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Rezepte von Alfred Biolek
und seinen Gasten



Vorspeisen und Salate



Lauwarmer Tintenfisch-Salat mit Zucchini
von Giovanni di Lorenzo

1 Tintenfisch / Oktopus 1 Mdhre
ganz und kiichenfertig (1 1 Staudensellerie

kg) reichlich gutes Olivendl
5 kleine Zucchini 2 Zitronen

2 Bund Suppengrin Pfeffer und Salz
frische Minze und 1 Flaschenkorken
Balsamico-Essig

Gemtusefond

Den Oktopus unter flielkendem Wasser griindlich
spulen, dabei auch den Magensack umsttilpen und
gut auswaschen. Das Suppengriin putzen und die
Zitronen mit einer Presse bereitstellen. Die Zucchini
und die Minze waschen. Die Méhre und den Stan-
gensellerie schélen, waschen und in ganz feine
Scheiben schneiden.

Den Oktopus mit dem Suppengriin und einem Fla-
schenkorken (das ist ein alter Trick, damit der Fisch
gleichmafig gart — eine Glaubenssache) in viel
Wasser ein bis maximal zwei Stunden garen (ab
und zu mit einem Messer priifen, ob er gar ist). Ge-
gen Ende der Garzeit ein paar EL Balsamico dazu-
geben.

Den Gemusefond erhitzen und die Zucchini (ganz)
darin bikfest garen. Dann herausnehmen, der Lange
nach halbieren und in Scheiben schneiden. Die Min-
ze Uber die Zucchini zupfen und unterrihren. Den
Salat nun mit Salz, Pfeffer, Olivendl und Zitronensaft
wilrzen.

Den Tintenfisch aus der Briihe nehmen und in kleine
Stulcke teilen — dabei die Augen und das schnabel-
artige Mundwerkzeug herausschneiden.

Die Oktopusstiicke in eine Schissel geben und mit
den Moéhren- und Selleriescheibchen vermengen.
Mit Ol, Zitronensaft, Pfeffer und evtl. Salz abschme-
cken.

Die beiden Salate zusammen lauwarm servieren,
am besten mit frischem Weillbrot.



Winterlicher Salat mit Datteln

100 g Feldsalat Zitrus-Vinaigrette:
2 Chicorée-Stauden, 1 unbehandelte Orange
mittelgrof’ 1 unbehandelte Zitrone

1 kleine reife Avocado 1 EL Rétisseur-Senf
1 kleine Fenchelknolle mit (grobkdorniger Senf)

etwas frischem Griin 1 EL WeilRweinessig

6 frische Datteln 2 EL Honig

3-4 EL Haselnlsse 2 EL Schnittlauchrélichen
1 Orange 6 EL gutes Olivendl

1 rosa Grapefruit Salz und Pfeffer

Den Feldsalat verlesen, mehrfach griindlich wa-
schen und dann trockenschleudern. Den Fenchel
halbieren, den Strunk keilférmig herausschneiden,
die Halften in diinne Scheiben schneiden und das
Fenchelgrin fein hacken.

Den Chicorée halbieren, den Strunk herausschnei-
den, die Blatter waschen und in 1- bis 2 cm-breite
Streifen schneiden.

Die Datteln halbieren und entkernen.

Die Grapefruit und die Orangen filetieren.

Die Haselnusse in einer kleinen Pfanne bei schwa-
cher Hitze anrésten (ohne weiteres Fett), abkihlen
lassen und mit einem grofen Messer grob wiegen.
Die Avocado halbieren, den Kern auslésen, dann
das Fruchtfleisch stiickchenweise herausloffeln.
Von der Orange und der Zitrone jeweils etwa 2 EL
Schale abreiben (Zesten), dann die Frichte aus-
pressen. 5 EL Orangensaft und 1 EL Zitronensaft
mit den kleingehackten Orangen- und Zitronen-
zesten und den restlichen Zutaten fir die Vinaigrette
verruhren.

Den Salat vorsichtig mit der Vinaigrette mischen.



Schneller kleiner Thai - Snack

50 g getrocknete Krabben 2 EL Zucker

1 kleine rote Zwiebel 3 EL Limettensaft

1 frische rote Chilli 1 1/2 EL Fischsole, thai-
landisch ( Naam Pblaa)

Die Krabben 10 Minuten in heilem Wasser einwei-
chen, die Zwiebel und die entkernte Chilli in feine
Ringe schneiden. Die Krabben in einem Sieb gut
abtropfen und im Mdrser oder Mixer grob zerstolRen.
Alle Zutaten in einer Schiissel griindlich verrihren.
Als Amuse - Gueule auf kleinen, getosteten Weil-
brotscheiben reichen.



Salat ,,Panormos*

Y2 kg griine, diinne Boh- 3 EL Sherry-Essig
nen / Buschbohnen 2 EL Balsamico

2 Zucchini, mittelgrof3 8 EL Olivendl

2 kleine rote Zwiebeln Salz

2-3 EL Kapern Zucker

1 Zitrone Pfeffer

Bohnen waschen, evil. Faden entfernen und halbie-
ren. Zucchini waschen und auf einem Gurkenhobel
in sehr diinne Scheiben hobeln, in eine Schissel
geben und mit dem Saft der Zitrone vermischen.
Zwiebeln pellen und in sehr diinne Ringe schnei-
den/hobeln.

Einen Topf mit Wasser fillen, Salz dazugeben und
zum Kochen bringen. Die Bohnen in das sprudelnd
kochende Wasser geben und ca. 15 Minuten biss-
fest garen.

Wahrenddessen in einer grof3en Schissel aus Sher-
ry- Essig, Balsamico und Olivendl ein Dressing riih-
ren und mit Salz, Pfeffer und Zucker herzhaft ab-
schmecken. Die Bohnen abgieRRen, gut abtropfen
und noch heifl® mit dem Dressing vermischen.

Zwiebeln, Kapern und Zucchini unterheben und
alles durchziehen lassen, bis der Salat abgekuhlt ist.



Chinesischer Hilhnchensalat mit Sternanis
500 g Hihnchenbrustfi- 3 EL Ingwer-

lets Wourzel,diinne Scheiben
6 EL helle Soja-SoRe 1/2 | Hihnerbrihe
4 TL Zucker 4 Frihlingszwiebeln

1/2 TL 5-Gewurz-Pulver 125 g Méhren

4 EL Reiswein-Essig Salz und Pfeffer
1 TL helles Sesamél

50 g Sternanis

Die Mdhren putzen und in lange, dunne, diagonale
Scheiben schneiden. Die Frihlingszwiebeln putzen
und fein hacken. Den Sternanis leicht zerdriicken. In
einer Schiissel die Soja-Sauce, 4 TL Zucker, das 5-
Gewiurze-Pulver, 4 EL Reiswein-Essigund _ TL
Sesamdl verrihren und den Sternanis und die Ing-
werscheiben untermischen. Die Hihnchenbriiste
zugedeckt in dieser Marinade fir mindestens 8
Stunden, aber nicht langer als 24 Stunden ziehen
lassen.

Dann die Filets aus der Marinade nehmen. Die Ma-
rinade in einen kleinen Topf geben und zusammen
mit der Hihnerbrihe zum Kochen bringen. Die Fi-
lets darin ca. 10 min leise kdcheln lassen, die Moh-
renscheiben fur etwa 5 Minuten mitkdcheln lassen.
Dann beides herausnehmen und die Hihnchenfilets
in sehr diinne Scheiben schneiden. Méhrenscheiben
und Huhnchenstlicke auf Tellern anrichten. Fein
gehackte Fruhlingszwiebeln dariber streuen. Den
Kochsud durch ein Sieb gieRen und bei grol3er
Flamme auf 125 ml einkochen lassen. Zum Schluf3
die Hihnchen- und Méhrenscheiben auf Tellern
anrichten, mit den Frihlingszwiebeln garnieren und
mit Sauce betraufeln.



Salat von Baby-Spinat mit karamellisierten Wal-
niissen
von Renate Gruber

500 g junger Spinat, hell- 1 EL Zucker
grine Blatter ohne den 12 geschalte Walnisse

harten Stiel 2 EL Walnuss-Ol

1 Paket tiefgekihlte Him- 1 EL Himbeer-Essig

beeren Mimolette-Belle-Kase

2-3 EL Weisswein Salz, Zucker und Pfeffer

2 EL Butter Frisée-Salat als Dekorati-
on

Den Spinat verlesen und, falls notwendig, mehrmals
grundlich waschen. Dann mit der Salatschleuder
trocknen. Die Himbeeren auftauen. Den Frisée-Salat
waschen und das hellgriine Innere fir Deko bereit-
stellen.

In der Pfanne den Zucker mit Wein und Brihe auflo-
sen, darin die WalnUsse unter Ruhren karamellisie-
ren, dann herausnehmen.

Fir das Dressing einige Himbeeren zerdricken und
mit Essig und Ol verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken.

Auf Tellern den Spinat in der Mitte anrichten und mit
dem Dressing vermengen. Mit Frisée-Salat dekorie-
ren, den Kase dartiber hobeln und die karamellisier-
ten Walnusse daruber streuen.



Hiihnchensalat
von Patricia Kaas

2 Stck Hahnchenbrust-
Filets

1/2 | HGhnerbriihe

1 Dose Ananas in Wur-
feln

1 Glas Gewdurzgurken mit

Dill

3 Eier

1 EL Kapern

2-3 EL leichte Mayonnai-
se

Salz & Pfeffer

Hihnerbrihe erhitzen und darin die Brustfilets gar
ziehen lassen.Hahnchenbrust in Streifen schneiden
und auf einem tiefen Teller mit kleingeschnittenen
Gurken und reichlich Gurkenlake vermischen und
Uber Nacht ziehen lassen. Gurken in Wirfel schnei-
den. Eier hart kochen, abschrecken, pellen und
dann vierteln. Ananas abtropfen lassen. Ananas-
Saft, Ananas-Sticke, Kapern und Eier sowie Ma-
yonnaise untermischen und mit Pfeffer und Salz

abschmecken



"Renates griine SoRe™ mit Eiern und griinem
Spargel
Mindestens 6 verschie-  eine halbe Tasse Milch

dene Krauter: 2 Becher Vollfettjoghurt
1 Bund Schnittlauch einen halben Becher

1 Bund Dill Créme Fraiche

1 Bund Estragon Zitronensaft

1 Bund Sauerampfer Salz und Pfeffer

1 Bund Kerbel

1 Bund Petersilie
Gartenkresse (eventuell
auch: Borretsch und Pim-
pernelle)

Von allen Krautern die Stiele abschneiden, die Blat-
ter kleinschneiden und den Schnittlauch ganz fein
schneiden. Alles in einen hohen Becher geben. Zu-
sammen mit einer guten halben Tasse Milch mit
dem Zauberstab mixen bis alles cremig, kleinge-
hackt und dickflussig ist.

Joghurt dazugeben und den halben Becher Creme
Fraiche unterheben. Zitronensaft dazugeben, mit
Salz und Pfeffer wirzen.

Die Sole passt gut zu griinem Spargel.



Brokkoli-Salat
von Karin Dor

500 g Brokkoli Marinade:

1-2 rote Zwiebeln 2 EL Balsamico

75 g Bacon (in diinnen 5 gehaufte EL
Scheiben) Salat-

2-3 EL Sonnenblumen-  Majonaise(MiracleWhip)
kerne, 2 EL Dosenmilch oder
ungerostet Joghurt (natur)

4 EL Rosinen Salz und Pfeffer

Brokkoli waschen, die dicken Stiele entfernen und
die Spitzen in kleine Réschen zerpfliicken.
Zwiebeln pellen und fein hacken. Die Rosinen mit
dem Wiegemesser hacken

Brokkoli in einer Schissel mit den Sonnenblumen-
kernen, Zwiebeln und Rosinen vermengen.

Aus den restlichen Zutaten ein Dressing rihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und gut mit dem
Brokkoli vermischen. Den Salat (am besten Gber
Nacht) durchziehen lassen.

Die Pfanne erhitzen und darin den Bacon ohne Ol
kross braten. Auf Klichenpapier abtropfen — und
dann abkuhlen lassen, auf Tellern anrichten und erst
dann den Bacon darlber broseln.



Dim Sum
von Inka Schneider

Fillung A: Fillung B:

3 getrocknete Mu-Err- 2 Knoblauchzehen

Pilze 2 Frihlingszwiebeln

1 Dose Krabbenfleisch, 3 TL fein gehackten fri-
200g schen Ingwer

250 g rohe Garnelen- 150 g Chinakohl
schwanze 150 g Mdhren

4 Fruhlingszwiebeln 150 g Sojabohnenkeime

1 Dose Bambussprossen, 2 EL fein gehackte Was-
davon 3 EL (fein gehackt) serkastanien
2 Knoblauchzehen 2 EL Starke
3 TL frischer Ingwer 2 TL Sesamdl
1 Flasche Teriyakiso 2 TL SojasolRe
Pfeffer und Salz
Wan Tan-Blatter

Fallung A:

Die Pilze in lauwarmen Wasser einweichen, zu-
sammen mit den restlichen Zutaten sehr fein hacken
und mit TeriyakisoRe wirzen und alles gut vermi-
schen.

Fillung B:

Den Knoblauch und die Fruhlingszwiebeln sehr fein
hacken und zusammen mit dem Ingwer in der Pfan-
ne kurz anbraten. Den Chinakohl sehr fein hacken,
die Mohren fein raspeln, die Sojakeime fein hacken
und die Wasserkastanien in die Pfanne geben und
zugedeckt weich dampfen. Die Starke mit 1 EL
Wasser glatt riihren, mit Sesamol und SojasolRe
vermischen und mit Pfeffer und Salz wiirzen, zu der
Gemisemischung in die Pfanne geben, 2 Minuten
eindicken lassen und dabei rihren. Dann abkihlen
lassen.

Die Teigblatter auf einem angefeuchteten Brett aus-
breiten, auf jedes 1EL der Mischung geben und zu
kleinen Beuteln formen (die man evtl. mit 1 Schnitt-
lauchhalm verschlieen kann). Die Beutel in einen
Déampfkorb legen und diesen in einen passenden
Topf mit kochendem Wasser stellen. Den Deckel
auflegen und ca. 7 Minuten garen lassen. ( Sollten
die Dim Sum am Bambuskorb kleben bleiben, den
Boden mit etwas Backpapier auslegen.)

2 Schalchen mit SojasolRe bereitstellen und die fer-
tigen Dim Sum mit Stabchen in die Sol3e tauchen
und essen.



Fischcarpaccio
200 g Kabeljaurlckenfilet 4 EL Orangensaft

200 g Lachsfilet 2 EL griechischer Joghurt
1/2 Zitrone Zestenabrieb von 1 O-
Salz und Pfeffer range

1/2 TL Wasabipulver (jap. 1 Prise Cayenne
Meerretich) Kapern

1/2 TL Senfpulver Rucola

Die Fischfilets 45 Minuten vorher in den Tiefklhler
legen. Das Wasabipulver und Senfpulver in Oran-
gensaft auflésen. Mit Joghurt, Orangenzesten und
Cayenne zu einer Sol3e verriihren.

Die Fischfilets in hauchdiinne Scheiben schneiden
und abwechselnd auf Tellern drapieren, salzen und
pfeffern und mit Zitronensaft betraufeln. Die Teller
mit Klarsichtfolie abdecken und 30 Minuten im Kuihl-
schrank ziehenlassen und eventuell entstandenen
Saft mit Kiichenkrepp abtupfen.

Zum Servieren mit der Sol3e betrdufeln und mit Ka-
pern und Rucola dekorieren.



Apfel-Carpaccio
3 Apfel (z.B. Cox-Orange) 4 EL Walnuss-OlI

200g TK-Himbeeren Cayenne
2 TL Puderzucker Salz, schwarzer Pfeffer
2 EL Zitronensaft Gehackte Pistazien

Fir das Dressing Himbeeren mit Puderzucker ver-
mischen und durch ein Sieb streichen. Mit Zitronen-
saft und dem Nussdl verquirlen und mit Salz und
Cayenne abschmecken.

Die Apfel vierteln und das Kerngehause heraus-
schneiden. Dann in diinne Scheiben schneiden und
auf Tellern facherférmig anrichten.

Das Himbeer-Dressing tber die Apfel geben und mit
grob gemahlenem Pfeffer und den Pistazien
bestreuen.



SiiRkartoffel-Carpaccio

400 g SuRkartoffel 12 EL Pflanzendl
150 g Feldsalat 4 EL Himbeeressig
1 Kopf Frisée-Salat 2 EL suBen Senf
12 Riesengarnelen- Zucker

schwanze, ca. 10 cm lang Salz und Pfeffer
(mit Schale)

Die SuRkartoffel waschen, mit der Schale in einem
Topf mit kaltem Wasser aufsetzen und garen las-
sen. Nach der Garzeit abkihlen lassen, schalen und
fur eine halbe Stunde ins Gefrierfach legen.

Den Salat putzen und verlesen, waschen und dann
trocken schleudern. Die Garnelenschwanze scha-
len, jedoch die Schwanzschale nicht entfernen.

Die angefrorene Suf3kartoffel mit einem scharfen
Messer in hauchdiinne Scheiben schneiden. Diese
kreisférmig auf gro3en Tellern anrichten, so dass sie
nicht Uberlappen.

Die Garnelen der Lange nach halbieren, dabei den
Darm entfernen.

Fir das Dressing Ol, Essig, Senf, Zucker, Salz und
Pfeffer in ein Marmeladenglas geben und durch
Schitteln des verschlossenen Glases vermischen.
Etwas Dressing auf die Kartoffelscheiben traufeln
und das restliche Dressing mit dem Salat vermen-
gen. Den Salat in der Mitte der Teller drapieren, so
dass ein kleiner Hiigel entsteht. Ol in der Pfanne
erhitzen und darin die Garnelen braten. Die Garne-
len salzen und pfeffern und dann auf den Salat le-
gen.



WeiRer Bohnensalat

500 g am Tag vorher 1 Zwiebel
eingelegte mittelgrofle 100 g Speck

weille Bohnen 100 ml Pflanzenol
1 mittelgroRe weile 50 ml Krauteressig
Zwiebel 2 Kasten Kresse

1 Lorbeerblatt Zucker

1 Nelke Salz

1/4 Tasse Essig Pfeffer

1 Teeloffel Salz
1 Bund frischer Schnitt-
lauch

Die Uber Nacht eingeweichten Bohnen in 1/2 Liter
Wasser, der mit einem Lorbeerblatt und einer Nelke
gespickten Zwiebel, Salz und Essig etwa 60 Minuten
bei kleiner Hitze garen.

