen:

80 g Pancetta 250 g kurze Pasta 200 ml Sahne
2 Eigelb 25 g Parmesan 1 Zwiebel
50 ml Weilwein 3 EL Olivendl 1 Msp. Gewiirzsalz

1 Msp. Pfeffermix

Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. Den Pancetta in kurze Streifen schneiden. 2 EL Olivendl in
einem Topf erhitzen, Zwiebel und Pancetta darin anrdsten und mit Gewiirzsalz und Pfeffermix
wiirzen. Mit Weiflwein abléschen Die Nudeln mit in den Topf geben. Alles miteinander vermen-
gen und 400 ml Wasser und Sahne zur Pasta geben. Kurz umriihren, den Topf mit einem Deckel
verschlieen und bei mittlerer Hitze fiir ca. 10 Minuten kocheln lassen Wéahrenddessen den Par-
mesan mit dem Eigelb und einem EL Olivensl vermengen. Zwischendurch die Pasta umriihren
und den Garzustand der Nudeln testen Sobald die Nudeln al dente sind, die Hitze abstellen.
Pasta nochmals mit Gewiirzsalz und Pfeffermix abschmecken, den Parmesan-Eigelb-Mix unter-
heben und damit vermengen. Anschlieffend auf einem Teller anrichten

Steffen Henssler am 21. Dezember 2021
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Pasta alla Norma

Fiir 2 Personen:

250 g Pasta (Rigatoni) 1/2 Dose Kirschtomaten 1 kleine Aubergine
1/2 Bund Basilikum 1/2 Knoblauchzehe 100 g Ricotta

1 Spur Olivensl 1 Msp. Salz, Pfeffer

Rigatoni in stark gesalzenem Wasser kochen.

Waéhrenddessen die Aubergine quer in ca. 1,5cm dicke Scheiben schneiden um sie danach in dicke
Stifte zu schneiden. Eine halbe Zehe Knoblauch in diinne Scheiben schneiden.

4El Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Aubergine und Knoblauch darin goldbraun anbraten.
Salzen, die Kirschtomaten dazugeben und die Sauce einkochen.

Die Pasta 2 Minuten bevor sie al Dente ist mit einer Schaumkelle direkt aus dem Topf nehmen
und zur Sauce in die Pfanne geben. Eine Kelle Nudelwasser zu der Pasta in die Pfanne geben,
einmal durchschwenken und die Rigatoni fiir weitere 2 Minuten in der Sauce kochen lassen.
Wihrenddessen mit Salz und Pfeffer wiirzen und das Basilikum grob iiber die Pasta zupfen.
Erneut durchschwenken, die Pasta auf 2 tiefen Tellern anrichten und den Ricotta in kleinen No-
cken dariiber verteilen.Frischen schwarzen Pfeffer dariiber geben und mit je einem Basilikumblatt
garnieren.

Steffen Henssler am 26. Januar 2021

Pasta nach Art des Mérders

Fiir 2 Personen:

250 g Spaghetti 2 Zehe gehackter Knoblauch 2 Chilischoten, gehackt
4 EL Olivenol 400 g passierte Tomaten 80 g Tomatenmark
1200 ml Wasser 1 EL Salz 2 Msp. Salz

1 Bund Basilikumblatter 2 EL Parmesan

Dieses Gericht muss fiir zwei Personen gleichzeitig in zwei Pfannen zubereitet werden, somit
wird je die Hélfte der Zutaten fiir eine Pfanne benutzt.

Knoblauch und Chili in einer heiflen Pfanne mit Olivendol anbraten, die passierten Tomaten da-
zugeben und alles zusammen einmal aufkochen lassen.

Die rohen Spaghetti in die Pfanne geben und die Sauce einkochen bis die Spaghetti anrtsten.
Waihrenddessen das Tomatenmark in einer Schiissel mit einem Schneebesen mit dem Wasser
verriihren.

Die Spaghetti wenden, den Tomatensud mit 1El Salz wiirzen und ca. 100ml davon zu den
Spaghetti geben.

Den Sud reduzieren und die Spaghetti erneut stark anrésten. Die Spaghetti erneut wenden und
wieder stark anrtsten. Anschlieflend wieder abléschen und den Sud wieder reduzieren.

Den Vorgang des Abloschens 4 mal wiederholen und die Sauce danach immer reduzieren und die
Spaghetti rosten lassen. Beim 5 mal abléschen sind die Spaghetti bereits gar und die Spaghetti
werden mit dem Sud verriihrt, mit einer Fleischgabel auf einem Teller aufgedreht und frischer
Parmesan dariiber gerieben.