Die gegarten Bohnen in einem Sieb abtropfen las-
sen.

Den Schnittlauch und eine Zwiebel fein hacken.

In einer Pfanne den gewdrfelten Speck kross aus-
lassen und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Die fein gehackte Zwiebel, Pflanzendl, Krauteressig,
Schnittlauch, 2 Kasten Kresse, etwas Zucker, Salz
und Pfeffer zu einer Vinaigrette zusammenruhren.
Die Bohnen unterheben und den ausgelassen
Speck dazugeben. Alles gut vermengen. Bohnensa-
lat auf Tellern anrichten. Der Salat schmeckt lau-
warm genauso gut wie abgekuhlt und durchgezo-
gen.

Dazu passt Vollkornbrot mit Butter.



Caesar's Salad
von Ralf Moller

1 Ei Parmesan Kase

4 Tropfen Worchestershi- 4 Weissbrot-Scheiben,
re Sauce ca. 1 cm dick

1 TL scharfer Senf Butter

4-6 Sardellen-Filets 2 Knoblauchzehen
(Glas) Romana-Salat (evtl.

Y2 Tasse Olivenol Eichblatt- oder andere
Salz und Pfeffer knackige Blattsalate)

Den Salat verlesen, waschen und trocken schleu-
dern. Die Knoblauchzehen pellen, eine ganz lassen,
die andere in Scheiben schneiden.

Das Ei 8 Minuten lang kochen, abschrecken und
pellen. Das Gelbe vom Ei herauslésen. Die Weiss-
brot-Scheiben entrinden und in 1 cm groRe Wiirfel
schneiden. Die Sardellenfilets evtl. wassern.

Nun die ganze Knoblauchzehe halbieren und damit
den Boden der Salatschiissel ausreiben.

Die Sardellen mit einer Gabel in der Schiissel zer-
driicken.

Die Worchestershire-Sauce, das Eigelb und den
Senf unterriihren und Tropfen fir Tropfen das Ol mit
einem Schneebesen einrlhren.

Fur die Croutons etwas Butter in der Pfanne
schmelzen, die Knoblauchscheiben kurz anbraten,
dann unter Rihren die Weissbrotwurfel goldbraun
braten.

Die Blattsalate in der Schiissel mit der Sauce mi-
schen, auf Tellern anrichten und mit den Croutons
und etwas Parmesan Kase servieren.



Wok-Salat
von Bobby & Gerd Brederlow

1 Hahnchenbrust-Filet 1 Eisbergsalat
200 g gekochte, geschal- 200 g Soja-Sprossen

te Shrimps 1 kleine Dose Ananas
1 -2 Limetten Cashewntsse

1 griine Paprika 1 Bund Minze

1 rote Paprika 1 Bund Koriandergrin
2 Méhren Dressing:

2 Zwiebeln 2 EL Sojasauce

4 Knoblauchzehen 2 EL Zucker

4 - 5 Shitake-Pilze, ge- 2 EL WeilRwein-Essig
trocknet 2 EL Fischsauce
Soja-Ol 1 griine Chilischote

1 rote Chilischote

Das Hahnchenbrustfilet in circa ein Zentimeter gro-
e Wurfel schneiden. Die Paprika waschen und in
feine schmale Streifen schneiden. Zwiebeln pellen,
halbieren und in diinne Scheiben teilen. Knoblauch
pellen und in einer Knoblauchpresse bereitstellen.
Shitakepilze circa 30 Minuten in lauwarmen Wasser
einweichen, abgielRen, die Stiele abschneiden und
dann in Streifen schneiden. Die Sojasprossen ab-
brausen und trocken schutteln. Die Ananas in einem
Sieb abtropfen lassen, Minze und Koriandergrin
waschen und trocken schleudern.

Die Haélfte der Cashewnlisse zermérsern. Den Eis-
bergsalat zerpflicken, waschen und trocken schleu-
dern. Die Chilischoten halbieren, entkernen und in
kleine Streifen schneiden. Nun das Ol im Wok erhit-
zen und darin das Hihnchenfleisch, die in Streifen
geschnittenen Gemuse, Shitakepilze und Zwiebeln
anbraten und zum Schluss den Knoblauch dazu-
pressen. Das Ganze mit Limettensaft I6schen und
garen.

In einer Salatschissel den Salat, zerzupfte Krauter,
Ananasstlicke, Sprossen und Cashewnlsse mi-
schen. Den Wok-Inhalt und die Shrimps untermi-
schen. Die Dressing-Zutaten gut verrihren, Uber
den Salat geben und das Ganze dann noch mit ei-
nem kleinen Schuss Limettensaft Ubergie3en. Mit
Pfefferminzblattern, Basilikum und Koriander garnie-
ren.



Thailandischer Kalamarisalat

500 g kleine Kalama- 1 kleine rote Zwiebel
ri(Sepiolini), kiichenfertig 4 EL Limettensaft
ausgenommen und ge- 2 EL Thai-Fischsofl3e

saubert 1 EL Zucker

2 EL Pflanzendl 10 Blattchen frische Min-
1/2TL Thai-Chilipulver ze oder Koriander (nach
1/2TL Salz Belieben)

1-2 Stangen Zitronengras
4 Knoblauchzehen

2 Stangensellerie (ohne
das Grin)

Die Zwiebel halbieren und in diinne Ringe schnei-
den. Den Stangensellerie in Stiicke brechen, die
dabei entstehenden Faden entfernen und die Stiicke
in feine Streifen schneiden. Die Minze fein hacken.
Vom Zitronengras den harten Teil wegschneiden,
und das Weiche in kleine Stuickchen schneiden (et-
wa 1-2 TL). Die Knoblauchzehen klein hacken.

Die Kalamari-Korper (auch Tuben genannt) hauten,
dann den Kopf und das Riickgrat entfernen. Die
Tuben in Streifen schneiden, in einer Pfanne mit Ol
bei starker Hitze anbraunen und nur ab und zu um-
rihren.

Wenn die Flussigkeit verdampft ist und die Kalamari
leicht angebraunt sind, die Pfanne von der Hitze
nehmen.

Das Zitronengras, den Knoblauch und etwas Chili-
pulver unterrihren, dann das Ganze etwas abkiihlen
lassen.

Fur die Vinaigrette die FischsoRe, Limettensaft,
Zucker, Zwiebelringe und Stangensellerie vermen-
gen. Jetzt die lauwarmen Kalamaristiicke aus der
Pfanne darunter heben, mit Minze oder Koriander
garnieren und servieren.



Blinis
von Vitali & Wladimir Klitschko

Fir den Teig: Sife Fillung:

100 g gesiebtes Weizen- 1 Paket Frischkase, er-
mehl warmt mit einer Prise

ca. 200 ml Milch Zucker

6 Eier 1 Becher Griespudding

1 EL Zucker aus dem Kihlregal

1 Prise Salz Zur Dekoration: Kirschen

aus dem Glas

Herzhafte Flllung:
Butter

250 g Kaviar oder Forel-
lenkaviar

2 Zitronen

Alle Teigzutaten miteinander verriihren und einen
glatten Teig herstellen.

Eine beschichtete, kleine Pfanne erhitzen und porti-
onsweise eine Art diinnen Crépe von beiden Seiten
ausbacken. Fur die herzhafte Fillung den heilen
Blini mit Butter bestreichen und darauf ca. 2 TL Ka-
viar verteilen.

Nun den Blini zusammenrollen und mit geviertelten
Zitronenstickchen garnieren. Mit Zitronensaft be-
traufelt servieren.

Far die stf3e Fullung den Blini mit ca. 1 EL Gries-
pudding und 2 EL warmem Frischk&se bestreichen.
Den Blini zusammenrollen und mit kleinen Klecksen
Griespudding und den Kirschen garnieren.



Avocado-Birnen-Salat

2 reife Avocado 30 g Pinienkerne
2 nicht zu reife Birnen gutes Olivendl
3 Limetten Salz und Pfeffer

75 g Parmesan am Stilick

In einer kleinen Pfanne die Pinienkerne ohne Fett
hellbraun rosten. Die Avocado und die Birnen hal-
bieren, entkernen und schalen. Die Frichte vierteln
und in schmale Streifen schneiden. Die Streifen
abwechselnd auf Teller legen und mit dem Limet-
tensaft und Olivendl betraufeln.

Den Parmesan zu hauchdiinnen Scheiben oder
Spanen reiben und mit den Pinienkernen tber den
Salat streuen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.



Kiirbis-Rucola-Salat
1 kleinen Kirbis, ca. 500 3 EL Balsamico

g 4 EL frisch

2 Bund Rucola gepressten

2 Chicorée Orangensaft

3 Sardellenfilets (in OI)  Sonnenblumendl
4 TL Kapern Salz und Pfeffer

Den Rucola und das Chicorée putzen, waschen und
trocken tupfen. Rucola in mundgerechte Stiicke
zupfen, das Chicorée langs in Streifen schneiden.
Den Kiirbis vom faserigen Fruchtfleisch und Kernen
befreien, schalen und in 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden. Zu lange Scheiben halbieren.

Reichlich Ol in der Pfanne erhitzen und darin 2 TL
der Kapern knusprig fritieren. Die Kapern heraus-
nehmen und auf Kiichenkrepp abtropfen. Den Kiir-
bis bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten in dem gleichen
Ol bissfest garen, dabei einmal wenden, salzen und
pfeffern und auf Klichenkrepp abtropfen.

Fir die Vinaigrette die Sardellenfilets und 1 TL Ka-
pern fein hacken, mit Orangensaft und Balsamico
verrihren und mit ca. 5 EL von dem Bratdl vermi-
schen. Die Halfte der Vinaigrette mit Rucola und
Chicorée vermengen und auf Tellern anrichten. Den
Kurbis darauf legen und mit der restlichen Vinaigret-
te betraufeln. Mit den fritierten Kapern bestreuen.



Kornerbrot
1 Kastenform, ca. 1,5 1 Wiirfel Hefe

Liter Volumen 1 Tasse Sesam
600 g Dinkelmehl 1 Tasse Sonnenblumen-
200 g Buchweizen, ge- Kerne
mahlen 1 Tasse Leinsamen oder
% | Wasser Krbiskerne
3 TL Salz Butter zum Ausfetten der
4 EL Essig Form
Haferflocken zum Aus-
streuen

Salz, Hefe und Essig im Wasser verriihren und auf-
I6sen. Dinkelmehl und Buchweizen mit der Flissig-
keit zu einem dickflissigen Brei vermengen. Sesam,
Sonnenblumenkerne und Leinsamen/ Kirbiskerne
untermischen, je einen EL fir die Dekoration zu-
rickbehalten.

Kastenform ausfetten und mit Haferflocken aus-
streuen. Den Teig hineingeben, die restlichen Kerne
locker dartber verteilen und die gefiillte Form in den
kalten Backofen schieben.

Den Ofen auf 220°C Ober- und Unterhitze oder
200°C Umluft stellen und ca. 60 Minuten backen.

Den Laib aus der Form nehmen und auf einem Git-
terrost auskuihlen lassen.



Spargel-Schalotten-Salat mit Honigvinaigrette

500 g kleine Schalotten 4 EL WeiRweinessig
250 g griiner Spargel, 2 EL Dijonsenf
diinne Stangen 3-4 EL Honig (z.B. Aka-
1 Bund Brunnenkresse  zienhonig)

1 Bund frischer Thymian
Dressing: Salz
8 EL Olivendl Pfeffer

Spargel waschen und mit einem scharfen Messer
die harten Enden abschneiden, Spargelkopfe sepa-
rat legen und Stangen in 1-2 cm lange Stlicke teilen.
Thymian waschen, trocken tupfen und davon ca. 1
TL Blattchen sehr fein wiegen. Schalotten schéalen.
Brunnenkresse verlesen, waschen und grobe Stiele
entfernen.

In je 2 Tépfen Salzwasser zum Kochen bringen, und
in einem der Tdpfe die Schalotten ca. 15 Minuten
kochen, abgieflen und etwas abklhlen lassen. In
dem anderen Topf die Spargelstuicke fiir circa 4
Minuten und etwas spater die Spargelkopfe fir circa
2 Minuten dazu geben, bissfest garen und abgie-
Ren.

Die Zutaten fur das Dressing gut verriihren und den
Thymian dazu geben. Schalotten mit dem Spargel in
eine Schussel geben, das Dressing darlber giel3en
und ca. 10 Minuten ziehen lassen.

Zum Schluss die Brunnenkresse unterheben und
lauwarm servieren.



Schnittlauchsalat

8-10 Bund Schnittlauch  1/8 | Sahne
6 hartgekochte und hal- 2 EL Essig, moglichst

bierte Eier Weiweinessig
1/2 TL Senfpulver 4 EL neutrales Ol
1 Prise Zucker Glutamat

Den Schnittlauch waschen, in kleine Stlicke schnei-
den und kurz blanchieren. AnschlieRend auf ein
Handtuch zum Trocknen legen.

In einer kleinen Schiissel das Senfpulver (vorsichtig
- scharfl) mit etwas Wasser anriihren und den Essig,
den Zucker, das Ol und einen SchuR Sahne dazu-
geben. Kein Salz! (ist im Glutamat enthalten) Die
Eier auf eine flache Schissel legen und den Schnitt-
lauch dariber verteilen. Die gerthrte Sof3e dariiber-
geben und alles durchrihren. Ganz wenig Glutamat
vorsichtig daruber streuen und das Ganze vor dem
Servieren etwa 10 Minuten ziehen lassen.



Waldorfsalat
von Bo Skovhus

1 Becher Sauerrahm Salz
Saft von 1-2 Zitronen Pfeffer
300 g Knollensellerie 100 g Walnusskerne

300 g Apfel (z.B. Boskop)
griine und blaue kernlose
Traube

Die Apfel schalen, entkernen und in diinne Stifte
schneiden.Den Sellerie schalen und auf der Roh-
kostreibe in eine Schiissel reiben. Die Apfel dazu-
geben und den Zitronensaft dartber gieflen. Die
Walnusskerne zerkleinern und zu den Zutaten in die
Schussel geben. Die Trauben halbieren, entkernen
und dazugeben. Die saure Sahne unterheben. Alles
mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem
Servieren mindestens 3 Stunden kalt stellen.



Brotsalat und Gedeque a la Brosel
von Rétger Feldmann

6 Scheiben gutes Bau- % rote Pfefferschote

ernbrot Salz und Pfeffer
2 Tomaten
1 grolRe Zwiebel Gedeque a la Brosel
Y2 Gurke 3 Eier
Basilikumblatter 2 cl Bailey’s
2 EL Essig 4 cl Amaretto
4 EL Olivendl 4 cl Cointreau
1 El Kapern Zucker
Sprihsahne

Vom Brot die Rinde abschneiden. Dann das Brot mit
kaltem Wasser betraufeln, bis es so weich ist, dal}
man es muihelos mit der Gabel zerdriicken kann.

Dann die Zwiebel kleinhacken, die Tomaten schnei-
den und die Gurke in fingerhutgrof3e Sticke teilen.
Anschlief3end alles zusammen mit dem Brot vermi-
schen.

Aus dem Essig, dem Ol, Salz und Pfeffer sowie den
gehackten Basilikumblattern eine Salatsauce mi-
schen, diese unter das Brotgemisch ziehen. Den
Salat ca. 1 Stunde im Kihlschrank ziehen lassen.

Die Pfefferschote klein schneiden. Den Brotsalat auf
Tellern anrichten und mit den Kapern und der Pfef-
ferschote bestreut servieren.

Gedeque a la Brosel

Backofen auf 70°C heizen. Den Cointreau in einem
Cognac-Schwenker mit einem Bierdeckel bedeckt in
den Backofen stellen.

Der Alkohol soll nicht entweichen. Den Amaretto in
einem Aperitivglas ebenfalls mit einem Bierdeckel
bedeckt in den Backofen stellen.

Die Eigelb mit soviel Zucker schaumig schlagen,
daf} eine weilllich-gelbe Masse entseht. Diese in ein
groRes Dessertglas fullen. Den Baileys in einem
Cocktailglas bereit stellen.

Nach ca. 15 Minuten die warmen Getranke aus dem
Backofen nehmen, mit der Spriihsahne eine Haube
auf den Amaretto geben und neben das Zuckerei
und den Bailey's stellen.

Nun als erstes vom Zuckerei probieren. Als nachs-
tes den warmen Amaretto mit der Sahnehaube trin-
ken.

Als drittes an dem Bailey’s nippen und zum Ab-
schluss den Bierdeckel von dem warmen Cointreau
nehmen und lediglich mit der Nase am Glasrand tief
einatmen.



Rucolabutter

Rucola Salz
Butter Pfeffer

Den Rucola mit einer Klichenmaschine fein hacken.
Dann den gehackten Rucola mit Butter vermischen,
salzen und pfeffern. Die Butter vor dem Servieren
kalt stellen.



Lauchsalat mit Rosinen
1 grof3e Lauchstange 4 EL Olivendl

100 g Rosinen 2 EL Honigessig (ersatz-
50 g geschalte, gestiftete weise Apfelessig)
Mandeln Salz und Pfeffer

Das Hellgriine und Weilde vom Lauch langs halbie-
ren, grindlich unter flieRendem Wasser waschen,
dann trocken schiitteln und in feine Streifen schnei-
den. Den Lauch zunachst in einer Schissel zur Sei-
te stellen.

In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen und darin die Man-
deln und die Rosinen rosten. Die warme Masse (ber
die feinen Lauchstreifen in die Schissel geben,
damit alles fiir eine Weile durchziehen kann. Dann
das restliche Olivendl, Pfeffer und Salz untermi-
schen und den Salat mit Honigessig abschmecken.



Orientalischer Reissalat
von Sigmar Solbach

1/2 Tasse Rosinen Marinade:

1/2 Tasse getrocknete 1/2 TL Salz
Aprikosen 1/2TL im Mérser zersto-
1/2 Tasse ungeroOstete Rener Kimmel
Erdnisse 2 Knoblauchzehen
1 Stangen-Sellerie 1 rote 2 EL Sherry-Essig
Zwiebel 6-10 EL Olivendl

1 rote Paprika Koriandergrin

je 1/2 gelbe und griine schwarzer Pfeffer
Paprika

2 unbehandelte Zitronen

1 Avocado

2 Tassen Langkornreis

Den Reis nach Standardrezept zubereiten und et-
was abkuhlen lassen. Die Rosinen im Wasser ein-
weichen. Die Aprikosen in wenig Wasser kurz auf-
kochen, damit sie weich werden und kleinschneiden.
Den Sellerie putzen, evil. die Faden entfernen und
klein schneiden. Die Paprika ebenfalls klein schnei-
den. Die Zwiebel schalen und klein wurfeln. Die
Zitronen gut abreiben, mit dem ZestenreilRer die
Schale abziehen und die Zitronen anschlieRend
auspressen. Die Erdnisse ohne Fett in einer Pfanne
etwas anrosten. Koriandergriin waschen, trocken-
tupfen und fein hacken.

Rosinen, Aprikosen, Paprika, Sellerie, Zwiebel und
Zesten vermischen, mit Zitronensaft betraufeln und
5 Minuten durchziehen lassen.

Den Sherry-Essig mit Salz, Pfeffer, gepresstem
Knoblauch, Kimmel und gehacktem Koriandergrin
vermischen und nach und nach soviel Olivendl
zugeben, bis die Marinade eine samige Konsistenz
hat. Dann die Vinaigrette unter den Reis mischen.
Den Reis nun mit dem angemachten Gemiise ver-
mengen. Die Avocado schalen, klein schneiden und
mit den gerdsteten Erdnissen unterheben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Korian-
dergrin dekorieren.



Linsensalat
100 g Linsen (kleine fran- 2 Stck Schinkenspeck

zosische) 1 kleine Schalotte
1/4 | trockenen WeilRwein 100 g Feldsalat
2 TL Dijon-Senf 6 Scheiben Auberginen

2 TL Weissweinessig Dill
100 ml Walnussol

Die Linsen in einem Topf mit halb Wein, halb Was-
ser und etwas Salz al dente kochen (je nach Linsen-
Sorte), nach 30 Minuten probieren, damit sie nicht
verkochen. Wenn die Linsen gar sind, durch ein
Sieb abgiessen und zur Seite stellen.

Zwei Scheiben Bacon knusprig braten. In der Zwi-
schenzeit eine Vinaigrette aus Dijon-Senf, Weil3-
weinessig, Walnussol, Salz und Pfeffer anrihren.
Den Bacon, wenn er kross geworden ist, aus der
Pfanne nehmen und auf Kiichenkrepp abtropfen
lassen.

Die gegarten Linsen mit einer fein gewdrfelten Scha-
lotte in eine Schussel flllen und mit einem Drittel der
Vinaigrette vermengen.

Den Feldsalat waschen, trockenschleudern und
anschlieend in einer Schissel mit einem weiteren
Teil der Vinaigrette vermischen.

Die Auberginenscheiben im Fett des Bacons braten,
bis sie schén braun geworden sind. Den abgekuhl-
ten Bacon Uber die Linsenmischung brdseln.

Auf einem grof3en, flachen Teller den Linsensalat
auf dem Feldsalat anrichten und die Auberginen-
scheiben daneben plazieren.

Die restliche Vinaigrette Uber die knusprigen Auber-
ginenscheiben geben und mit einigen halbierten
Kirschtomaten, sowie etwas Dill dekorieren.



Ligurische Crostini

8 Scheiben Baguette Bestes Olivendl

oder italienisches Wei}- Tomatenmark

brot Kapern, grob gehackt
Knoblauchzehen, gepellt Schwarzer Pfeffer, grob
und halbiert gemahlen

Die Brotscheiben toasten oder in einer Pfanne oder
im Ofen circa 3 Minuten résten. Dann mit Knoblauch
einreiben, mit etwas Olivenol betraufeln, mit etwas
Tomatenmark bestreichen und mit Kapern belegen.
Pfeffer dariiber mahlen und warm servieren.



Leberwurst auf Brot

1 kleine Zwiebel 1 EL Ganseschmalz
1-2 Knoblauchzehen 2 EL Petersilie

150 g grobe Leberwurst,

z.B. Pfalzer

Die Zwiebel klein hacken und Knoblauchzehen eher
grob hacken.

In einem Pfannchen das Schmalz erhitzen, darin die
Zwiebel glasig dunsten. Dann den Knoblauch dazu-
pressen und kurz weiter dlinsten.

Mit einer Gabel die Leberwurst dazumischen und
fertig ist das Gericht.

Diese Masse streicht man auf vorher gerdstete
Graubrotscheiben, pfeffert sie etwas und garniert sie
mit Petersilie.



Kiirbis-Rucola-Salat mit Sardellen-Kapern-
Vinaigrette

1 kleinen Kirbis, ca. 500 3 EL Balsamico

g 4 EL frisch gepressten
2 Bund Rucola Orangensaft
2 Chicoree Sonnenblumendl

3 Sardellenfilets (in OI)  Salz und Pfeffer
4 TL Kapern

Den Rucola und das Chicorée putzen, waschen und
trocken tupfen. Rucola in mundgerechte Stiicke
zupfen, das Chicorée langs in Streifen schneiden.
Den Kiirbis vom faserigen Fruchtfleisch und Kernen
befreien, schalen und in 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden. Zu lange Scheiben halbieren.

Reichlich Ol in der Pfanne erhitzen und darin 2 TL
der Kapern knusprig fritieren. Die Kapern heraus-
nehmen und auf Kiichenkrepp abtropfen. Den Kiir-
bis bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten in dem gleichen
Ol bissfest garen, dabei einmal wenden, salzen und
pfeffern und auf Kiichenkrepp abtropfen.

Fir die Vinaigrette die Sardellenfilets und 1 TL Ka-
pern fein hacken, mit Orangensaft und Balsamico
verrihren und mit ca. 5 EL von dem Bratdl vermi-
schen. Die Halfte der Vinaigrette mit Rucola und
Chicorée vermengen und auf Tellern anrichten. Den
Kurbis darauf legen und mit der restlichen Vinaigret-
te betraufeln. Mit den fritierten Kapern bestreuen.



Knoblauchbrot
von Winfried Glatzeder

1 groRer Laib Weillbrot 1 Bund Basilikum
(vom Vortag oder alter) 1 Bund Thymian

250 g Butter 1 Bund Majoran
150 g korsischer Schafs- 4-6 Knoblauchzehen
kase 100 g Walnusskerne

1 Bund Petersilie

Das Brot einschneiden, so dass ca. 12 Scheiben
entstehen. Beim Schneiden darauf achten, dass das
Brot am Boden zusammenhangend bleibt. Die
Knoblauchzehen schalen und auspressen. Die
Krauter waschen, trockentupfen und feinhacken.
Den Schafskase mit der Butter, den Krautern und
dem Knoblauch zu einer geschmeidigen Paste ver-
rihren, anschlielend die Walntsse untermischen.
Das Brot facherartig aufklappen, und jede Brot-
scheibe von beiden Seiten mit der Mischung
bestreichen. Die Scheiben fest zusammendriicken,
und die Menge der herausgequetschten Masse au-
Ben auf dem Brot verstreichen. Den Laib in Alufolie
wickeln und 30-40 Minuten bei 180° C im vorgeheiz-
ten Backofen backen.



Kartoffel-Zucchini-Salat mit Oliven und Kapern
500 g festkochende Kar- 6 EL Rotweinessig

toffeln 1/4 | Wasser

400 g Tomaten Salz und Pfeffer

1 mittelgrof3e Zucchini 1 EL Kapern

200 g Schalotten 10 griine Oliven
100 ml Olivendl 1/2 Bund Basilikum

Die Tomaten brihen und abziehen, vierteln, entker-
nen und das Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schnei-
den. Schalotten schalen und fein hacken. Oliven
entkernen und in feine Stifte schneiden. Kapern
hacken, Kartoffeln waschen und in reichlich Salz-
wasser garen, abgiellen, pellen und in feine Schei-
ben schneiden.

Die Zucchini waschen und mit einem Gurkenhobel
in feine Scheiben hobeln. Die Basilikumblatter von
den Stielen zupfen und fein wiegen.

Das Olivendl in einem Topf erhitzen und darin die
Schalotten anschwitzen, mit dem Essig abléschen
und 1/4 | warmes Wasser angielden.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und funf Minuten sanft
kocheln. Die Kartoffelscheiben in einer Schissel
oder auf einer Platte anrichten und die heifte Mari-
nade darlber gieRen. Etwas abkihlen lassen, dann
die Tomaten, Oliven, Kapern, Basilikum und die
gehobelten Zucchinischeiben vorsichtig untermi-
schen und funf bis sechs Minuten ziehen lassen.



Heringssalat mit Apfeln und Walniissen
von Michael Mendl

4-5 grolRe Rote Bete 1/2 Ring Fleischwurst
500 g Salzheringe nach 200 g Gewitirzgurken

Matjes Art (keine Matjes!) 1 grol’e Zwiebel

500 g festkochende 200 g Walnusskerne

Kartoffeln 2 Eier

1 grofRer murber Apfel fertige Mayonnaise

Die Rote Bete in Salzwasser garen, etwas abkihlen
lassen, schélen und in 5-6 mm Wiirfel schneiden.
Die Kartoffeln garen, abkihlen lassen, schalen und
in 5-6 mm Wiirfel schneiden.

Die Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel schneiden.
Die Wurst und die GewUlrzgurken ebenfalls in 5-6
mm Woirfel schneiden.

Die Walnlsse grob hacken. Die Heringe in 6 mm-
breite Stlicke schneiden.

Alle Zutaten, bis auf die Eier, vorsichtig vermischen.
Etwas Gewurzgurkenwasser dazu giefden und Uber
Nacht durchziehen lassen.

Die Eier hart kochen, abkihlen lassen und in kleine
Wiirfel schneiden. Etwas Mayonnaise in einer Tasse
mit ca. 2-3 EL warmen Wasser verriihren und die
Masse unter den Salat mischen. Mit den Eierwirfeln
garniert servieren.



Griiner Couscous- Salat

350 g Salatgurke 1 Msp Cumin/

1 TL Salz Kreuzkimmel

5 Stiele frische 1 Prise Zucker

Minze 1 Knoblauchzehe

1/4 1 Gemusebriihe Salz, Pfeffer

250 g Couscous, 30 g Pistazienkerne
vorbehandelt 1 Becher Total-Joghurt

2 Stck Avocado

125 ml Orangensaft,
frisch

100 ml Pflanzendl

4-6 El Weissweinessig

Gurke waschen, langs halbieren und mit einem Tee-
|6ffel die Kerne herausschaben, dann quer in diinne
Scheiben schneiden. In einer Schissel mit 1 TL
Salz vermischen und ca. 10 Minuten ziehen lassen.
Die Minze waschen, bis auf einige zur Dekoration,
die Blattchen in Streifen schneiden.

Im Topf die Gemusebriihe mit 1 TL Ol aufkochen.
Den Couscous einstreuen und den Topf vom Herd
nehmen. Den Couscous zugedeckt 5-10 Minuten
aufquellen lassen. Avocado langs halbieren, den
Kern auslosen und schalen. Die Avocado langs in
diinne Spalten schneiden und kreisférmig auf Tel-
lern anrichten. Aus Orangensaft, Ol, Essig, Cumin
und Zucker eine Vinaigrette riihren, Knoblauch da-
zupressen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Avocado- Spalten mit etwas Vinaigrette betrau-
feln

Couscous vorsichtig mit einer Gabel auflockern. Die
Gurkenscheiben in ein Sieb geben und kalt abspu-
len, dann gut abtropfen lassen. Gurken, Minze und
die Halfte der Pistazien zusammen mit der restli-
chen Vinaigrette vorsichtig unter den Couscous
heben.

Couscous- Salat in der Mitte der Avocado- Spalten
anrichten, mit den restlichen Pistazien und Minze-
blattchen bestreuen. Neben den Salat etwas Joghurt
geben.



Gefiillte Lotuswurzelscheiben
von Li Guo Fu und Wang Zhigin

1 Paket Lotuswurzeln (in 2 EL Chin. Kochwein
Scheiben, tiefgekihlt) 4 TL Trockenkrabben
200 g Gehacktes vom 2 EL Sesamdl

Schwein 1TL Salz
1 Fruhlingszwiebel schwarzer Pfeffer aus der
ein walnussgrofRes Stick Miuhle
Ingwer 1 Eiweil}
1 EL Sojasole 1 frische rote Chili
eine Flasche chinesische Lotusblatter als Dekorati-
Suflsauer-Solde on
Bambus

Die Lotuswurzel auftauen lassen, die Frihlingszwie-
bel putzen und fein hacken, den Ingwer schalen und
fein hacken, die Trockenkrabben zerkleinern, den
Chili halbieren, entkernen und in feine Streifen
schneiden. Das Ei trennen, da nur das Eiweil} ge-
braucht wird. Wasser aufsetzen.

Das Gehackte, die Friihlingszwiebel, den Ingwer,
das Salz und den Pfeffer, den Kochwein, das Ei-
weil}, die Trockenkrabben und das Sesamdl gut
vermischen und mit SojasoRe abschmecken. Auf die
Lotuswurzelscheiben etwas von dem Gehackten so
daraufstreichen, dass das Hack in die Offnungen
der Scheiben gedrickt wird. Dann eine weitere
Scheibe oben darauflegen und zusammenpressen,
so dass auch die Offnungen der zweiten Scheibe
gefillt werden. Die Scheiben im Aufsatz des Bam-
bustopfes 20 Minuten dampfen.

Die Scheiben auf Lotusblattern anrichten und mit
etwas SulRsauer-SolRe betraufeln.

Dazu in einem Schélchen die Chilistreifen reichen,
die vorher mit Reisessig angemacht worden sind.



Pochiertes Ei auf Toskana-Toast

1 kleine Schalotte 1 EL Olivendl

1 EL Balsamico 1/2 EL gehackte Petersi-
1/2 EL Dijon Senf lie und Rosmarin ge-

5 EL Olivendl mischt

1 Frisée-Salat 100 g Parma-Schinken, in
1 Radicchio diinne Scheiben

Pfeffer und Salz 4 frische Eier
Toastscheiben 1 EL WeilRweinessig

2 Knoblauchzehen

Die Schalotte schalen und sehr fein wirfeln. Radic-
chio und Frisée verlesen, waschen und trocken
schleudern.

Ein Topf mit kochendem Wasser steht auf dem
Herd. (Um spater die Eier darin zu pochieren.)

Den Balsamico, den Senf und die Schalotten in eine
Schussel geben und unter Rihren das Olivendl
dazu geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Toastscheiben toasten, einseitig mit dem Knob-
lauch einreiben, etwas Ol dariber traufeln und mit
der Krautermischung bestreuen.

Evil. etwas salzen und pfeffern und mit Schinken
belegen.

Essig in das kochende Wasser geben, jeweils 1 Ei
in eine Suppenkelle oder Tasse aufschlagen und
vorsichtig ins Wasser gleiten lassen.

Die Eier 3 bis 4 Minuten pochieren, mit einer
Schaumkelle herausheben und abtropfen lassen.
Salatblatter mit der Vinaigrette vermengen. Je 1
pochiertes Ei auf ein Toast geben und mit Salat
umlegt servieren.



Suppen und Eintopfe



SiiBkartoffelsuppe mit Ingwer
370 g SiRkartoffeln (Ba- 1 Msp. Kurkuma

taten) 1/2 | Gemusebriihe

20 g Ingwerwurzel 6 EL Orangensaft

1 Zwiebel 4 EL Sahne

1 EL Pflanzendl nach Geschmack Petersi-
2 Msp. Cayenne-Pfeffer lie oder Koriandergriin

1 Msp. Gemahlenen Salz, Pfeffer
Kreuzkimmel

Die SuRkartoffeln waschen, schalen und wiirfeln.
Den Ingwer und die Zwiebel schalen, dann fein ha-
cken.

Das Koriandergriin waschen, trockentupfen und
hacken.

Das Ol im Topf erhitzen, Ingwer und Zwiebel bei
mittlerer Hitze ca.1 Minute anschwitzen.

Cayenne, Kreuzkimmel und Kurkuma dazugeben
und kurz mitdiinsten. Mit 3 EL Orangensaft Idschen
und kurz, bis der Saft fast eingekocht ist, kdcheln
lassen.

SiRkartoffeln unterriihren und kurz mitdiinsten.
Dann mit der Gemusebriihe I6schen und zugedeckt
ca. 15 Minuten bei kleiner Hitze garen, bis die Kar-
toffeln weich sind. Dann die Sahne und den restli-
chen Orangensaft hinzugie3en und mit dem Stab-
mixer grob purieren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und nach Belie-
ben mit Petersilie oder Koriander garniert servieren.



Topinambursuppe
500 g Topinamburknollen 200 g Sahne

1 Zwiebel Salz und Pfeffer

1 Mohre Zitronensaft

1 Stangensellerie 200 g Tomaten

4 EL Olivenol 1 Fruhlingszwiebel

1 EL Ahornsirup 4 Stiele Basilikum
Cayennepfeffer 1 EL Balsamico-Essig

200 ml WeilRwein
1/2 | Gemisebriihe

Die Topinamburknollen schalen und in Wirfel
schneiden. Die Zwiebel wirfeln, die Méhre und den
Stangensellerie klein schneiden. Das Olivendl in
einem Topf erhitzen, die Zwiebelwurfel darin glasig
werden lassen und die kleingeschnittenen Moéhren,
den Stangensellerie und die Topinambur-Wdrfel
dazu geben. 1 EL Ahornsirup, etwas Cayennepfeffer
dazu geben, das Ganze mit 1/4 | Gemusebrihe und
dem Weilwein auffillen und bei geschlossenem
Deckel circa 20 Minuten garen. Dann purieren, den
Rest der Gemiisebriihe hinzufiigen, Sahne beige-
ben und mit Salz,Pfeffer und Zitronensaft abschme-
cken.

Die Tomaten fein wirfeln und die Frihlingszwiebel
fein schneiden. In einem Schalchen 2 EL Olivendl
mit 1 EL Balsamico verrihren und mit den Toma-
tenwurfeln vermengen. Mit Salz, Pfeffer und dem
frischen Basilikum verfeinern.