Steffen Henssler am 08. Juni 2021
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Pommes-Schnecken

Fiir 2 Personen:

500 g mehligk. Kartoffeln 60 g Kartoffelstdrke 1 EL Vollmilch

1 klein(e) Ei 1 TL Salz 1 Msp. Gewiirzmix
100 ml Rapsol

Die Kartoffeln schélen, in Salzwasser garkochen und anschlieBend auf einem Sieb abgiefen.

Die gekochten Kartoffeln in einer Schiissel grob stampfen und mit Kartoffelstédrke, Milch, Ei und
Salz zu einer glatten Masse vermengen. Die Masse in einen Spritzsack mit Lochtiille fiillen.

Die Masse direkt zu Schnecken in eine méfig heifle Pfanne mit reichlich Rapsol spritzen und von
jeder Seite fiir ca. 4 Minuten goldbraun braten.

Die Pommes Schnecken auf Kiichenkrepp abtropfen und mit Gewiirzmix bestreuen.

Steffen Henssler am 02. Méarz 2021

Spaghetti aglio e olio

Fiir 2 Personen:
250 g Spaghetti 3 Knoblauchzehen 1 Chili
1/2 Bund Petersilie 1 Schuss Olivensl 1 Msp. Salz, Pfeffer

Die Pasta in gesalzenem Wasser kochen.

In der Zwischenzeit den Knoblauch pressen und fein runterhacken. Die Chilischote ebenfalls
runterhacken und die Sténgel von der Petersilie auch schneiden.

Alles zusammen in Ol schmoren (mit der Hitze nicht zu hoch gehen). 1-2 Kelle(n) Nudelwasser
in die Pfanne geben. Nun die Hitze etwas erhchen und einkochen lassen.

Zwei Minuten bevor die Nudel fertig sind, aus der Pfanne nehmen und in die Pfanne geben (dort
garen sie dann fertig). Gut durchschwenken.

Petersilie hacken und zu den Nudeln geben. Alles vermengen eventuell nachwiirzen mit Salz und
Pfeffer.

Anrichten und auf Wunsch Parmesan dariiber reiben.

Steffen Henssler am 14. Januar 2021
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Spaghetti mit Limette und Salbei

Fiir 2 Personen:

250 g Spaghetti 2 Limetten 1/2 Zucchini
6 Blatt Salbei 60 g Pecorino 60 ml Olivendl
1 Msp. Salz

Spaghetti in kochendem Salzwasser nach Packungsangabe fast al dente kochen.

Zucchini in feine Wiirfel schneiden. Zucchiniwiirfel in Olivendl ca. 2 Minuten kréftig anbraten.
Limetten schélen, weile Haut entfernen und Limettenfiltes herausschneiden.

Wenn die Zucchiniwiirfel leicht braun sind, die Hitze herunterschalten. Salbei in feine Streifen
schneiden.

Nochmal einen guten Schuss Olivendl zu den Zucchiniwiirfeln in die Pfanne geben, Salbei dazu-
geben.

Bei niedriger Hitze den Salbei leicht braten.

Dann eine Kelle Nudelkochwasser mit in die Pfanne geben und die Spaghetti zwei Minuten
bevor sie fertig sind, abgiefien, abtropfen lassen und ebenfalls mit in die Pfanne geben. Hitze
wieder hochziehen, alles gut durchschwenken, noch eine Kelle Nudelkochwasser dazugeben und
die Spaghetti darin noch ca. 2 Minuten fertig kochen.

Spaghetti anrichten, mit Oliven6l betrdufeln, Limettenfilets auf den Nudeln verteilen und Li-
mettenschale und ordentlich Pecorino dariiberreiben.

Steffen Henssler am 17. August 2021

Spargel in Olivendl gebraten, Tapenade oder Bdrlauch-Pesto

Fiir 2 Personen:

8 Stangen weifler Spargel 4 EL Olivencl 100 ml Wasser
100 ml Olivendl 1 Limette 40 g Parmesan
1 Msp. Gewiirzsalz

Den Spargel schilen, die holzigen Enden abbrechen, der Liange nach halbieren und bei méBiger
Hitze in einer Pfanne mit Olivendl fiir 6-7 Minuten unter gelegentlichem wenden braten lassen.
Das Biérlauch Pesto Glas 6ffnen und zuerst 100ml Wasser und anschliefend 100ml Olivendl
dazugeben.

Das Glas fest mit dem Deckel verschlieBen und einmal kurz durchschiitteln.