Die Suppe in einen Teller geben und mit 1 EL der
Tomatenmischung darauf anrichten.



Wein-Paprika-Suppe

3 rote Paprikaschoten 1 Bund Basilikum

1/2 Becher Sahne (100 g) Zucker, Salz und Pfeffer
1/2 | Chardonnay (Weif3-

wein)

Die Paprikaschoten halbieren, entkernen und 25
Minuten im vorgeheizten Ofen (250°) résten, bis die
Haut Blasen wirft und dunkel wird. Das Basilikum
waschen und die Blatter in Streifen schneiden.

Den Wein bei groRer Hitze im Topf auf die Halfte
einkochen. Die schwarzen Hautstellen der Paprika
entfernen und dann die Schoten im Mixer pirieren.
Das Paprika-Puree zum Wein geben, die Sahne
angielRen, kurz aufkochen und dann bei kleiner
Flamme ohne Deckel ca. 5 Minuten koécheln lassen.
Mit einer Prise Zucker, Salz und Pfeffer abschme-
cken und mit Basilikum garniert in tiefen Tellern
anrichten.



Birnen-Gorgonzola-Quiche

250 g Mehl 2 grolde, reife Williams-

125 g Butter Birnen

1 Ei, fUr den Teig 300 g Gorgonzola

1 Zitrone 3 Eier fur die Fullung

1 Prise Salz, Pfeffer 125 g Sahne oder

1 Msp Backpulver Schmand
Frischhaltefolie oder
Backpapier

Den Backofen auf 200°C vorheizen. Aus Mehl, zim-
merwarmer Butter, Salz, einem Ei und Backpulver
einen Teig kneten und in Folie gewickelt circa 1/2
Stunde in den Kihischrank legen. Dann den Teig
auf eine Folie legen und flach andriicken, mit einem
zweiten Bogen Folie bedeckt ausrollen, so bleibt der
Teig nicht am Nudelholz hdngen. Nun den
ausgerollten Teig in eine ausgebutterte Quiche-
Form legen und vorsichtig bis zum Rand hoch
ziehen. Die Birnen schalen, halbieren, das
Kerngehaduse herausschneiden, in mdglichst dinne
Scheiben schneiden und dann mit etwas
Zitronensaft betraufeln, damit sie nicht so schnell
braun werden. Nun die Birnenscheiben auf dem
Teig auslegen, den Gorgonzola in dinne Scheiben
schneiden oder zerbrdselt auf den Birnen verteilen.
Die restlichen Eier mit der Sahne oder dem
Schmand verkleppern, pfeffern und tber die Quiche
gielen. Im vorgeheizten Backofen etwa 40 Minuten
backen, bis die Quiche goldbraun ist.



WeiBbiersuppe mit Kdasecroutons
1 1/4 Liter Hihnerbrihe 80 ml Weilbier

4 Gewirznelken 3 Brotscheiben, von hel-
1 Zwiebel lem Bauernbrot (2 cm
150 g Méhren dick)

150 g Petersilienwurzel 5 EL Butter

2 Schalotten 50 g frisch geriebener

1 TL frisch gehackte Parmesan
Thymianblattchen kleingehackte, frische

75 g geraucherter in 2 Petersilie zum Garnieren
mm dicke Scheiben ge-
schnittener Speck

Die Zwiebel schalen und mit den Nelken spicken.
Die Méhren und die Petersilienwurzel sdubern und
in sehr feine Scheiben schneiden. Die Schalotten
schalen und fein hacken. Den Speck in Stifte
schneiden.

Den Backofen auf 175°C vorheizen.

Das Brot in gleichmaflige Wirfel schneiden und in
zerlassener Butter ziehen lassen.

Dann die Brotwiirfel etwas erkalten lassen und im
Parmesan walzen. Auf das Backblech geben, nach
etwa 7 Minuten wenden und in weiteren 7 Minuten
kross backen.

Die gespickte Zwiebel etwa 15 Minuten in der Hiih-
nerbriihe kochen, dann herausnehmen.

Nun die Petersilienwurzel, die M6éhren und den
Thymian in die Suppe geben und etwa 10-15 Minu-
ten koécheln lassen.

In einem zweiten Topf den Speck auslassen und die
Schalotten dazugeben und weitere 3 Minuten an-
schwitzen. Dann die Briihe mit dem Gemiise dazu
gieflen. Das Ganze etwa 15 Minuten leise kdcheln
lassen, dann ganz kurz ,anpurieren®, damit die Sup-
pe etwas bindet.

Danach die Suppe mit Parmesancroutons, Petersilie
und einem kraftigen Schuss Weilbier servieren.



Fenchel-Minestrone
200 g weiche italienische 1 grofte Dose Tomaten

Salami 4 EL Basilikum, in Strei-

250 g Fenchelknolle mit  fen geschnitten

Griin 2ELOI

1 Stange Lauch Parmesan Einlage:

1 Knoblauchzehe 1 Tasse gekochte weile

1 TL Fenchelsamen Cannellini-Bohnen

3/4 | Hihnerbruhe 1 Tasse gekochte kleine
Nudeln

Die Salami pellen und in kleine Wirfel schneiden.
Das Weilde und Hellgriine vom Lauch putzen, wa-
schen und in Streifen teilen.

Den Knoblauch schalen und mit einer Knoblauch-
presse bereitstellen.

Die Dosentomaten 6ffnen.

Die Bohnen und die Nudeln getrennt garen.
Fenchelsamen und einen Mdrser bereitstellen. Die
Fenchelknolle putzen, wiirfeln und das Griin fein
hacken.

Das Ol im Bréter erhitzen und darin die Wurstwdirfel
braun braten.

Etwa 3/4 des Fettes abnehmen, Fenchelstiicke,
Lauch, gemorserte Fenchelsamen zur Wurst geben
und den Knoblauch dazu pressen. Bei mittlerer Hit-
ze 5 Minuten schmoren lassen, dann Tomaten mit
Saft in den Brater geben. Die Tomaten mit einem
Kochloéffel zerdriicken und die Hihnerbrihe angies-
sen. Ca. 30 Minuten kdcheln lassen, dann die ge-
kochten Bohnen und Nudeln unter die Suppe mi-
schen und ziehen lassen. Bei Bedarf die Suppe
noch mal mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Suppe mit geriebenem Parmesankéase bestreu-
en, mit Basilikum und Fenchelgriin garnieren.



Gaisburger Marsch
von Joachim Fuchsberger

2 | Rinderbriihe (vom Bio 1 EL Soja-Sauce (oder

Metzger) Salz)

700 g Hochrippe (vom 2-3 El Schweineschmalz
Bio Metzger) getrockneter Majoran

2 Méhren Petersilie

2 Kartoffeln Spatzle:

1 Lauchstange 200 g Weizenmehl

1 Zwiebel 2-3 Eier

1/2 Sellerieknolle Wasser (halbes Glas)
Lorbeerblatter Salz

Pfeffer

Méoéhren, Sellerie und Kartoffeln putzen, waschen
und in ca. 1 cm grofRe Wiirfel schneiden. Zwiebel
pellen und fein wirfeln. Lauch grindlich waschen
(Grunes entfernen)und in diinne Ringe schneiden.

Briihe mit Lorbeerblattern, Pfeffer und Salz aufko-
chen und das Rindfleisch hinein geben und ca. 2
Stunden kocheln lassen. Petersilie waschen und
fein hacken.Fleisch aus der Briihe nehmen und evtl.
in Alu-Folie wickeln. Briihe weiter kocheln lassen. In
einem Topf Schmalz erhitzen und darin die Gemuse
anschwitzen, mit etwas Pfeffer wiirzen, die Briihe
dazugeben, mit der Soja-Sauce (oder Salz) wiirzen
und kurz aufkochen lassen.

Fleisch in Wurfel teilen und wieder zur Brihe geben.
Aus Mehl, Wasser, Eiern und etwas Salz den Spatz-
le-Teig rihren. Den Spatzle-Teig durch das Sieb in
die simmernde Bruhe streichen, garen und dann in
tiefen Tellern mit etwas Petersilie bestreut servieren.



Geeiste Buttermilch-Suppe mit Krebsschwianzen
von Tim Fischer

2 Becher Buttermilch 150 g FluRkrebsschwan-
1 Gemiisegurke ze (moglichst roh mit
150 g roher Schinken Schale oder gekocht und
1-2 hartgekochte Eier ausgelodst, aber nicht in
2-3 Bund Dill Lake!)
2-3 ERl6ffel Zitronensaft
Salz und weilRer Pfeffer

Die Gurke halbieren und entkernen, in Stlicke teilen
und salzen. Bei rohen Krebsschwanzen die Krebs-
schwanze mit Schale in kochendem Salzwasser
kurz garziehen lassen, dann schalen. Den Dill wa-
schen, trockenschleudern, entstengeln und mit ei-
nem Teil der Buttermilch mit dem Zitronensaft und
den Gurkenteilen im Mixer zerkleinern.

Nach Belieben auch die hartgekochten Eier und den
Schinken dazugeben und mixen, oder beides klein-
schneiden und nur unterrihren.

Alles in eine Schissel umfiillen und die restliche
Buttermilch dazuschiutten. Krebsschwanze unterrih-
ren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die fertige Suppe fiir ca. 1/2 Stunde ins Eisfach
stellen, zwischendurch einmal umriihren.

Eventuell mit Eiswdirfeln servieren.



KartduserkloBe mit WeinschaumsoRe

Fir die KIoRe: FUr die Weinschaumso-
250 g Brotchen oder Re:

Toastbrot (ohne Rinde) 400 ml WeiRwein
1/8 | Milch 8 Eigelb

Zimt 320 g Zucker

1 Packchen Vanillepulver Zitrone

Salz

Semmelbrésel zum Wen-

den

etwas Butter zum Ausba-

cken

Zucker

Fir die KloRe:

Die Brétchen oder das Toastbrot in gleich grof3e
Wiirfel schneiden. Die Milch mit Zimt, Vanillezucker
und Salz wirzen. Die Brotwtrfel in der Milch tran-
ken, leicht ausdriicken und in den Semmelbrdseln
wenden.

Butter in einer Pfanne zerlassen und die Brotwdirfel
darin kurz anbraten. Dann im auf 200 Grad vorge-
heizten Backofen in ca. 5 Minuten knusprig backen.
Zucker mit Zimt mischen und die Kl6RRe darin wen-
den.

Die KartauserkloRe mit Weinschaumsofe und
Weinschaumeis servieren.

Far die Weinschaumsolie:

Alle angegebenen Zutaten in eine Schissel aus
Metall geben und Uber einem heilen Wasserbad
schaumig schlagen.

Nach Belieben mit Erdbeerpiree, Minzblattern und
Vanillestangen dekorieren



Spanischer Fleischtopf
von Harald Schmidt

200 g getrocknete Ki- 3 Knoblauchzehen

chererbsen 3 Zwiebeln

400 g mageres Rind- 1 geschalte Tomate

fleisch 1 rote Paprikaschote

200 g rohes Kassler ohne 1 frische, griine

Knochen Chilischote

200 g Hartwurst, z.B Ca- 2 TL Kimmel

banossi 2 g Safran

150 g griine Bohnen 1 TL gekdrnte Gemuse-

200 g Méhren brihe

200 g Kartoffeln 1 EL Olivendl
Petersilie

Die Kichererbsen Uiber Nacht in kaltem Wasser ein-
weichen. Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen
und grob hacken. Die Paprika, die Chili und die To-
mate putzen, entkernen und in kleine Wrfel schnei-
den. Das Rindfleisch mit kaltem Wasser aufsetzen
und bei kleiner Flamme langsam zum Kochen brin-
gen, abschaumen, Kiimmel und Safran dazugeben.
Die Bohnen, die Kartoffeln, die M6hren und die Pe-
tersilie waschen. Die Kartoffeln wirfeln, die Méhren
in Scheiben schneiden und die Petersilie feinha-
cken. In der Pfanne Olivendl erhitzen, darin die
Zwiebel, die Tomate, die Chili und die Paprika einige
Minuten diinsten. Das gediinstete Gemlse mit der
Gemusebriihe zusammen in die Suppe geben und 1
Stunde kdécheln lassen. Das Kassler, die Bohnen,
die Kartoffeln, die Méhren und die Kichererbsen in
die Suppe legen und weitere 25 - 30 Minuten ko-
cheln lassen.

Zum Schluf} die Hartwurst einige Minuten in der
Suppe ziehen lassen - mit gehackter Petersilie an-
richten.



Thailandische Garnelensuppe (Tom Yam Gung)
von Katja Ebstein

3/4 1 Gemusebriihe 1/2TL

1-2 Stengel Nam-Prik-Pau-Sauce
Zitronengras 1 Bund

4-5 Zitronenblatter Koriandergrun/Cilantro
2-3 EL Limettensaft je 2 kl. rote und

2 EL FischsolRe grune Chilischoten

1 frische 400 g rohe

Galgant-Wurzel, ca. 5 cm Hummerkrabben mit der
(ersatzw. 1 TL gemahlen) Schwanzschale
150 g Champignons

Die Hummerkrabben auslésen, den Schwanz aber
dranlassen, den Darm entfernen.

Die Chilischoten waschen, entkernen und in feine
Ringe schneiden (Vorsicht: hinterher griindlich die
Hande waschen!). Die Champignons putzen und
halbieren. Das Zitronengras und die Zitronenblatter
waschen.

Den Koriander waschen, trocknen und 1-2 EL Blat-
ter feinhacken.

Die Gemusebriihe kécheln lassen. Das Zitronengras
und die Zitronenblatter, Galgant und Chili in die Bri-
he geben und 5 Minuten mitkocheln lassen, dann
die Fischsauce, die Nam-Prik-Pau-Sauce und die
Champignons dazugeben, weitere 2-3 Minuten ko-
cheln lassen und in den letzten 5-6 Minuten die
Hummerkrabben mitgaren. Vor dem Servieren mit
dem Limettensaft abschmecken und die Zitronen-
blatter und das Zitronengras herausfischen und
entsorgen.

Die Suppe sehr heily mit etwas Koriander bestreut
servieren.



Asiatische Kartoffelsuppe mit Kokosmilch
von Anke Engelke

1 kg Kartoffeln brauner Zucker

1 Stuck frischen Ingwer 1,5 | Gemiisebriihe
(etwa daumengroR) 1/4-1/2 | dickflissige Ko-
1 Bund Koriandergrin kosmilch

1 griine Chilischote Pfeffer und Salz
Sesamdl

2 Knoblauchzehen

Die Kartoffeln waschen, mit kaltem Salzwasser auf-
setzen und gar kochen. Dann ausdampfen lassen,
pellen und mit dem Stampfer pirieren. Den Ingwer
schalen und klein hacken. Das Koriandergriin wa-
schen, trocknen und ebenfalls hacken. Die Chili-
schote halbieren, entkernen und in feine Streifen
schneiden.

Im Topf etwas Sesamdl erhitzen und darin den Ing-
wer unter Rihren kurz andinsten. Die Chilischote,
den Knoblauch und den Zucker dazugeben. Die
Kartoffeln ebenfalls in den Topf geben und kurz
anbraten. Mit der Gemiisebriihe abléschen und mit
einem Schneebesen das Kartoffelplree unterzie-
hen. Dann die Kokosmilch hinzufiigen, kurz durch-
kochen und mit Zucker, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Mit Koriandergriin bestreut servieren.



Sellerie-Prosecco Suppe

550 g Knollensellerie 72| Gemusebrihe
(ergibt ca. 380 g ge- 100 g Créme fraiche
schalt) Cayenne, Muskatnuss,

1 Zwiebel frischer Majoran

1 Knoblauchzehe 1 Apfel (z.B. Boskop)

2 EL Pflanzendl 2 EL Ahornsirup

200 ml Prosecco etwas Butter zum Braten

Ya | Apfelsaft

Den Sellerie schalen und klein wiirfeln. Die Zwiebel
und den Knoblauch pellen und klein hacken. Den
Apfel kurz vor seinem Verbrauch schéalen, vierteln,
entkernen und in Wirfel schneiden.

Anschliessend mit etwas Zitrone betraufeln. Die
Majoranblatter abzupfen.

Im Topf das Ol erhitzen, darin die Zwiebel und den
Knoblauch glasig diinsten. Den Sellerie dazu geben,
kurz mitdinsten, salzen und pfeffern.

Anschliessend mit 150 ml Prosecco |6schen und je
Ya | Apfelsaft und einen Teil der Gemusebrihe an-
giessen, aufkochen lassen und zugedeckt bei mittle-
rer Hitze ca. 30 min. kdcheln, bis der Sellerie weich
ist. Dann die Creme fraiche dazugeben und die
Suppe mit dem Schneidestab plrieren.

Dabei muss soviel Brihe angegossen werden, dass
die Suppe schén cremig ist.

Anschliessend mit Muskatnuss, Cayenne, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Suppe evil. durch ein Sieb passieren, aufkochen
lassen und kurz vor dem Servieren den restlichen
Prosecco und den Majoran einrihren. In einer Pfan-
ne die Apfelstlicke mit dem Ahornsirup in etwas
Butter anbraten.

Die Apfelwirfel und die Suppe zusammen in einen
Teller geben.



"Barbados Allerlei"
von Tina Ruland

1 groRe SilRkartoffel 1 TL Krauter der Pro-

2 grofde Moéhren vence

1 Stange Lauch 2-3 Zehen Knoblauch

1 groRe Zucchini 1 Pckg. fettarmen Krau-

1 grolRe Dose bessere terfrischkase

Gemiusesuppe (ohne 2 reife mittelgrofRe reife

Fleischeinlage) Bananen

10 Brokkoli-Rdschen Pfeffer aus der Muhle
Petersilie

Die Suf3kartoffel gar kochen und in Scheiben
schneiden. Die Moéhren in feine Scheiben raspeln.
Den Lauch und die Zucchini in Scheiben schneiden.
Die Gemusesuppe in einem grol3en Topf erhitzen
und Lauch, die Broccoli-Réschen, die Zucchini, die
M&hren und die SuRRkartoffel und Krauter de Pro-
vence hinzufugen. Den Knoblauch dazupressen und
10 Minuten leise kdcheln lassen. Den Frischkase
einrihren. Die Bananen in Scheiben dazugeben. Mit
schwarzem Pfeffer abschmecken und mit Petersilie
garnieren.



Schlabberkappes
von Tana Schanzara

1 Weillkohl oder Wirsing 500 g Kartoffeln

3 Zwiebeln Salz, Pfeffer

3 Mohren Paprika-Pulver

1 Lauchstange Kimmel

1 Knoblauchzehe Butter

Y2 | GemUsebrihe 1 Glas WeilRwein

3 Lorbeerblatter 200 g Tofu, gerauchert,
Tofu-Wirstchen, gerau-
chert

Vom Kohl die Blatter 16sen, griindlich waschen, ab-
tropfen und in ca. 5 cm grofde Quadrate teilen.

Zwiebeln pellen und wurfeln. Méhren putzen und
wirfeln. Vom Lauch das Weifde in dinne Ringe tei-
len und waschen. Knoblauch pellen und zerdriicken.
Tofu in Warfel schneiden. Kartoffeln waschen und in
Salzwasser garen, pellen und wiirfeln.

Im Topf etwas Butter erhitzen und die Zwiebeln gla-
sig schwitzen. Kohl dazugeben und etwas schmoren
lassen. Gemusebrihe angiefsen, Méhren und Lauch
hineingeben, mit Lorbeer, Kiimmel und Paprika wir-
zen und kdcheln lassen. Mit einem Schuss Wein,
Knoblauch, Pfeffer und Salz abschmecken. Tofu-
Wirstchen im Kohl-Gemise ziehen lassen. Tofu-
Wirfel in etwas Butter kross braten.

Gekochte Kartoffelwlrfel gegen Ende der Garzeit
zum Schlabberkappes dazu geben und dann das
Ganze mit den Tofu-Wirstchen und den Tofu-
Wiirfeln servieren.



scharfe Gefliigelsuppe
von Uwe Hubner

2 Hahnchenbrustfilets
3 Schalotten

1 rote Chilischote

1 Limette

250 g Blattspinat

1 EL Curry-Paste (oder 2
EL scharfes Currypulver)
1/2 | Instant-Huhnerbrihe
50 g Pinienkerne

frischer Ingwer (ca. 2 cm)

400 ml ungesute Ko-
kosmilch aus der Dose

Die Schalotten schalen und fein wirfeln.

Die Chili halbieren, entkernen, fein wurfeln und den
Ingwer klein schneiden.

Den Spinat verlesen, mehrmals griindlich waschen
und abtropfen lassen.

Die Limette heild abwaschen, dann diinn abschalen.
Die Pinienkerne trocken in einer kleinen Pfanne
anrosten. Die Halfte der Kokosmilch erhitzen, wah-
renddessen das Fleisch in Stiicke schneiden.

Die Schalotten, den Chili, die Limettenschale und
die Currypaste, bzw. das Currypulver in die Kokos-
milch geben und unter stdndigem Rihren 4 Minuten
kochen.

Das Huhnerfleisch dazugeben und weitere 4 Minu-
ten garen.

Die restliche Kokosmilch und die Briihe angief3en,
den Spinat dazugeben und einmal aufkochen las-
sen.

Mit Salz und dem kleingeschnittenem Ingwer ab-
schmecken und mit den Pinienkernen garnieren.



Salatcremesuppe

500 g Kopfsalat-Herzen  2-3 EL frisch geriebener
15 g getrocknete Steinpil- Parmesan

ze 2 Eigelb

2 Schalotten 3 EL Milch

30 g Butter 1 EL Majoran, getrocknet
3/4 | Gemusebrihe 3 EL Petersilie, fein ge-

125 ml Sahne (guter hal- hackt
ber Becher)

Die getrockneten Pilze 30 Minuten in heiRem Was-
ser einweichen, dann abgie3en und in Stiickchen
schneiden. Die Schalotten schalen und wurfeln.
Die Salat-Herzen in dem sprudelnd kochendem
Wasser ca. 30 Sekunden blanchieren, dann im
Sieb/Durchschlag grindlich abtropfen und in kleine
Stlickchen hacken.

Im Topf die Butter erhitzen, darin die Schalotten
glasig schwitzen und dann den gehackten Salat
dazugeben. Die Pilze und die Petersilie hineingeben
und 5 Minuten unter Rihren dinsten. Wahrenddes-
sen mit dem Wasserkocher und Instant-Pulver die
Gemisebrihe bereiten, in den Topf geben und ca.
10 Minuten weiterkdcheln lassen.

Die Sahne mit dem Parmesan verriihren und zur
Suppe geben, dann den Suppentopf vom Herd
nehmen. Jetzt das Eigelb, die Milch und den Majo-
ran in einer Schussel verkleppern, und diese Mi-
schung unter die nicht mehr kochende Suppe rih-
ren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und evtl. mit ge-
rostetem WeilRbrot servieren.



Rote-Bete-Carpaccio
von Nina Petri

4 mittelgrofRe Rote Bete- 1 EL Balsamico

Knollen Pfeffer und Salz
1-2 Knoblauchzehen Evil. etwas Kimmel fiir
3 EL Olivenol das Kochwasser

Die Rote Bete mit einer Blrste unter flielendem
Wasser abspllen. Den Stielansatz nicht wegschnei-
den, dann farbt nicht soviel aus. Den Knoblauch
schalen.

Die Rote Bete in gut gesalzenem Wasser ca. 45
Minuten garen. Mit einer Gabel priifen, ob die Knol-
len gar sind. Die Rote Bete abgielRen, mit kaltem
Wasser abschrecken und dann die Schale abzie-
hen.

Mit einem scharfen Messer die Knollen in hauch-
diinne Scheiben schneiden und auf Tellern oder
einer Platte anrichten. Den Knoblauch pressen und
mit dem Balsamico und dem Olivendl zu einer Vi-
naigrette verriihren. Mit Salz wiirzen. Die Vinaigrette
mit einem Pinsel Uber die Rote-Bete-Scheiben strei-
chen und mit Pfeffer wiirzen



Berliner Kartoffelsuppe
von Margot Hielscher

750 g grolRe mehligko- 1 Bund Petersilie

chende Kartoffeln 3 Scheiben Raucher-
190 g Knollensellerie speck

240 g grofRe Moéhren 10 Pfalzerwirstchen

1 Petersilienwurzel 1 1/2 | Fleischbrihe
100 g Lauch/Porree Salz und Pfeffer

3 mittlere Zwiebeln 10 Pimentkorner (Nel-
2 Lorbeerblatter kenpfeffer)

1 EL getrockneter Majo- 1/4 | saure Sahne
ran

1 EL getrockneter Lieb-

stockel

Die Kartoffeln, den Sellerie und die Petersilienwurzel
schalen und in kleine Wirfel schneiden.

Den Lauch waschen und in feine Streifen schnei-
den.

Den Speck und die Zwiebeln in kleinere Wirfel als
das Gemiuse schneiden.

Die Petersilie waschen und fein hacken.

Die Wirstchen hauten und in 1cm-Scheiben schnei-
den.

In einem Topf den Speck (nicht zu braun) auslas-
sen, dann die Zwiebeln zusammen mit den Piment-
kérnern und den Lorbeerblattern dazugeben.

Wenn die Zwiebeln glasig sind, die Kartoffel- und die
Gemusewdurfel untermengen, salzen und pfeffern,
den Majoran und den Liebstdckel zerrebeln und
darlber streuen. Bei kleiner Flamme ca. 10 Minuten
dunsten lassen, dann die Fleischbriihe angief3en
und alles gut vermengen.

Aufkochen, Deckel auflegen und bei kleiner Flamme
ca. 1 Std. ziehen lassen.

Die Wirstchen und die Petersilie zugeben und wei-
tere 10 Minuten ziehen lassen. Zum Schilul® 1/4 |
saure Sahne einrlhren.



Paprika-Linsen-Suppe
100 g gelbe Linsen
100 g gelbe Paprika
100 g grune Paprika
100 g rote Paprika

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

6 EL Olivendl

1 EL Tomatenmark

1 EL Balsamico-Essig
200 ml Weillwein

200 ml Gemisebriihe
400 ml Tomatensaft

1 getrocknete Chili

1 Lorbeerblatt

1 TL frische, gehackte
Rosmarinnadeln

1 EL frisches, gehacktes
Oregano

1 Bund Rucola, runde
Blatter

2 EL Créme fraiche
2 EL Orangensaft
Salz und Pfeffer

Die Linsen Uber Nacht in einer Schiissel mit reich-
lich Wasser einweichen. Die Paprika putzen und
klein wirfeln. Die Zwiebel und den Knoblauch scha-
len und fein wirfeln. Den Rucola waschen, verlesen
und nicht zu fein hacken.

Nun die Linsen in einem Sieb mit kaltem Wasser
abspiilen und abtropfen lassen. 2 EL Ol im Topf
erhitzen und darin die Zwiebel, den Knoblauch und
etwa 2/3 der Paprikawurfel kurz andlnsten. Das
Tomatenmark dazugeben und kurz anschwitzen. Mit
Balsamico I6schen und die Linsen unterriihren. Den
Wein, die Gemisebriihe und den Tomatensaft an-
giefRen. Die Chili und das Lorbeerblatt zufiigen, auf-
kochen lassen und dann mit Deckel bei kleiner Hitze
leicht kéchelnd garen.

Nach 15 Minuten das Rosmarin, den Oregano und
die restlichen Paprika zugeben und weitere 10 Minu-
ten garen.

Das Creme fraiche mit Orangensaft in einem Topf-
chen verrihren. Den gehackten Rucola in die Suppe
rihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Suppe in die Teller fillen, je etwas von der
Creme fraiche-Orangensaft-Mischung in die Mitte
setzen und darauf noch ein paar Rucolablattchen
streuen.



Miinsteraner Mohrensuppe
von Jens Lehmann

10 Mohren 1 EL Olivendl

8 Cherry- / Kirschtomaten 2 EL Ahornsirup

3 EL gehackter Dill vegetarische Gemduse-
3 EL gehackte Petersilie briihe

1 Prise Safran-Pulver Salz und Pfeffer

1 EL Aceto Balsamico

Die Méhren putzen und in diinne Scheiben schnei-
den.

Die Petersilie und den Dill waschen, trockentupfen
und fein zerhacken.

Die Tomaten waschen und vierteln.

Reichlich Gemisebriihe zum Kécheln bringen und
die Méhrenscheiben darin nur ca. 5 Minuten kochen
lassen, damit die Vitamine erhalten bleiben.
Wahrenddessen in einer Schissel das Olivendl, den
Aceto Balsamico, den Zitronenpfeffer, Salz, 1 EL
Petersilie, den Ahornsirup und 1 EL Dill verrihren
und die Tomatensticke dazugeben.

Dann die Mohren abgiel3en, dabei die Flissigkeit in
einer Schiissel auffangen und die gegarten Méhren
zu den anderen Zutaten in die Schiissel geben und
das Ganze mit dem Mixer plrieren.

Nun vom Moéhren-Gar-Sud so viel dazu geben, dass
die Suppe zum Schluf’ eine samige Konsistenz hat.
Zum Schluss mit etwas Safran wirzen und zum
Servieren die restliche Petersilie und den Dill dari-
bergeben.



Indische Suppe mit Shrimps

von Isa Jank

2 x 400 ml Gemisefond 2-3 grof3e, getrocknete

1 x 400 ml Gefligelfond  Chilischoten(mittelscharf)
100 g weille Champig- 1 Bund frische Minze

nons 1 Bund frisches Korian-
100 g braune Champig-  dergrun (Cilantro)

nons/ Egerlinge 1/2 gelbe Paprika

150 g Maiskdrner (tiefge- 1/2 rote Paprika

kihlt oder aus ca. 125 g Zuckerschoten
der Dose) Erdnussoél

1-2 mittelgroRe Zucchini  Sojasol3e
4-5 Frihlingszwiebeln Zitronensaft,
1 diinne Stange Lauch  durchgesiebt, damit we-

oder Porree der Kerne noch
1 Stick Ingwerwurzel, ca. Fruchtfleisch in die Suppe
8-10 cm lang gelangen

1 Pfund mittelgrof3e

Shrimps (roh mit

Schale

Das ganze Gemise putzen und in diinne Scheiben
schneiden, die Minze und das Koriandergriin zupfen
oder grob hacken.

Den Fond aufsetzen und den in diinne Scheiben
geschnittenen Ingwer dazugeben (der Ingwer kann
auch im Teebeutel mitkochen und anschlief3end
herausgenommen werden). Das Gemduse, die Chili-
schoten und die Krauter in der Suppe ca. 6-8 Minu-
ten koécheln lassen.

Die Shrimps aus der Schale nehmen und vom Darm
befreien. Dann die Shrimps-Schalen in einer Pfanne
in etwas ErdnuRdl résten und mit einer Kelle Fond
abldschen. Die Schalen in einem Sieb auffangen
und den Sud zur Suppe geben. Jetzt die Shrimps
dazugeben und weitere 4-5 Minuten kdcheln lassen.
Mit SojasofRe abschmecken. Eventuell die Chilis
herausnehmen (scharf!)

Vor dem Servieren etwas Zitronensaft in die Teller
geben.

Man kann auch etwas Basmati-Reis in die Mitte des
Tellers zu der Suppe geben, um das Gericht etwas
reichhaltiger zu machen.



Gerstensuppe
von Liselotte Pulver

1 EL Sonnenblumendl
200 g (insgesamt)
Karotten

Lauch

Sellerie

Zwiebel

60-80 g Perlgerste (Perl-
graupen)

200 g Tafelspitz, in Wir-
fel geschnitten

Salz

Wasser

evil. ein Lorbeerblatt und
etwas glatte Petersilie

Die Karotten, den Lauch, den Sellerie und die Zwie-
bel putzen bzw. schalen und in nicht zu kleine Wr-

fel schneiden.

Das Ol im Topf erwédrmen und die Gemiisewiirfel

darin andiinsten.

Die Gerste mit 1 1/2 1 Wasser und 1 1/2 TL Salz
zum Gemiuse geben und einmal kurz aufkochen
lassen. Dann das Fleisch und evtl. 1 Lorbeerblatt
dazugeben und ca. eine Stunde leise weiterkdcheln

lassen.

Nach Belieben mit glatter Petersilie garnieren.



Gelbe Erbsensuppe
von Katharina Thalbach

200 g gelbe Erbsen (ge-
schalt oder ungeschalt)
3 groRRe Kartoffeln

6 grofRe Mbhren

Brlhe:

3 grofde Beinscheiben
vom Rind

3 dicke Scheiben Och-

Petersilie und andere senschwanz
frische Krauter 500 g Zwerchrippe (Sup-
Sonnenblumenkerne penfleisch)

3-4 Markknochen
1 Sellerieknolle
4 Petersilienwurzeln

Fleischbrihe
Créme fraiche
Majoran, Thymian

Essig 2 Lauchstangen
Suppengewiirz 8 Mohren
Salz und Pfeffer 1 Bund Petersilie
Salz
1 Bruhwurfel

Die ungeschalten gelben Erbsen tber Nacht in
Wasser einweichen. Die Kartoffeln waschen und
schalen, die Mohren putzen und beides in 1 cm-
Wiirfel schneiden. Die Petersilie und die Krauter
waschen und hacken. Die Sonnenblumenkerne
trocken und in einer Pfanne anrosten.

Die Erbsen im Einweichwasser 1 Stunde kochen,
einen Teil der FlUssigkeit durch Brihe ersetzen und
Kartoffeln, Méhren, Majoran und Thymian hinzuge-
ben. Weitere 30 Minuten kochen, dann mit dem
PuUrierstab purieren.

Créme fraiche einrlhren, mit Salz, Pfeffer und Sup-
pengewlrz abschmecken und mit den frischen
Krautern bestreuen, anrichten und die Sonnenblu-
menkerne dartber streuen und alles noch einmal
mit Essig abschmecken. Mit Petersilie garnieren.
Briihe:

Die Fleischstiicke waschen und in den Topf legen,
mit Wasser bedecken und ca. eine 3/4 Stunde ko-
cheln lassen, eventuell entstehenden Schaum ab-
schopfen.

Die Gemuse putzen und grob zerkleinert zusammen
mit dem Bruhwirfel zu dem Fleisch geben. Weitere
1,5 Stunden kocheln lassen, dann erst salzen. Noch
eine 1/2 Stunde kocheln lassen, dann das Fleisch
herausnehmen und die Brihe zusammen mit dem
Gemise durch ein Sieb passieren.



Geeiste russische Rote-Bete-Suppe
von Jan Josef Liefers

1 kg Rote Bete (Konserve 1 Flasche guter Wodka

oder aus dem Glas) ca. 5 Knoblauchzehen

1 Salatgurke Zucker und Salz

1 Bund Frihlingszwiebeln frischer Dill zum Garnie-
2 Eier ren

250 g saure Sahn Eiswrfel

Die Gurke schalen, waschen und auf der Rohkost-
reibe raspeln.Die Rote Bete abtropfen lassen und
den Saft auffangen. Die Eier hartkochen, abschre-
cken und pellen. Die Friihlingszwiebeln waschen,
trocknen und in Ringe schneiden. Den Dill waschen,
trocknen und fein hacken. Die Knoblauchzehen
schalen.

Die abgetropfte Rote Bete im Mixer zerkleinern und
danach zusammen mit der Gurke und den Frih-
lingszwiebeln in eine Schissel geben und nach
Belieben Knoblauch dazu pressen. Dann die saure
Sahne unterriihren und mit Salz und Zucker ab-
schmecken. Je nach gewtnschter Konsistenz Rote
Bete Saft dazurihren.

Im Kihlschrank ca. 2 Stunden durchziehen lassen.
Zum Servieren ein halbes Ei auf einem Teller zer-
driicken, die Suppe darlbergeben, einen Eiswrfel
und ein Glaschen Wodka hineingeben und mit Dill
garnieren.



Brunnenkressesuppe
2 Bund Brunnenkresse 1 Becher Créme Fraiche

5 Lauch- 1 1 Hihnerbrihe (oder
/Frihlingszwiebeln Gemiisebriihe)
50 g Butter Salz, Pfeffer, Muskat

2 Kartoffeln, mittelgro

Die Brunnenkresse verlesen und dabei die grof3en
Stiele entfernen. Brunnenkresse waschen und ca.
1/4 des Bundes, das zur Dekoration verwendet wird,
beiseite legen. Die Fruhlingszwiebeln putzen und
das WeilRe sowie 3-4 cm vom Griinen in diinne Rin-
ge schneiden.