Den Spargel aus der Pfanne nehmen und auf einem Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Die Spargelstangen auf einem Teller anrichten und mit 1 Prise Gewiirzsalz bestreuen.
Limettenschale direkt iiber den Spargel reiben und etwas Limettensaft dariiber traufeln.

2 EL Barlauchpesto auf dem Spargel verteilen und Parmesan fein dariiber reiben.

Steffen Henssler am 22. April 2021
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Spinat und Reis aus dem Ofen

Fiir 2 Personen:
1 Tasse Parboiled Reis 1,5 Tasse Wasser 1 Zehe Knoblauch
2 handvoll Babyspinat 1 Spur Olivensl  1/2 Zwiebel

2 EL Butter 2 EL Mehl 1 Spur Weiflwein
150 ml Briihe 100 ml Sahne 1 Msp. Muskatnuss
2 Eier 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen.

Den Reis mit dem Wasser in einen Topf geben, salzen und mit Deckel fiir 20 Minuten kécheln
lassen.

Die Knoblauchzehe in diinne Scheiben schneiden und zusammen mit dem Spinat in einer Pfanne
mit Olivendl braten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Spinat wenn er zusammengefallen ist
in eine Schiissel geben.

Die Zwiebel in feine Wiirfel schneiden und in einem Topf mit Butter fiir ca. 4 Minute anschwitzen.
Mehl dazugeben kurz verriihren, nur leicht ansetzen lassen und mit einem Schuss Weilwein
abloschen. Den Wein verkochen, anschlielend die Briithe dazugeben und die Sauce fiir 3 Minuten
stark kochen lassen.

Sahne Dazugeben und die Sauce fiir weitere 4 Minuten stark kochen lassen. Den Reis zum Spinat
in die Schiissel geben und mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss wiirzen.

Fin Ei und die Sauce dazugeben und die Masse auf einem Backblech mit Backpapier in einen
Edelstahlring fiillen und fiir 15 Minuten im Backofen garen.

Steffen Henssler am 10. Mai 2021

Tomaten-Carpaccio mit Fetakdse

Fiir 2 Personen:
250 g Feta 8 mittlere Tomaten 1/2 Bund Schnittlauch
50 ml Olivendl 1 Schuss weifler Balsamico 1 Msp. Salz, Pfeffer

Den Strunk der Tomaten entfernen, die Tomaten quer in Scheiben schneiden, einen groflen Teller
komplett mit den Scheiben auslegen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Fetakise in sehr diinne Scheiben schneiden, auf den Tomaten verteilen und den Kése dabei
leicht zerbrockeln. Erneut salzen und pfeffern und mit Essig und Olivendl betraufeln.
Schnittlauch direkt mit einer Schere in Stifte {iber das Gericht schneiden.

Steffen Henssler am 13. Februar 2021
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Vegetarische Bolognese

Fiir 2 Personen:

1 Aubergine 1 Rauchertofu 500 g stiickige Tomaten
250 g Pasta Capellini 3 Zweige Basilikum 1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe 4 EL Olivenol 1 Msp. Gewiirzmix

1 Msp. Gewiirzsalz 1 Msp. Pfeffermix

Aubergine in ganz kleine Wiirfel schneiden. Tofu ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel
und Knoblauch fein reiben.

Alles zusammen in heiflem Olivendl anbraten. Mit dem Gewiirzmix wiirzen. Stiickige Tomaten
mit in die Pfanne geben und alles ca. 5 Minuten einkochen.

Capellini in kochendem Salzwasser nach Packungsangabe al dente kochen.

Die Bolognese-Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Nudeln abgieflen. In den Topf, in dem die Nudeln waren, einen Schuss Oliventl und Basilikum-
blatter geben, Prise Salz und Pfeffer dazugeben und die Nudeln darin wenden. Dann die Nudeln
mit der Veggie-Bolo anrichten.

Steffen Henssler am 24. August 2021
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Das perfekt gekochte Ei

Fiir 2 Personen:
2 Eier

Das kiihlschrankkalte Ei (Gro8e M) von einer Seite anstechen und vorsichtig in kochendes Wasser

legen.
Je nach Wunsch das Ei aus dem Wasser holen (5/ 6 / 6,5/ 7/ 7,5/ 8 Minuten).

Fiir Steffen ist das Ei bei 6,5 bzw. 7 Minuten perfekt.
Steffen Henssler am 16. Januar 2021

Mayonnaise

Fiir 2 Personen:
1 Eigelb 100 ml Pflanzensl ~ 1/2 TL Senf
1 Spur Zitrone 1 EL Créme-fraiche 1 Msp. Salz, Pfeffer

Zunichst das Ei trennen und direkt einen Spritzer Zitrone dazugeben, ebenso einen 3 TL Senf
und alles vermengen.