Kartoffeln waschen, schalen und in 1 cm-Wiirfel
schneiden.

Butter im Topf schmelzen und die Frihlingszwiebeln
bei mittlerer Hitze etwas anschwitzen. Die Kresse
dazugeben und weitere 4-5 Minuten zusammenfal-
len lassen. Mit der Briihe 16schen und die Kartoffeln
hineingeben. Das Ganze ca. 10 Minuten kdcheln
lassen, dann die Créme Fraiche einrihren und auf-
kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat ab-
schmecken, dann die Suppe mit dem Plrierstab
aufmixen.

Mit den Gbrigen Kresseblattern dekorieren und ser-
vieren.

Dazu passen zum Darlberstreuen: in Butter gebra-
tene Graubrot-Warfel.



Tomaten-Orangen-Suppe
2 Tetra Pack stiickige den Saft von 2 Orangen

Tomaten Créme double

1 Zwiebel Zitronenpfeffer

1 Knoblauchzehe Salz und Zucker

2 EL Pflanzenol reichlich Basilikumblatter
1 EL Tomatenmark

100 ml Weil3-

wein(Chardonnay)

Die Zwiebel schélen und in kleine Wirfel schneiden.
Ein Teil des Basilikums fein hacken, einige Blatter
als Deko zurlckhalten.

Pflanzendl im Topf erhitzen, darin die Zwiebeln gla-
sig dinsten. Dann den Knoblauch dazu pressen.
Die Tomaten und das fein gehackte Basilikum da-
zugeben. Den Wein und den Orangensaft angiel3en
und aufkochen lassen. Mit Salz, Zucker und Zitro-
nenpfeffer abschmecken.

Die Suppe in Teller geben. Mit einem Klacks Créme
double und einem Deko-Basilikumblatt garnieren.



Sauerampfersuppe
von Maren Kroymann

2 - 3 Bund Sauerampfer 3 Glaser Kalbsfond (a

25 g Butter 400 ml) oder entspre-
1 Becher Creme fraiche chende Bruhwdrfel
1 Kartoffel (mehlig) 2 EL Pflanzendl

Salz und Pfeffer

Den Sauerampfer griindlich waschen, die groben
Stiele entfernen und die Blatter in ca. 2 cm grof3e
Stlicke schneiden

In einem Topf (am besten in einer Stielkasserole fir
ca. 2 Liter) zur Halfte Pflanzendl und zur Halfte But-
ter erhitzen und darin den Sauerampfer zusammen-
fallen lassen.

Den Sauerampfer mit Fond oder Bruhe I6schen und
ca. 30 Minuten leicht kdcheln lassen. Sobald die
Suppe anfangt zu kdcheln,die - beispielsweise mit
einem Gurkenhobel - in dinne Scheiben geschnitte-
ne mehlige Kartoffel

dazugeben.

Die Suppe mit einem Zauberstab pUrrieren und
durch ein Kiichensieb passieren.

Mit Salz, Pfeffer und Créme fraiche abschmecken
und gleich servieren.



Rote Linsensuppe mit Spinat

1 Suppenbund 1 TL geriebene Zitronen-
2 kl. Zwiebeln schale
3 EL Olivenadl 2 El grobkorniger Senf
1 EL Tomatenmark 1 EL Zucker
150 g rote Linsen 1 EL kalte Butter (gewdr-
800 ml Gemisebriihe felt)
4 EL Apfelessig 300 g Spinat
Salz, Pfeffer
Nachtisch:
"Affogato”

Suppengemiuise putzen, waschen und klein schnei-
den. Zwiebeln schalen und wirfeln, Spinat putzen,
waschen und in ca. 5¢cm lange Streifen schneiden,
Linsen waschen und in einem Sieb abtropfen las-
sen.

Die Spinatstreifen in kochendem Wasser 2 Minuten
blanchieren. Die Zwiebeln in 3EL Olivendl glasig
anschwitzen, das klein geschnittene Suppengemiise
dazu geben und ca. 5 Minuten andunsten. Die Lin-
sen und das Tomatenmark unterriihren und mit dem
Essig und der Gemiisebriihe abléschen. Suppe ca.
10-15 Minuten auf kleiner Flamme kochen, bis die
Gemiuse gar sind. Mit grobem Senf, Zitronenschale,
Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Suppe purieren und anschlieBend entweder
durch ein Spitzsieb oder die Flotte Lotte streichen.
Mit dem Pdrierstab die kalte Butter unter die Suppe
rihren und so die Suppe noch mal schaumig aufriih-
ren. Den blanchierten Spinat kurz in der Suppe zie-
hen lassen.

Fir den Nachtisch einen Espressokaffee aufbriihen,
pro Person zwei Loffel Vanilleeis in ein Glas geben
und den heiRen Kaffee dartuber geben.



Provenzalische Fischsuppe
von Hans-Jirgen Baumler

1 kg Filets von Me- 5 EL Olivendl
ran,Seezunge,Seeteufel, 2-3 Lorbeerblatter
Heilbutt oder ahnlichen 1 Fenchelknolle, davon 3-
Fischen mit weillem, 4 sehr diinne Scheiben
festem Fleisch(z.B. Rot- 1 Bund Petersilie

barsch, Seezunge,Lotte, Salz und Pfeffer

Kabeljau...) Cayenne
4 mittelgrofRe Garnelen  Weillwein
4 Knoblauchzehen Baguette
2 Gemusezwiebeln

4-5 Tomaten

Die Tomaten briihen, hauten und achteln. Die Zwie-
beln und den Knoblauch schalen und fein hacken,
den Fenchel putzen und 3-4 diinne Scheiben davon
abschneiden. Die Petersilie waschen und grob ha-
cken.

Die Tomaten, den Knoblauch und die Zwiebeln in
einer beschichteten Pfanne in dem Olivendl andiins-
ten, bis alles so weich ist, dal} es durch ein Sieb
passiert werden kann.

Den Pfanneninhalt durch ein Sieb in einen Topf
streichen. Dazu dann die Lorbeerblatter, die Fen-
chelscheiben, die Petersilie, Pfeffer, Salz und die
Fischfilets geben. Das Ganze mit soviel Wein an-
giel3en, daB die Fische bedeckt sind und 5 -10
Minuten leicht kocheln lassen. Die Garnelen
dazugeben und weitere 5-7 Minuten kdcheln lassen.
Dabei eventuell Wein nachgief3en und vor dem
Verzehr nochmals abschmecken.



Rosenkohlsuppe

500 g Rosenkohl Salz, Pfeffer, Muskatnuss
1 grofRe Zwiebel geraucherter Tofu oder 3
1 grof3e Kartoffel Scheiben Baco (gerau-
1% |. Hihner- oder Ge- cherten Speck, ca. 2-3
misebriihe mm dick)

50 g Butter Brunnenkresse

2-3 EL Créme Fraiche Butter

Rosenkohl putzen, waschen, halbieren und in diinne
Scheiben schneiden. Zwiebel pellen und fein wiir-
feln. Kartoffel waschen, schalen und fein warfeln.
Brunnenkresse waschen und in Streifen schneiden.
Bacon, bzw. Tofu in Wirfel teilen. Selbst gekochte
Briihe heil® machen.

Butter im Topf erhitzen, darin Zwiebeln- und Kartof-
felwlrfel andiinsten. Mit der Briihe I6schen und
ca.10 Minuten kochen, bis die Kartoffeln fast weich
sind. Den Rosenkohl dazugeben und weitere 10
Minuten kocheln. Die Créme Fraiche einrtihren und
alles mit dem Mix-Stab purieren. Mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss abschmecken.

Bacon in einer kleinen Pfanne ohne weiteres Fett
knusprig braten, bzw. den geraucherten Tofu in
etwas Butter anbraten und dann auf Kiichenkrepp
geben. Suppe in Teller geben, die Speck- bzw. To-
fuwurfel dariber geben und mit Brunnenkresse gar-
nieren.



Mohren-Ingwer-Honig-Suppe

1 Zwiebel 50 g Butter

1 Knoblauchzehe 1 EL Pflanzendl
Ingwer, 2 walnussgrosse Zucker

Stiicke geriebene Schale einer

1 Stange Staudensellerie unbehandelten Zitrone
500 g Méhren in feinen  Petersilie zum Dekorieren
Scheiben

3/4 | Gemusebrihe

Salz und Pfeffer

1 EL Honig

2 EL Créme fraiche

Zwiebel klein hacken. Ingwer schalen und in feine
Scheiben schneiden.

Das Ol und die Butter erhitzen. Darin die Zwiebel mit
dem Knoblauch anbraten, den Ingwer, Staudensel-
lerie und die Mdhrenscheiben dazu geben und mit
einem Stlck Butter dinsten. Mit der GemUsebriihe
abléschen, etwas Salz hinzufligen und bei ge-
schlossenem Deckel ca. 12 Minuten kdcheln lassen.
Dann das gekochte Gemise mit dem Honig, der
Créme fraiche, einem Stich Butter und der geriebe-
nen Zitronenschale purieren, mit Salz, Pfeffer, Zitro-
nensaft und Zucker abschmecken und mit Petersilie
garnieren.



Rote-Beete-Suppe

500 g kleine Rote-Beete 400 ml Weisswein

1 Zwiebel 11 Gemdusebriihe

1 sauerlicher Apfel, ca. 1 Becher Saure Sahne
150 g in Scheiben ge- 1 Bund Dill

schnitten Salz und weiller Pfeffer
20 g Butter Pflanzendl

1 Stuck Meerrettich-

Wurzel, frisch gerieben

Die Rote-Beete und die Zwiebel wiirfeln. In einer
Pfanne die Butter mit etwas Pflanzendl erhitzen, die
Zwiebel darin glasig werden lassen, die Rote-Beete-
Wiirfel, die Apfelscheiben und den geriebenen
Meerrettich dazu geben und anschwitzen lassen.
Das Ganze mit der Halfte vom Weisswein abléschen
und mit Y2 | Gemusebriihe bei geschlossenem De-
ckel eine Stunde kochen lassen.

Dann die Rote-Beete-Suppe purieren, je nach Kon-
sistenz noch etwas Gemiusebriihe unterriihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In einem Schalchen 3 TL Saure Sahne, Dill, Salz
und weilRen Pfeffer verrihren.

Die Suppe anrichten und einen Klecks der Dill-
Sahne in die Mitte des Tellers geben. Zur Dekorati-
on etwas Dill auf die Suppe streuen.



Hiihnersuppe mit Fenchel und Safran
500 g Hahnchenbrust- 2 Lorbeerblatter

Filets 1 1/2 | HGhnerbriihe
500 g Fenchelknolle 1/2 | Weildwein

300 g Kartoffeln, festko-  1/8 | Olivendl

chend 1 Bund Petersilie

300 g Kirschtomaten 1 Bund Basilikum

3 Zwiebeln, mittelgro Pfeffer und Salz

2 Knoblauchzehen Pastis oder Pernod (Anis-
2 EL Tomatenmark Schnaps)

2 Msp Safranfaden

1-2 TL Fenchel-Samen

Hahnchen-Filets in 2 cm groRe Wiirfel schneiden.
Fenchelknolle putzen, dann in ca. 2 cm dicke Schei-
ben teilen und wiirfeln. Kartoffeln schalen, waschen
in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Petersilie und
Basilikum waschen und trocken schleudern, Basili-
kum grob hacken, Petersilie als Bund lassen. Fen-
chelsamen im Mdrser andriicken.

Zwiebeln und Knoblauch pellen, Zwiebel fein wiir-
feln, Knoblauch sehr fein hacken. Kirschtomaten
waschen und, je nach Grofde, halbieren oder ach-
teln.

Die Halfte vom Ol im Topf erhitzen und darin das
Hahnchenfleisch unter Rihren ringsum anbraten,
dann herausnehmen (auf Seite stellen). Das restli-
che Ol erhitzen und darin Fenchel- und Zwiebelwiir-
fel anschwitzen, dann den Knoblauch dazugeben.
Tomatenmark, Fenchelsamen, Safran und Lorbeer
dazu und mit Hihnerbriihe und Wein I6schen.

Hahnchenfleisch, Kartoffeln und Tomaten zur Briihe
geben, mit Pfeffer und Salz abschmecken und o-
benauf das Bund Petersilie legen. Mit Deckel bei
kleiner Hitze ca. 90 Minuten kdcheln lassen, die
Petersilie entsorgen, die Suppe noch mal abschme-
cken. Nach Geschmack etwas Pastis/Pernod ein-
rihren und mit Basilikum bestreut servieren.



Pilzsuppe mit Niissen
200 g kleine Steinpilze 1 1 kraftige Gemusebrihe

100 g Pfifferlinge 2 Essloffel einfaches

7 Shiitakepilze Olivendl

250 g Kartoffeln Salz

1 Zwiebel Pfeffer

1 Bund glatte Petersilie 3 Essloffel Haselnussker-

2 Thymianzweige ne

2 Majoranzweige 1-2 Essloffel bestes Oli-
vendl
50 g geriebener Parme-
san

Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Kartoffeln
schalen und in sehr diinne Scheiben schneiden.
Zwiebel und Krauter fein hacken.

Die Gemusebrlhe erhitzen. Zwiebeln und Krauter
bei schwacher Hitze in einem ausreichend grofien
Topf in dem einfachen Olivendl kurz dlnsten.
Kartoffeln und Pilze zugeben, salzen und pfeffern.
Mit der heien Briihe aufgieRen und etwa 15
Minuten schwach kécheln lassen.

Inzwischen Haselnlisse ohne Fett in einer Pfanne,
unter standiger Bewegung résten, bis sich die Haut
ablost. Die Nusse herausnehmen und die losen
Hautteile mit einem Tuch abrubbeln. Nisse hacken,
in die Suppe geben und 10 Minuten mitkochen.

Die Suppe in Schalen flllen, mit dem restlichen
Olivendl betraufeln und je nach Geschmack mit
Parmesan bestreut servieren.



Gemiiseeintopf mit Kase
von Christiane Rlcker

1 EL Butterschmalz 1 TL Ingwer, frisch ge-
6 St. Nelken rieben

2 St. Zimtstange (5-7 cm 1 TL brauner Zucker
lang) 2 TL Salz

3 St. Lorbeerblatter 150 ml saure Sahne
1/2 TL Kardamom, ge- 100 g Mandeln
mahlen 1 EL Koriandergrin
1/2 TL Muskatnuss, ge- 1 TL Turmerik

mahlen 425 ml Wasser

6 St. Kartoffeln

450 g Erbsen, frisch und
ohne Hulsen

6 St. Tomaten, mittelgrof3

Den Kase (Paneer) vorbereiten und zum Schluf
dem Gemduseeintopf hinzufligen.

Die Kartoffeln waschen, schalen und in grobe Wirfel
schneiden. Die Tomaten waschen und vierteln. Die
Ingwerwurzel schalen und die Menge eines TL rei-
ben. Die Blattchen vom Koriandergriin abzupfen und
fein hacken. Das Butterschmalz in einem Topf bei
mittlerer Flamme erhitzen, bis es anfangt zu rau-
chen. Die Nelken, die Lorbeerblatter, die Zimtstange
und den Kardamom ca. 30 Sekunden unter Ruhren
darin résten. Dann die Kartoffeln dazugeben und 5
Minuten braten, dabei regelmafRig mit einem Pfan-
nenwender am Topfboden entlangschaben, bis die
Kartoffeln leicht angebraunt sind. Die Erbsen und
den Tumerik hinzufiigen, kurz umriihren und mit 425
ml Wasser aufgieRen. Einen Deckel auf den Topf
legen und 10 Minuten kochen lassen. Anschlieftend
die Tomaten, Ingwer, geriebene Muskatnuf3, Zucker
und Salz dazugeben und den Eintopf weitere 5 Mi-
nuten mit geschlossenem Deckel kochen lassen.
Inzwischen in einer Pfanne die Mandeln leicht an-
rosten. Saure Sahne, das Koriandergriin und die
gerdsteten Mandeln in den Topf miteinrthren, und
vor dem Servieren die Gewlrze (Zimtstange, etc.)
herausnehmen.



Zwiebelsuppe mit Ziegenkase-Croutons

3 Lauchstangen 1,5 | Gemusebriihe
1 groRe Gemisezwiebel 60 ml Vermouth
1 Bund Friihlingszwiebeln 60 ml Cidre

5-6 Schalotten 2 EL Calvados

2 Knoblauchzehen 1 EL Zitronensaft

2 Bund Schnittlauch 100 ml Sahne

1 Stangen-Baguette Salz und Pfeffer

75 g Butter Muskatnuss

2 TL Ingwer 150 g Ziegenfrischkase

Vom Lauch das Weilte und Hellgriine putzen, der
Lange nach aufschneiden und unter flieRendem
Wasser grindlich spulen. Dann quer in diinne
Scheiben schneiden. Die Gemiisezwiebel schalen,
halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Nur
das Weille von den Frihlingszwiebeln klein hacken.
Die Schalotten und den Knoblauch schélen und
ebenfalls klein hacken. Den Schnittlauch waschen
und in feine Rdllchen schneiden. Das Baguette in 1-
2 cm dicke Scheiben schneiden (fiir jeden Teller
etwa 2 Scheiben).

Im Topf die Butter schmelzen und darin bei kleiner
Hitze Zwiebel, Lauch, Frihlingszwiebeln, Schalotten
und Knoblauch sowie 1 TL Ingwer unter Rihren 5
Minuten anschwitzen. Die Briihe bereiten und damit
I6schen, dann aufkochen und mit Deckel 25 Minuten
simmern lassen. Vermouth, Cidre, Calvados, Zitro-
nensaft sowie den restlichen Ingwer zur Suppe ge-
ben und ohne Deckel noch einmal 10 Minuten ko-
cheln lassen. Die Sahne dazugiel3en, mit Salz, Pfef-
fer und Muskatnuss abschmecken und mit dem
Mixstab aufrihren.

Den Ziegenkase mit 1/4 des Schnittlauchs vermen-
gen und salzen und pfeffern. Die Baguette-Scheiben
einseitig damit bestreichen. Unter dem Grill hell-
braun backen.

Die Suppe anrichten, je 2 Ziegenkase-Toast hinein-
legen und mit dem restlichen Schnittlauch bestreu-
en.