Dann das Rapsol langsam einlaufen lassen und weiterhin vermengen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und noch etwas Creme fraiche dazugeben.

Steffen Henssler am 16. Marz 2021

Pesto

Fiir 2 Personen:

1/2 Bund Petersilie 1/2 Bund Basilikum 1 Zehe Knoblauch
2 EL Parmesan 2 EL Cashewkerne 100-150 ml Olivendl
1 Msp. Salz, Pfeffer

Basilikum und Petersilie grob hacken, den Knoblauch schneiden und zusammen in den Kiichen-
mixer geben.

Alles mixen.

Olivendl hinzugeben und nochmal mixen. Dann Parmesan und Cashew Kerne dazugeben erneut
durchmixen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und noch etwas Olivendl hinzufiigen, bis die gewiinschte Konsistenz
erreicht ist.

Eventuell auch noch etwas nachwiirzen.

Steffen Henssler am 25. Marz 2021
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Gerosteter Spargel mit Peperoni und Panko

Fiir 2 Personen:

8 Stangen weifler Spargel 4 Stangen Friihlingslauch 1/2 rote Peperoni
3 EL Butter 2 EL Panko 2 EL Cashewkerne
1/2 Bund Basilikum 1/2 TL Gewtlirzsalz 1 Msp. Pfeffermix
1 Msp. Zucker

Den Spargel schilen, die holzigen Enden abbrechen und den Spargel Diagonal in lange Rauten
schneiden.

Den Spargel 30-40 Sekunden in kochendem Salzwasser blanchieren. Wahrenddessen den Friih-
lingslauch in grobe Stiicke schneiden und die Peperoni in diinne Ringe schneiden.

Den Spargel auf ein Sieb abgieflen und in einer heilen Pfanne mit 2El brauner Butter kréftig
anbraten. Nach 4 Minuten Peperoni und Friihlingslauch dazugeben und weiterbraten.

Die Cashewkerne grob hacken und dazugeben, mit Salz, 1 Prise Pfeffer und einer Prise Zucker
wiirzen. 1El Butter dazugeben, schmelzen lassen und anschlieend das Panko dazugeben. Den
Spargel fiir eine weitere Minute rosten, Basilikumblédtter dazugeben und einmal durchschwenken.

Steffen Henssler am 20. April 2021
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Bandnudeln mit Speck, Tomaten und Spiegelei

Fiir 2 Personen:

20 Kirschtomaten 250 g Tagliatelle 6 Scheiben Friihstiicksspeck
2 EL Butter 1 Scheibe Brot 1/2 griine Peperoni

4 Eier 50 g geriebener Parmesan 1/2 Bund Basilikum

2 EL Olivendl 2 EL Bratol 1 Msp. Gewiirzsalz

1 Msp. Gewiirzmix

Tomaten in heiflem Olivendl ca. 5 Minuten braten. Mit Salz wiirzen. Dann aus der Pfanne
nehmen und in eine Schiissel geben.

Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsangabe al dente kochen.

Speck und Brot in Wiirfel schneiden. Bratol in die Tomatenpfanne geben. Brot und Speck darin
braten. 1 EL Butter dazugeben. Peperoni mit Kernen in Ringe schneiden und dazugeben. Alles
mit dem Gewiirzmix wiirzen. Hitze etwas reduzieren.

In einer weiteren Pfanne 1 EL Butter erhitzen, 2 Eier in die Pfanne aufschlagen und die Eier in
der Pfanne zu zwei Spiegeleiern braten.

Die iibrigen 2 Eier in eine Schiissel geben, mit einer Gabel verquirlen und geriebenen Parmesan
unterriihren.

Nudeln abgieflen und zur Brot-Speckmischung in die Pfanne geben. Tomaten dazugeben und
alles verriihren.

Dann die Eimasse dazugeben und das Ei stocken lassen.

Basilikum grob hacken, mit in die Pfanne geben und durchschwenken. Nudeln anrichten und die
Spiegeleier daraufsetzen.

Steffen Henssler am 13. November 2021

Blatterteig-Pizza mit Salsiccia

Fiir 2 Personen:

1 Pack. frischer Bldtterteig 4 Salsiccia 2 Mozzarella (Kugel)
4 Blatt Salbei 6 EL passierte Tomaten 2 EL Olivenol
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Blatterteig halbieren. Teig mit einer Gabel mehrmals einstechen.

Salsiccia oben abschneiden, etwas aufziehen und Brét herausdriicken. Mozzarella in grobe Wiirfel
schneiden.

Salbei in diinne Streifen schneiden.

Passierte Tomaten diinn auf dem Blétterteig verstreichen. Salciccia grob auf dem Blétterteig
verteilen. Dann Salbeisstreifen und Mozzarellawiirfel darauf verteilen. Mit Salz und Pfeffer leicht
wirzen.

Etwas Olivendl dariibertraufeln.

Im heiflen Backofen bei 220 °C Umluft ca. 12 Minuten backen.

Steffen Henssler am 03. August 2021
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Bratwurst-Pfanne

Fiir 2 Personen:

3 Bratwiirste 3 Scheiben Speck 4 Kartoffeln
1/2 Spitzkohl 1 Bund krause Petersilie 2 EL Bratol

2 EL Butter 1 Zwiebel 1 TL Kiimmel
1 Msp. Zucker 1 Spur milder Essig 1 EL Senf

1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen.

Bratwiirste dritteln und in einer Pfanne in heilem Bratol anbraten. Speck in ca. 3 cm breite
Stiicke schneiden und mit in die Pfanne geben. Kartoffeln schéilen und in sehr feine Scheiben
schneiden oder fein hobeln.

Kartoffelscheiben in die Pfanne geben und mitbraten.

Zwiebel in feine Streifen schneiden und ebenfalls mitbraten.

Halben Spitzkohl in fingerdicke Streifen schneiden.

Die Zutaten in der Pfanne mit Kiimmel, Zucker und Salz wiirzen. 1 EL. Butter dazugeben und
in der Pfanne schmelzen lassen. Alles ca. 4 Minuten braten. Spitzkohl mit in die Pfanne geben,
mit Pfeffer wiirzen, 1 EL Butter dazugeben, mit Essig abloschen und nochmal kurz anbraten.
Dann die Pfanne in den heiflen Ofen geben und alles fiir ca. 9 Minuten garen. Petersilie fein
hacken.

Pfanne aus dem Ofen nehmen, Petersilie und Senf zu Kohl und Bratwiirsten geben, leicht un-
territhren und anrichten.

Steffen Henssler am 28. September 2021

Currywurst 'Manta-Platten’ mit Pommes

Fiir 2 Personen
2 Wiirste nach Wahl 2 grosse mehligk. Kartoffeln 1/2 rote Paprika

1 weille Zwiebel 50 ml Sojasauce 250 ml Orangensaft
100 ml Cola 650 g Ketchup 1 EL Currypulver
Rapsol 1 Msp. Salz 1 Msp. Gewiirzmix

Paprika und Zwiebel in feine Wiirfel schneiden, mit Cola, Sojasauce und Orangensaft in einen
Topf geben und alles zusammen stark einkochen.

Die Kartoffeln schilen, in grobe Stidbe schneiden und in kaltem Wasser waschen. Die Pommes
auf einem Handtuch trockenlegen und anschlieSend bei 150°C in Rapsdl fiir ca. 7 Minuten blan-
chieren. Wahrenddessen die Currywiirste von beiden Seiten leicht diagonal anritzen und in einer
Pfanne mit Rapsol von beiden Seiten langsam braten. Die Pommes aus dem Fett nehmen und
fiir 10 Minuten auf ein Kiichentuch legen.

Ketchup und Currypulver zum Ansatz in den Topf geben und die Sauce fiir weitere 2 Minuten
kocheln lassen.

Die Pommes bei 190°C im Rapsol frittieren bis sie kross sind, in eine Schiissel geben und mit
Gewtlirzsalz und Gewiirzmix wiirzen.

Pommes und Currywurst auf einem Teller anrichten, die Currysauce iiber die Wurst geben und
mit Currypulver bestreuen.

Steffen Henssler am 06. April 2021
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Gebratene Zucchini mit Parmesan und Speck

Fiir 2 Personen:

2 Zucchini 4 Sch. Friihstiicksspeck 50 g Parmesan
4 EL Paniermehl 8 EL Olivenol 1/2 Zitrone
1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Die Enden der Zucchini abschneiden, die Zucchini vierteln und das Kerngehéuse entfernen Die
Zucchiniviertel in je 5 Stiicke schneiden und in einer heiflen Pfanne mit Olivendl anrdsten.
Waéhrenddessen den Speck in Streifen schneiden. Den Speck zur Zucchini in die Pfanne geben,
die Zucchini pfeffern, leicht salzen und alles zusammen weiterrdsten Den Parmesan in die Pfanne
geben, einmal schwenken das Paniermehl einrieseln lassen und unter gelegentlichem schwenken
noch kurz weiter résten. Die Zucchini auf einem tiefen Teller anrichten und mit Zitronensaft
betrédufeln

Steffen Henssler am 27. Mai 2021

Gratinierter Blumenkohl mit Speck

Fiir 2 Personen:

Blumenkohlréschen vom Stiel trennen und in kochendem Salzwasser knackig garen.
Waéhrenddessen Zwiebeln fein wiirfeln und Champignons in feine Scheiben schneiden. 2 EL But-
ter in einer Wok-Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Champignons darin anschwitzen.