Sauerkrautsuppe
500 g Sauerkraut aus der 2 EL Schweineschmalz

Dose 100 g geraucherter Speck
1| Fleischbruhe als Einlage: Debrecziner
2 Zwiebeln Wirste oder

1 Knoblauchzehe Knoblauchwurst

1 EL mildes Paprika- Sauerrahm oder Creme
Pulver fraiche

1/2 TL Kimmel

Die Speckscheiben wiirfeln. Die Zwiebeln und den
Knoblauch schélen und auch in kleine Wiurfel
schneiden. Das Schmalz im Topf erhitzen und darin
erst Speck und Zwiebeln glasig anschwitzen. Dann
den Kimmel, den Knoblauch und das Paprikapulver
dazugeben und kurz unter Rihren andinsten. Mit
der Fleischbrihe lI6schen und das Sauerkraut (mit
einer Gabel

aufgelockert) in den Topf geben.

Zugedeckt 20 Minuten kdcheln lassen, dann die
Wirste in der Suppe ziehen lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Wurst in Stlicke schneiden und mit der Suppe
servieren.

Auf jeden Teller einen Klacks Sauerrahm oder
Créme fraiche geben.



Skateintopf
von Désirée Nick

1 kg geraucherte Kotelett- 1 kg Sauerkraut aus der
rippchen (vom Schwein) Dose

2-3 grolde Zwiebeln 250 g Weintrauben (mog-
3-4 EL Zucker lichst kernlos)

1/4 | sile Sahne

1/4 1 Wasser

Die Rippchen in Portionsstlicke schneiden und zu-
erst die Fettseite in einem grolen Topf ohne Ol
scharf anbraten. Dann die andere Seite anbraten,
aus dem Topf nehmen und zur Seite stellen.

Die Zwiebeln wirfeln und in dem hei3en Rippchen-
fett anschwitzen. Den Zucker darlber streuen und
die Zwiebeln karamellisieren. Rippchen zuriick in
den Topf geben und das Ganze mit 1/4 | Wasser
abléschen. Sauerkraut abtropfen lassen, auf den
Rippchen verteilen und die Weintrauben dartiber
schichten.

Dann mit der slilen Sahne aufgief3en und bei mittle-
rer Hitze und geschlossenem Deckel ca. 50 Minuten
garen lassen. Kurz vor dem Servieren noch mal mit

Salz und Zucker abschmecken.



Pasta und Risotto



Bandnudeln mit Lachs und Spinat
von Thomas Anders

250 g schmale Bandnu- 1 Zwiebel

deln 1 EL Hummerpaste (gibt
350 g Lachs-Filet es beim

1 Zitrone guten Fischhandler oder
300 g Blattspinat, tiefge- beim Asiaten)

froren Cayenne-Pfeffer

8 mittelgrolRe Scampi, roh Salz

2 EL Parmesan (frisch Muskat
gerieben!) Chinagewurz
300 g Sahne

1 1/2 EL Butter

1 Knoblauchzehe

Lachs in mundgerechte Stiicke schneiden und mit
etwas Zitronensaft wirzen.

Scampi schalen und der Lange nach halbieren. Nu-
delwasser aufsetzen.

Einen halben EL Butter erhitzen, die Zwiebel feinha-
cken und mit der durchgepressten Knoblauchzehe
kurz andiinsten. Den aufgetauten Spinat darin 5-10
Minuten diinsten (ohne Deckel damit die Flussigkeit
ganz verdampfen kann); eine Prise Muskat dazurei-
ben.

Sahne in einem Topf ganz leicht einkochen lassen,
Kase und Hummerpaste dazugeben und leicht ko-
cheln lassen. Mit Salz und Cayennepfeffer ab-
schmecken. Nun den Lachs in die heifl3e, aber nicht
kochende Sauce geben und 3-4 Minuten ziehen
lassen.

Etwas Butter in der Pfanne erhitzen, darin die
Scampi garen und mit Salz und Chinagewtirz
bestreuen.

Die "al dente" gekochten Nudeln in einem Sieb ab-
giessen, dabei mit dem Kochwasser eine grofe
Schussel erwarmen. Wasser abgiessen, Nudeln mit
dem Spinat vermischen und zum Schluss die Sauce
mit dem Lachs unterheben. Mit den warmen Scampi
garnieren.



Tagliolini mit Pinienkernen

von Anne Will

200 g Pinienkerne 6-7 EL Olivendl

2 EL geschéalte Mandeln Schale einer unbehandel-
5 ganze Walnisse ten Zitrone

4 Bund glatte Petersilie  Salz und Pfeffer

2 Knoblauchzehen 500 g Tagliatelle

Den Knoblauch pellen. Die Petersilie waschen, tro-
cken tupfen und die Blatter abzupfen.

Die Pfanne erhitzen und darin ohne zusatzliches
Fett zuerst die Pinienkerne résten bis sie anfangen,
leicht braun zu werden, dann die Mandeln und die
Walnisse dazu geben und ca. 2 Minuten mitrésten.

Das Nudelwasser aufsetzen und die Tagliatelle al
dente garen. Wahrend die Nudeln kochen die Knob-
lauchzehen grob zerkleinern und mit der Petersilie,
der abgeriebenen Zitronenschale und etwa der Half-
te der Kerne, Salz, Pfeffer sowie 3-4 ERI6ffel Ol im
Mixer purieren.

Die Masse in einer Schale mit dem restlichen Oli-
vendl und etwa 5 ERI6ffel vom Nudelwasser verrih-
ren.

Die Nudeln abgiel3en, auf Tellern anrichten und die
Sauce dartber geben. Mit den restlichen Pinienker-
nen bestreut servieren.



Zitronenreis
von Ursela Monn

200 g Basmati-Reis Dekoration: eine Handvoll
1 EL Ghee/Butterschmalz Brokkolirdschen

(geklarte Butter) 2 in Scheiben geschnitte-
1 Zimtstange ne Méhren,

1 TL Kreuzkiimmelsamen neutrales Ol
1/2 TL schwarze Senf- Salz und Pfeffer

korner Getrank Lassi:

4 EL Zitronensaft Joghurt

1 unbehandelte Zitrone  Minzblatter

Salz Koriander

Chilipulver frisch geriebene Ingwer-
Petersilie wurzel

evtl. 1/2 TL Kurku-
ma/Gelbwurz

Zunachst die Brokkolirdschen und die in Scheiben
geschnittenen Mdéhren in einem Topf mit Dampfein-
satz garen.

Den Reis waschen, 15-20 Minuten in Wasser ein-
weichen.

Die Zitrone abwaschen und achteln.

Die Petersilie waschen, trocknen und hacken.

Den Reis abtropfen lassen, im Topf das
Ghee/Butterschmalz erhitzen, die in Stiicke gebro-
chene Zimtstange, den Kreuzkiimmel und die Senf-
kérner dazugeben. Wenn der Kreuzkimmel seine
Farbe andert, den Reis und das Chili-Pulver nach
Geschmack dazugeben und unter stdndigem Rah-
ren andinsten.

Im Wasserkocher Wasser erhitzen, salzen und zum
Reis gielRen.

Alles 1 Minute aufkochen (gegebenenfalls das Kur-
kuma jetzt dazugeben).

Deckel darauflegen, Hitze reduzieren und 15 Minu-
ten ohne umzurihren kécheln lassen - bis das Was
ser verdampft ist.

Zimtstlicke herausfischen und den Zitronensaft un-
termischen. Mit Zitronenachteln und Petersilie gar-
nieren.

Fir die Herstellung des Lassi-Getranks werden alle
oben genannten Zutaten (Mengen nach Ge-
schmack) in der Kiichenmaschine durchgemixt.



Tagliatelle mit Wodka
von Michael Brandner

500 g Tagliatelle (Nudeln) Salz, Wacholderbeeren

4-5 weilte Zwiebeln und Lorbeerblatter

2 Ring italienische Sala- Bouquet Garni aus Ros-
mi (scharf) marin-, Thymian- und
10-12 Kirschtomaten Liebstockelzweigen

2 EL Créme fraiche Instant-GemUsebrihe
8-10 cl Wodka Gutes Olivendl zum Bra-
1TL Zucker ten

1 Bund Petersilie Pasta-Topf, groe Pfanne
weiller und schwarzer

Pfeffer

Die Zwiebeln pellen und in ganz dinne Ringe
schneiden. Die Salami in feine Scheiben schneiden.
Die Tomaten waschen und vierteln. Die Petersilie
waschen, trocken tupfen und die Blattchen abzup-
fen. Im Pasta-Topf Wasser kochen.

Zum Nudelwasser einige TL Instant-GemUsebrihe,
das Bouquet Garni und Wacholderbeeren geben.
Nudeln al dente kochen (sollen mit der Sauce
gleichzeitig fertig werden). In der Pfanne Olivendl
erhitzen und darin die Zwiebelringe zusammen mit
Lorbeer und Wacholder glasig schwitzen und 1 Pri-
se Salz und 1 TL Zucker dazugeben. Die Salami-
Scheiben dazu geben und auch braten. Die Toma-
ten dazu geben und schmelzen lassen, dann Créme
Fraiche unterrihren. Eine flache Kelle in die Pfanne
setzen, Wodka hinein gie3en und heil werden las-
sen. Anziinden und brennend unterrihren.

Die gegarten Nudeln unterheben und mit reichlich
Petersilie und schwarzem Pfeffer bestreut servieren.



Penne mit griinem Spargel und Thunfisch
1 Bund griiner Spargel, 200 ml Sahne

diinne Stangen (oder 1/8 | Gemusebriihe
Thai-Spargel) 3 EL Olivenadl
400 g Penne Lisce 1 kleine rote Chili (oder 1

1 Dose Thunfisch in O kleine rote Paprika )
(ca. 175 g Einwaage)
1 Knoblauchzehe

Thunfisch abtropfen lassen.

Spargel waschen, die eventuell holzigen Enden
abschneiden und in 3 cm Stuicke schneiden. Chili
waschen, entkernen und in feine Streifen teilen.
In der Pfanne das Ol erhitzen und die ungepellte
Knoblauchzehe, leicht angedrickt, darin anbraten,
herausnehmen und entsorgen. Spargelstiicke an-
braten, mit der Gemusebriihe abléschen und bei
kleiner Flamme etwas kdcheln lassen. Thunfisch
dazugeben, mit 2 Gabeln zerpflicken und wieder
etwas kdcheln lassen.

Sahne angief3en, einkochen lassen und alles gut
verruhren.

Nudeln al dente kochen, abgieRen und auf Teller
verteilen. Spargel-Thunfisch-Sauce mit Chili, Salz
und Pfeffer abschmecken und Uber die Nudeln ge-
ben.



Kartoffel-Spargel-Ravioli mit Minze
250 g mehlig kochende 2 gehaufte EL Mascarpo-

Kartoffeln ne Creme

700 g griiner Spargel 50 g Butter

1 Knoblauchzehe 75 g Parmesan
1 Bund Minze 2-3 EL Olivendl

1 Paket Wan-Tan-Blatter Schwarzer Pfeffer

Kartoffeln waschen und schalen, in Salzwasser ga-
ren und abgielRen. Spargel waschen und die harten
Enden abschneiden. Nun die Spitzen abschneiden

und beiseite legen. Die Stangen in diinne Scheiben
schneiden. Minze-Blattchen fein hacken. Knoblauch
pellen und fein hacken.

Kartoffeln noch heil® zu Brei stampfen. Das Olivendl
in der Pfanne erhitzen und darin die Spargelschei-
ben und Knoblauch zugedeckt weich garen. Zum
Kartoffelbrei geben und zusammen mit der Halfte
der Minze zerstampfen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Auf je ein Wan-Tan-Blatt ca. 1 EL der Fillung set-
zen, die Rander mit Wasser befeuchten (Backpin-
sel) und diagonal zusammenklappen. Nun die E-
cken nach innen umknicken. Ravioli gemeinsam mit
den Spargelspitzen in Salzwasser 4 Minuten garen.
In einer kleinen Pfanne die Butter und die Mascar-
pone zum Schmelzen bringen.

Nun die Ravioli und Spargelspitzen mit einer
Schaumkelle aus dem Wasser nehmen und auf
Tellern anrichten.

Mit der Mascarpone-Butter, der restlichen Minze,
geriebenem Parmesan und grob gemahlenen Pfef-
fer bestreut servieren.



Farfalle mit Wirsing

150 g Pancetta (italieni- 100 g Pinienkerne
scher Bauchspeck), sehr Olivendl

dinn aufgeschnitten Salz und Pfeffer

2 Knoblauchzehen Cayenne

1 Bund frischer Thymian

1 Wirsing (ca. 400 g)

75 g Parmesan

200 g Buffel-Mozzarella

500 g Farfalle

(Schmetterlings-Nudeln)

Den Parmesan reiben, Pancetta in Streifen schnei-
den. Vom Wirsing die dusseren Blatter entfernen,
dann vierteln, den Strunk herausschneiden und die
Blatter in feine Streifen teilen. Die Blattchen von den
Thymian-Zweigen abstreifen. Den Mozzarella in 1
cm dicke Scheiben schneiden, dann in gleichmaRige
Wiirfel. Die Knoblauchzehe pellen und fein hacken.
In einer kleinen Pfanne die Pinienkerne trocken
anrosten. Auf dem Herd einen Pasta-Topf mit ko-
chendem Wasser bereitstellen.

In einer groRen Pfanne etwas Olivendl erhitzen und
darin den Pancetta goldbraun anbraten. Den Knob-
lauch und den Thymian hinzufiigen und weich wer-
den lassen.

Den Wirsing und Parmesan untermischen. Nun ca.
2 Kellen vom Nudelwasser dazugeben. Alles umrih-
ren und den Deckel auflegen. 5 Minuten kdcheln
lassen, dabei wieder ab und zu umriihren. Die Far-
falle wahrenddessen al dente kochen.

Wenn der Wirsing weich ist, mit Pfeffer, Salz und
Cayenne abschmecken und mit etwas Olivendl be-
traufeln. Die Nudeln zum Wirsing geben, vermi-
schen und mit Cayenne abschmecken. Kurz vor
dem Servieren die Mozzarella-Wirfel unterheben
und die gerdsteten Pinienkerne dariiber geben.



Scharfe Auberginensauce zu Pasta

1 grofRe Aubergine Parmesan am Stlick

1 TL Korianderkdrner evtl. etwas Rotweinessig
1-2 getrocknete rote Chili Olivendl

(Peperoncini) Salz

1 Dose geschalte Toma- Pfeffer

ten, ca. 400 g 500 g Spaghetti

125 g schwarze Oliven
1 Bund Basilikum

Die Aubergine griindlich waschen und in 1 cm grofl3e
Wiirfel schneiden. Tomaten abtropfen und hacken,
Koriander und Chili im Mdrser zerstol3en. Oliven
vom Stein schneiden, Basilikum waschen, trocken
schleudern und grob hacken.

Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. In einer
Pfanne 6-8 EL Olivendl erhitzen und darin die Au-
berginenstiicke zusammen mit Chili und Koriander
goldbraun braten, dabei evtl. etwas mehr Ol dazu
geben. Die Tomaten auch in die Pfanne geben und
5 Minuten kdocheln lassen, dann die Oliven unterrih-
ren. Weiterkocheln bis alles eine ,saucige” Konsis-
tenz hat.

Mit Salz, Pfeffer und nach Wunsch mit etwas Rot-
weinessig abschmecken.

Die Nudeln im Salzwasser bissfest garen, abgief3en
und auf die Teller verteilen. Etwas gehacktes Basili-
kum in die Sauce geben, umriihren und Uber die
Pasta geben.

Mit viel Parmesan und dem restlichen Basilikum
servieren.



Maultaschen mit Kartoffelsalat
von Herta Daubler-Gmelin

Schwabische Maulta- Schwabischer

schen: Kartoffelsalat:

1/2 kg Nudelteig (TK- 1 kg Salatkartoffeln
Ware), z.B. 1 kleine griine Gartner-
Wan-Tan-Teig aus dem  gurke

Asia-Shop Krauteressig

200 g Bratwurstbrat Sonnenblumendl

200 g Hackfleisch 1/2 und 1/2 | gute Fleisch- oder
1/2 Gemusebrihe

100 g magerer roher 2 — 3 Zwiebeln
Schinken (oder Rauch-  eventuell 1 Knoblauchze-
fleisch) he (nach gusto)

50 g Zwiebel weisser Pfeffer und Salz

1 grosse Knoblauchzehe Petersilie als Deko
1 Bund krause Petersilie
1 Bund glatte Petersilie
Schnittlauch

1Ei

Meersalz, Muskat und
schwarzer Pfeffer

1 — 2 | Fleisch- oder Ge-
musebrihe, am besten
frisch zubereitet

1 Tasse Semmelbrosel
20 - 30 g Butter

Schwabische Maultaschen

Zwiebel und Knoblauch pellen und zusammen mit
dem Schinken oder Rauchfleisch durch den
Fleischwolf drehen. Petersilie und Schnittlauch wa-
schen und fein hacken.

Grosses Brett leicht mit Mehl bestauben und den
Nudelteig darauf ausbreiten. Das Hack, das Brat
und die Zwiebel-, Knoblauch-, und Schinken-
Mischung in einer Schiissel mit dem Ei, der Petersi-
lie, dem Meersalz und einer Prise Muskat sowie
Pfeffer gut vermengen — der Teig soll geschmeidig
und streichfahig sein. Den Nudelteig in Rechtecke
teilen und auf jedes 2 — 3 EL der Fleischflllung ge-
ben. Nun die Rander mit etwas Wasser bestreichen
und an einem kurzen Rand die Maultasche zusam-
menrollen. Dann die Rander festdriicken. Damit die
Maultaschen nicht aufgehen, kurze Seiten noch
einmal umknicken. Die Maultaschen in der sieden-
den Brihe ca. 5 10 Minuten garen.

Derweil die Butter in einem Pfannchen schmelzen
und darin die Semmelbrosel golden rdsten.

Die Maultaschen mit etwas Briihe auf tiefen Tellern
anrichten und mit Semmelbréseln und Schnittlauch
bestreut servieren.

Schwabischer Kartoffelsalat

Die Kartoffeln in Salzwasser garen, abgiessen, pel-
len und in diinne Scheiben schneiden.

Zwiebeln pellen und fein wirfeln. Gurke schalen und
auf dem Gurkenhobel in diinne Scheiben hobeln.
Fleisch- oder Gemusebriihe erwarmen. Petersilie
waschen, trockenschitteln und hacken.