In der Zwischenzeit Speck in grobe Streifen schneiden und mit in den Wok geben. Sobald die
Zwiebeln glasig und die Champignons gar sind, die Brotwiirfel und den Gorgonzola dazugeben,
anschlieend mit Sahne abléschen. Die Hitze reduzieren und den Kése langsam schmelzen lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken Den Backofengrill vorheizen.

Waihrenddessen den Blumenkohl abgieflen und in eine Auflaufform geben. Die Kése-Speck-
Mischung iiber dem Blumenkohl verteilen und mit Parmesan bestreuen. Den Blumenkohl fiir
5-10 Minuten unter dem heiflen Backofengrill gratinieren.

Blumenkohl aus dem Ofen nehmen und auf Tellern anrichten.

Steffen Henssler am 14. Dezember 2021

Italienische Pfanne mit Salsiccia und Basilikum

Fiir 2 Personen:

1/4 Spitzkohl 3 Salsiccia 2 Sch. Toast
2 EL Olivenol 1/2 Bund Basilikumblétter 50 ml passierte Tomaten
40 g Parmesan 1 Msp. Gewiirzsalz 1 Msp. Pfeffer

Den Spitzkohl in grobe Streifen und die Salsiccia in dicke Scheiben schneiden.

Die Salsiccia in einer heiflen Pfanne mit Olivendl fiir 3 Minuten anbraten. Anschliefend den
Spitzkohl dazugeben und mitbraten.

Wiéhrenddessen das Toast in kleine Wiirfel schneiden und dazugeben. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und das Toast kross braten. Passierte Tomaten und Basilikumblétter dazugeben, einmal
durchschwenken und auf einem Teller anrichten. Etwas Parmesan direkt fein dariiber reiben.

Steffen Henssler am 17. Juni 2021
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Krakauer-Bratwurst-Pfanne

Fiir 2 Personen:

1 Bratwurst 1 Krakauer 1/2 Stange Lauch
2 Karotten 1 Bund Liebstockl 1/2 Laugenstange
2 EL siifler Senf 2 EL Butter 1 Msp. Gewiirzsalz

1 Msp. Pfeffermix

Karotten in diinne Scheiben schneiden. 1 EL Butter in einer Pfanne erhitzen und die Karotten
ca. 2 Min darin anbraten und garen.

Wahrenddessen die Bratwurst, die Krakauer und den Lauch in kleine Stiicke schneiden, mit in
die Pfanne geben und fiir weitere 3-4 Min bei hoher Hitze scharf anbraten.

In der Zwischenzeit die Laugenstange in diinne Scheiben schneiden und den Liebstockl grob
hacken.

1 EL Butter und die Laugen-Scheiben in die Pfanne geben, mit Gewiirzsalz und Pfeffermix
wiirzen und fiir 2 weitere Minuten braten.

Liebstockl und siien Senf zur Wurstpfanne geben und alles miteinander vermengen. Auf zwei
Tellern anrichten.

Steffen Henssler am 28. Dezember 2021

Kirbis-Kartoffel-Radsti mit Birne und Speck

Fiir 2 Personen :
150 g Butternut-Kiirbis 1 mehligk. Kartoffel 2 Zweige Thymian

1 Ei 1 EL Mehl 3 Scheiben Speck
1 Birne 2 Frithlingszwiebeln 1 EL Butter
2 EL Creme-fraiche 2 EL Bratol 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

Butternut-Kiirbis und Kartoffeln schilen und in eine Schiissel reiben. Hélfte Thymian von den
Stielen streifen und dazugeben. Ei und Mehl dazugeben und alles einmal durchrithren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und nochmals alles vermengen.

Ftwas Bratol in einer Pfanne erhitzen. Kiirbis-Kartoffelmasse in die Pfanne geben und zu einem
Rosti braten.

Birne vierteln und in Spalten schneiden. Etwas Bratol in einer zweiten Pfanne erhitzen. Speck
in breite Stiicke schneiden und im heiflen Bratol braten. Birne dazugeben und mitbraten.
Rosti wenden und von der anderen Seite nochmals 1,5 Minuten braten.

Flocke Butter mit zu Birne und Speck geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rest Thymian
von den Stielen streifen und zu Birne und Speck geben.

Frithlingszwiebeln grob schneiden, mit zum Speck geben und durchschwenken.

Steffen Henssler am 16. Oktober 2021
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One-Pot-Pasta mit Speck

Fiir 2 Personen:

6 Scheiben Bacon 250 g Pasta 1 Dose geschélte Tomaten
4 Zweige Basilikum 20 g Parmesan 1/2 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe 4 EL Olivensl 1 EL Tomatenmark

1 Msp. Salz

Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden.

Knoblauchzehe schilen, andriicken und hacken.

2 EL Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen. Bacon in fei-
ne Streifen schneiden und mit in den Topf geben. Tomatenmark dazugeben und ca. 2 Minuten
mitrosten.

Nudeln dazugeben, mitanschwitzen und alles mit Salz wiirzen. Tomaten dazugeben und etwas
zerstoflen. 300 ml Wasser angieflen, 2 EL Olivenol dazugieBen und alles mit geschlossenem Deckel
bei mittlerer Hitze ca. 12 Minuten kochen lassen.

Deckel abnehmen und alles gut verriihren. Basilikum dariiberzupfen und Parmesan dariiberrei-
ben.

Steffen Henssler am 02. November 2021

Pasta alla Wodka

Fiir 2 Personen:

250 g Penne 1 Zwiebel 1 Zehe Knoblauch
1 Mozzarella (Kugel) 350 ml passierte Tomaten 200 ml Sahne

6 Scheiben Salami Milano 10 ccm Wodka 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer 2 EL Olivendl

Die Penne in reichlich Salzwasser kochen. Knoblauch und Zwiebel fein herunterschneiden und
in einer méfBig heifen Pfanne mit Olivendl andiinsten.

Mit Wodka abloschen, passierte Tomaten dazugeben und einmal aufkochen. Den Mozzarella
in kleine Wiirfel schneiden. Die Pasta 2 Minuten bevor sie al dente sind auf ein Sieb abgieflen.
Pasta, Sahne und Mozzarella zu der Tomatensauce in die Pfanne geben und noch einen kréftigen
Schluck Wodka dazugeben. Alles miteinander vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Pasta fiir 2 Minuten in der Pfanne fertig garen, anschlieSend auf einem Pasta Teller anrichten
und die Salami dariiber zupfen.

Steffen Henssler am 22. Juli 2021
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Pasta aus dem Ofen

Fiir 2 Personen:

250 g Muschelnudeln 2 Salsiccia 1/2 Zucchini

1/2 rote Zwiebel 6 Scheiben Knoblauch 2 Zweige Rosmarin
5 Kirschtomaten 2 Champignons 300 ml Sahne

500 ml Briihe 100 g geriebener Bergkése

1 EL Salz 1 gross(e) Prise Pfeffer 1 TL Bérlauchpesto

Den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.

Die Nudeln in die Auflaufform geben. Die Champignons in dicke Scheiben schneiden, die Tomaten
halbieren, die Zwiebel in grobe Streifen schneiden, einige diinne Knoblauch Scheiben von der Zehe
schneiden, die Zucchini grob wiirfeln, die Rosmarinnadeln vom Zweig zupfen und die Salsiccia
grob herunterschneiden Alle geschnitten Zutaten zu den Nudeln in die Auflaufform geben. Die
Sahne mit der Briihe in einem Topf aufkochen und kréftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Kése und die Pesto zu den Nudeln geben, das Sahnegemisch dazugeben und alles mit einem
Kochloffel verriihren.

Die Auflaufform fiir ca. 40 Minuten in den vorgeheizten Ofen geben.

Steffen Henssler am 01. Juni 2021

Pasta Diavolo Cremissimo

Fiir 2 Personen:

150 g Pasta 1 rote Zwiebel 1 Zehe Knoblauch
150 g scharfe Salami 1 kleine Dose Datteltomaten 1 Chilischote
150 ml Sahne 2 EL Olivenol 1 handvoll Basilikumblétter

Die Pasta in stark gesalzenem sprudelndem Wasser garen.

Wihrenddessen eine halbe Knoblauchzehe in diinne Scheiben und die Zwiebel in grobe Wiirfel
schneiden.

Beides in einer heilen Pfanne mit Oliventl anbraten und die Salami in dicke Scheiben schneiden
und dann vierteln. Die Salami in die Pfanne geben und fiir 1 Minute mitbraten.

Die Dosentomaten dazugeben, die Tomaten gleich ein bisschen andriicken und die Sauce einko-
chen lassen.

Die Nudeln 2 Minuten bevor sie al Dente sind zur Sauce in die Pfanne geben. 2 Kellen Nudel-
wasser und Sahne dazugeben, eine halbe Chilischote in feine Ringe schneiden, dazugeben und
alles fiir 2 Minuten einkochen lassen.

Basilikumblédtter dazugeben, einmal durchschwenken und anrichten.

Steffen Henssler am 29. April 2021
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Pasta griechischer Art

Fiir 2 Personen:

150 g Pasta 3 Tomaten 150 g Fetakése
1/2 Bund Schnittlauch 40 g Pancetta 20 g Butter
4 Msp. Gewlirzmix 4 Msp. Bérlauch-Pesto 1 EL Olivendl

Pasta nach Packungsanleitung in gesalzenem Wasser fast al dente kochen Tomaten in 0,5 cm
dicke Scheiben schneiden. Olivendl in der Pfanne erhitzen, die Tomaten in der Pfanne verteilen
und mit dem Gewiirzmix wiirzen. Schwarte vom Pancetta abschneiden und zu den Tomaten in
die Pfanne legen.

Den Pancetta in diinne Scheiben schneiden, dann die Scheiben in Streifen schneiden und zu
den Tomaten in die Pfanne geben. Die Tomatenscheiben wenden und evtl. mit einem Kochloffel
leicht andriicken.

Schnittlauch in Stifte schneiden und zu Tomaten und Pancetta in die Pfanne geben. Die Tem-
peratur auf mittlere Hitze reduzieren und alles mit Bérlauch-Pesto Mischung wiirzen. Etwas
Kochwasser mit in die Pfanne geben, sodass die Tomaten-Pancetta-Mischung kompottartig ein-
kocht.

Nudeln in die Pfanne geben und etwas Kochwasser angieflen. Hitze hochstellen und die Pasta
fertigkochen.

Butter dazugeben, drei Viertel des Schafskises iiber die Nudeln bréseln, leicht schmelzen lassen
und Pfanne dabei leicht schwenken. Die Pasta anrichten und den restlichen Schafskéise dariiber-
reiben.

Steffen Henssler am 26. Juni 2021

Pasta mit Burrata und Speck

Fiir 2 Personen:

250 g Fusilli 2 Burrata 120 g Speck (am Stiick)
150 g TK-Erbsen 1 EL Butter 2 EL Creme-fraiche

1 EL Olivenol 1 Msp. Salz 1 Msp. Pfeffer

Pasta in kochendem Salzwasser nach Packungsangabe al dente kochen.

Speckschwarte abschneiden und durch eine heifle Pfanne ziehen. Speck in Scheiben schneiden.
Schwarte aus der Pfanne nehmen. Olivendl in der Pfanne erhitzen.

Speck darin knusprig braten. Erbsen mit in die Pfanne geben. Butter dazugeben und schmelzen
lassen.

Nudeln abgieflen und zu Speck und Erbsen in die Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Pasta mit Speck und Erbsen in eine grofle Schale geben.

Den Burrata oben draufsetzen. Créme fraiche dazugeben. Den Burrata mit einer Gabel zerzupfen
und mit der Créme fraiche etwas vermischen. Dann Burrata-réeme-fraiche-Mischung mit Pasta,
Speck und Erbsen vermischen und anrichten.

Steffen Henssler am 09. Oktober 2021
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Pink Pasta

Fiir 2 Personen:

250 g Bandnudeln 2 gekochte rote Beten 150 g Fetakiise

4 Scheiben Speck 200 ml Schlagsahne 1/2 Bund Schnittlauch
1 Zitrone 2 EL Olivenol 1 Msp. Salz

1 Msp. Pfeffer

Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsangabe al dente kochen.

Speck in 3-4 cm breite Streifen schneiden. Speck im heiflen Olivendl anbraten. Rote Bete fein
reiben, mit zum Speck in die Pfanne geben und ca. 2 Minuten mitbraten.

Halfte Fetakise in die Pfanne broseln, dann die Sahne angieflen, einmal aufkochen und dann von
der Hitze nehmen.

Nudeln abgielen, abtropfen lassen und zu der Rote-ete-Sauce in die Pfanne geben. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und alles einmal in der Pfanne durchschwenken.

Schnittlauch in Stifte schneiden, zu den Nudeln geben und unterriihren.

Nudeln mit der Sauce anrichten und Rest Fetakise iiber die Nudeln reiben. Zum Schluss mit
etwas Zitronensaft betréufeln.

Steffen Henssler am 16. September 2021
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