Die Briihe mit Essia, Ol, Salz und Pfeffer sowie den



Zwiebeln und ggf. mit fein gehacktem Knoblauch
vermischen. Davon etwa 2/3 der Menge Uber die
Kartoffel- und Gurkenscheiben in die Schiissel gies-
sen und vermengen. Ca. 1 Stunde ziehen lassen,
dann den Rest der Flissigkeit nachgiessen. Mit
Petersilie garnieren.



Makkaroni mit Schweinefiletspitzen
von Michael Schanze

500g Schweinefilet 1-2 Rosmarinzweige
1259 Butter Zucker

3 EL Mehl Salz und weifder und

1 Glas Rinderbriihe schwarzer Pfeffer

etwas Milch 500g Makkaroni

250 g Quark (20% Fett) Pflanzendl zum Anbraten
250 g Gorgonzola Sahne

1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe

Das Schweinefilet ggf. hauten und in Streifen oder
Wiirfel teilen. Die Zwiebel und den Knoblauch scha-
len und fein wirfeln.

Nudelwasser aufsetzen. Nun in einem Topf die But-
ter schmelzen und die Zwiebel darin anschwitzen,
dann das Mehl einriihren, so dass keine Klumpen
bleiben. Inzwischen die Nudeln ins kochende Was-
ser geben.

Die Mehlschwitze mit dem Schneebesen weiterriih-
ren, bis die Mischung Blasen wirft. Mit der Rinder-
briihe abléschen und Sahne angiessen, bis eine
samige Solke entsteht. Den Gorgonzola und den
Quark mit dem Mixer vermengen und in die Sol3e
geben. Etwas kdcheln lassen, und dann mit Pfeffer
und Salz sowie einer Prise Zucker abschmecken.

In einer Pfanne das Ol erhitzen und darin die
Fleischwirfel anbraten, etwas spater den Knoblauch
und die Rosmarinzweige dazugeben und mit Salz
und Pfeffer wirzen. Wenn die Fleischstlcke leicht
gebraunt sind, den Pfanneninhalt (ohne Rosmarin)
zur SolRRe geben.

Die "al dente" gegarten Nudeln abtropfen lassen, mit
der Solde vermischen und schwarzen Pfeffer frisch
dartber mahlen.



Estragon-Pesto zu Spaghetti

1 Bund Estragon 20 g Parmesan

1 El Estragon-Senf 1 EL Pinienkerne

1 Knoblauchzehe 200 g Kirschtomaten
50 ml Olivendl Spaghetti

Den Estragon waschen, trockenschdtteln und die
Blattchen von den Stielen zupfen. Den Knoblauch
pellen. Die Kirschtomaten waschen und halbieren.
Den Parmesan reiben und zusammen mit den restli-
chen Zutaten (aufder Tomaten) in der Kiichenma-
schine zu einem Pesto mixen, dabei langsam das
Olivendl einflieRen lassen.

Spaghetti kochen, abgiessen und auf Teller geben.
Das Pesto dartiber geben und mit den Kirschtoma-
ten dekorieren.



Pasta mit Tomaten und Ingwer

1-2 Zwiebeln 1 TL Zucker

2 Knoblauchzehen Salz und Pfeffer
1 Stick frischer Ingwer,  Spaghetti

circa daumengrol} Petersilie

3—4 Tomaten

50 g Butter

Die Zwiebeln und den Knoblauch pellen und fein
wdrfeln. Ingwer schalen und sehr fein hacken, die
Tomaten briihen, hauten und in Stiicke teilen. Die
Petersilie waschen, trocken tupfen und fein wiegen.
In einer Pfanne die Butter schmelzen und darin bei
mittlerer Hitze Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer
anschwitzen. Die Tomaten und den Zucker dazuge-
ben und umrihren, dann circa 15 Minuten mit De-
ckel kochen lassen.

Die Sauce mit Pfeffer und Salz abschmecken und
mit Petersilie bestreuen. Spaghetti kochen, abgie-
Ben und mit der Sauce servieren.



Tagliatelle mit Gorgonzola-Walnuss-SoRe
von Burkhard Driest

500 g griine Tagliatelle 250 ml Sahne

(Bandnudeln) Vollmilch

1 TL Salz 1 TL Speisestarke
5 g Rucolablatter Salz und Pfeffer
100 g Walnusskerne 1 Stlick Limette

1 EL Sonnenblumenker- 1 Prise Muskatnuss
ne 1 EL Olivendl

1 TL Butter

150 g Gorgonzola

Die Nudeln aufsetzen. Die Rucolablatter waschen,
trocknen und klein hacken. Die Walnulsse im Morser
zerstof3en und in einer kleinen Pfanne zusammen
mit den Sonnenblumenkernen und der Butter anrés-
ten. Wasser fur die Pasta aufstellen. Den Gorgonzo-
la in Stlicke brechen und im Topf schmelzen lassen.
Die Sahne dazugeben und kurz kdcheln lassen.

Je nach gewlnschter Konsistenz mit etwas Milch
verdiinnen oder mit Speisestarke eindicken.

Die Nusse und Sonnenblumenkerne dazugeben. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und nach Ge-
schmack mit dem Saft von der Limette wiirzen. Die
gegarte Pasta abgieRen und mit Olivendl und Mus-
katnuss vermischen. Die Pasta mit der Solte anrich-
ten und mit den kleingehackten Rucolablattern gar-
nieren.



Scharfe Auberginensauce zu Pasta

1 grofRe Aubergine Parmesan am Stlick

1 TL Korianderkdrner evtl. etwas Rotweinessig
1-2 getrocknete rote Chili Olivendl

(Peperoncini) Salz

1 Dose geschalte Toma- Pfeffer

ten, ca. 400 g 500 g Spaghetti

125 g schwarze Oliven
1 Bund Basilikum

Die Aubergine griindlich waschen und in 1 cm grofl3e
Wiirfel schneiden. Tomaten abtropfen und hacken,
Koriander und Chili im Mdrser zerstol3en. Oliven
vom Stein schneiden, Basilikum waschen, trocken
schleudern und grob hacken.

Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. In einer
Pfanne 6-8 EL Olivendl erhitzen und darin die Au-
berginenstiicke zusammen mit Chili und Koriander
goldbraun braten, dabei evtl. etwas mehr Ol dazu
geben. Die Tomaten auch in die Pfanne geben und
5 Minuten kdocheln lassen, dann die Oliven unterrih-
ren. Weiterkocheln bis alles eine ,saucige” Konsis-
tenz hat.

Mit Salz, Pfeffer und nach Wunsch mit etwas Rot-
weinessig abschmecken.

Die Nudeln im Salzwasser bissfest garen, abgief3en
und auf die Teller verteilen. Etwas gehacktes Basili-
kum in die Sauce geben, umriihren und Uber die
Pasta geben.

Mit viel Parmesan und dem restlichen Basilikum
servieren.



Schmalhans Reistopf
von Ernst Fuchs

1 Tasse Reis 3 Tomaten

1 grofRe Zwiebel 2-3 Tassen Wasser

1 grine Paprikaschote  Olivendl

1 Zweig frischer Rosma- Salz

rin Pfeffer

4 Scheiben Schinken-

speck

Die Zwiebeln pellen und fein hacken. Paprika sau-
bern, vierteln und in feine, diinne Streifen schnei-
den. Die Nadeln vom Rosmarinzweig l16sen und
grob hacken. Den Speck in Streifen schneiden. To-
maten waschen, Stielansatz heraustrennen und das
Fruchtfleisch in grobe Wiirfel teilen.

Etwas Olivendl in einem Topf erhitzen und darin die
Zwiebel, den Rosmarin und den Schinkenspeck
anbraten. Den trockenen Reis dazugeben und mit-
rosten lassen. Nun die Paprikastreifen dazugeben.
Wenn der Reis anfangt braun zu werden, das Was-
ser angielden, Hitze reduzieren und kécheln lassen.
Kurz bevor der Reis gar ist, die Tomatenstiicke da-
zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
servieren.



Zucchini-Pasta mit Mandeln

350 g helle Tagliatelle 2 EL Zitronensaft
400 g schmale Zucchini 2 EL Créme fraiche
2 Knoblauchzehen Salz und Pfeffer

1 Bund Basilikum Olivendl

1 kleiner Zweig Rosmarin 40 g Parmesan

6 EL Olivendl

60 g geschalte und hal-

bierte Mandeln

Die Nudeln einmal durchbrechen, das Nudelwasser
salzen und die Nudeln darin nach Packungsanwei-
sung garen.

Die Zucchini waschen und der Lange nach mit ei-
nem Sparschaler bis zu den Kernen in dinne
Scheiben schalen. Den Knoblauch schélen und in
diinne Scheiben schneiden. Das Basilikum in
Scheiben schneiden und die Rosmarinnadeln ha-
cken.

1 Minute vor der Garzeit die Zucchinischeiben zu
den Nudeln geben.

In der Pfanne das Ol erhitzen und darin den Knob-
lauch, den Rosmarin und die Mandeln kurz anbra-
ten. Die Nudeln und Zucchini abgiefen und abtrop-
fen lassen und in die Pfanne geben. Das Basilikum,
den Zitronensaft und die Créme fraiche zufiigen und
alles gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und kurz erwarmen. Zucchinipasta anrichten,
mit ein bikchen Olivendl betraufeln und diinne Ka-
sespane darlber hobeln.



Gnocchi mit Pfifferlingen
von Christian Wolff

2 mittelgrof’e, mehlige 100 g Butter
Kartoffeln z.B. "Primura” 100 g moglichst kleine

1Ei Pfifferlinge
Muskatnuss 1 Bund Schnittlauch
Speisestarke Salz

1-2 Tassen Gefligelfond

Die Pilze verlesen und trocken putzen. Den Schnitt-
lauch waschen und in kleine Réllchen schneiden.
Die vorgekochten Kartoffeln pellen und durch eine
Presse in eine Schiissel driicken. 3 EL Speisestarke
und das Ei hinzufiigen. Etwas Salz und eine Msp.
Muskat unter die Kartoffelmasse mischen und glatt
rihren. Je nach Konsistenz die Masse mit etwas
Speisestarke bestauben und auf einem mit Speise-
starke bestaubten Brett zu einem lockeren Teig
kneten, der nicht an den Handen klebt.

In einem kleinen Topf den Geflliigelfond erhitzen,
100 g Butter einrihren und etwas kdcheln lassen.
Die Sof3e mit dem Mixstab binden. 3 EL der Sol3e in
eine kleine Pfanne geben und darin die Pilze kurz
andunsten. Aus dem Teig daumendicke Wiirste
rollen, in 1 - 2 cm grofRe Stiicke teilen und in Spei-
sestarke rundum walzen. Dann die Gnocchi in viel
kochendem Wasser 3 - 4 Minuten garen.

Die Pfifferlinge in die Sof3e geben, durchziehen las-
sen und zum Schluss den Schnittlauch dazugeben.
Die Gnocchi gut abgetropft auf die Teller geben und
die Pilzsole darliber geben.



Spaghetti mit Tomaten-Karotten-SoRe
von Eva Herman

3 Mohren Olivendl

3 Zwiebeln Tomatenmark
50 g schwarze Oliven Chilipulver
8-10 Tomaten Paprikapulver
1/4 Sellerieknolle Curry

1 Bund Frihlingszwiebeln Pfeffer
Knoblauch (nach Belie- Salz
ben) Zucker

Die Méhren und den Sellerie putzen und auf einer
Rohkostreibe grob raspeln.

Die Frihlingszwiebeln putzen und in feine Ringe
schneiden.

Die Knoblauchzehen schalen und feinhacken.

Die Zwiebeln schalen und wrfeln.

Die Oliven entsteinen und in Ringe schneiden.

Die Tomaten mit der Haut grob zerteilen.

Reichlich Olivendl in einem Topf erhitzen, darin die
Oliven scharf anbraten.

Dann die Fruhlingszwiebeln unter Rihren einige
Minuten andinsten und die Mohren, den Sellerie,
die Zwiebeln, die Tomaten und etwas Tomatenmark
dazugeben.

Alles durchkochen lassen und zum Schluf? den
Knoblauch dazugeben. Mit dem Schneebesen kraf-
tig durchriihren und mit Paprika, Chili, Curry, grob-
gemahlenem Pfeffer, Salz und evtl. etwas Zucker
wilrzen.



Safran-Champignon-Sauce zu Pasta

2 Schalotten 2 EL Pflanzendl

1 Knoblauchzehe Cayenne Pfeffer, Salz
250 g Champignons oder Zucker

Egerlinge 1 Bund glatte Petersilie
ca.15 Safranfaden 500 g Tagliatelle

4 EL Schmand
125 ml Gemtisebriihe

Schaloten und Knoblauch pellen und fein hacken.
Pilze putzen, je nach Grosse vierteln, halbieren oder
ganz lassen. Petersilie waschen und fein wiegen.
Safranfaden in der Gemusebrihe einweichen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, darin Schalotten
und Champignons andinsten, dabei eventuell noch
etwas Ol dazu geben. Zum Schluss den Knoblauch
kurz mitdinsten, mit der Safran-Brihe |6schen und
bei mittlerer Hitze etwas einkdcheln lassen. Die
Halfte der Petersilie untermischen, den Schmand
dazu geben und kurz durchkochen lassen. Dann mit
Salz, Pfeffer und Cayenne, eventuell etwas Zucker
abschmecken. Die "al dente" gegarten Tagliatelle
mit den Pilzen anrichten und mit grob gemahlenem
Pfeffer und der restlichen Petersilie bestreut servie-
ren.



Pasta Carlotta
von Heio von Stetten

250 g Fussili 1/2 Tasse Gemiisebriihe
1 kleine Zwiebel Olivendl

1/2 rote Paprikaschote Parmesan am Stilick

100 g Rindersalami oder Pfeffer

Knoblauchwurst

Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Die Paprika
putzen, entkernen und in feine Streifen schneiden.
Die Wurst wrfeln. Das Nudelwasser aufstellen.

Im Topf etwas Olivendl erhitzen und darin die Zwie-
bel glasig schwitzen, dann die Paprikastreifen dazu-
geben und ca. 4 Minuten diinsten. Die Wurstwiirfel
dazugeben und etwas kdcheln lassen. Mit der Ge-
misebriihe abléschen.

Die Nudeln abgief3en und zurtick in den Topf geben.
Die Sol3e daruntermischen. Etwas Olivendl darG-
bergeben. Mit Parmesan und Pfeffer bestreut servie-
ren.



Paprika-Krauter-Risotto

3 rote Paprikaschoten 250 g Risottoreis
1,5 I Hihnerbriihe (am 1/2 TL Koriander, gemah-
besten selbst gemacht) len

1 Bund frische Minze Cayennepfeffer

1 Bund Petersilie 125 ml WeiRwein

1 Zweig Rosmarin 1 unbehandelte Zitrone
4 EL Olivendl 25 g Butter

3 Schalotten 150 g Parmesan, frisch
2 TL Fenchelsamen gerieben

2 Knoblauchzehen Pfeffer und Salz

Die Schalotten schalen und fein hacken.

Die Paprika putzen, entkernen und fein wrfeln.

Die Krauter waschen und jeweils 2 EL Minze- und
Petersilienblatter fein hacken.

Den Knoblauch schalen und fein hacken.

Die Zitrone grindlich waschen und davon 2 TL
Zesten abziehen. Von einer halben Zitrone den Saft
auspressen.

Die Huhnerbrihe erhitzen und den Rosmarinzweig
und die Petersilien- und Minzzweige hinzufligen.

In einem kleinen Topf die Paprikawirfel in 5 TL
Wasser und 5 TL Hihnerbriihe zugedeckt

20 Minuten garen und ab und zu umrihren. Dann
mit dem Mixer puUrieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Das Rosmarin, die Minze und die Petersilie mit dem
Schaumléffel aus der Briihe fischen.

Im Risottotopf das Ol erhitzen und darin die Schalot-
ten und den Knoblauch anschwitzen.

Den Reis, den Koriander und die Fenchelsamen
untermischen und unter Ruhren den Reis glasig
werden lassen. Den Wein und die Zitronenzesten
unterrihren und nun den Wein einkdcheln lassen.
Nach und nach von der Briihe dazugeben und im-
mer wieder einkochen lassen, dabei standig riihren.
Wenn der Reis al dente ist, mit Salz und Pfeffer
abschmecken, den Topf vom Herd nehmen und das
Paprikapuree, die Butter, 2 EL Zitronensaft und je
die Halfte Minze und Petersilie sowie geriebenen
Parmesan untermischen. Mit Cayennepfeffer ab-
schmecken.

Zum Schluss mit den restlichen Krautern und even-
tuell mehr Kase anrichten.



Past’Asciutta Fiorentina
von Otto Schenk

2 Hande voll gewirfelte 1 Bund Petersilienwurzel,

Auberginen kleingeschnitten

2 Hande voll gewiirfelte  gehackten Knoblauch flr
Zucchini Gemiuse und Fleisch,

2 Hande voll Blumenkohl- nach Geschmack
réschen 100 g frischen Blattspinat
2 Hande voll gewirfelte 2 Hande voll gewurfelten
Karotten (Méhren) Kohlrabi

2 Hande voll gewirfelte  je 1 rote und griine Papri-
Stangensellerie ka, gewdrfelt

2 Hande voll kleinge- 2 Bund kleingeschnittene

schnittenes Weiltkraut Petersilie
2 Hande voll geviertelten 10 Tomaten

Rosenkohl 1/2 Dose Pelati
2 Hande voll Brokkolird- je 250 g Hackfleisch von
schen Rind, Kalb und Schwein

2 mittelgrof’e Zwiebeln  Parmesan

2 Hande voll klein ge- 100 g Butter
schnittenen Lauch 100 g Joghurt
2 Hande voll gewirfelte 100 g Senf
Knollensellerie

Das Gemudse putzen, die Zwiebeln schalen und alles
in nicht zu kleine Stifte oder Wirfel schneiden. Die
Tomaten Uberbrihen und pellen. Im ersten Topf die
zerkleinerten Gemuse (ohne die Petersilie) salzen
und pfeffern und ohne Fett unter stdndigem Ruhren
dinsten, bis sie glasig sind. In einer zweiten Pfanne
das Hackfleisch ohne Fett unter RUhren kraftig an-
braten, nach einigen Minuten den restlichen gehack-
ten Knoblauch dazugeben und mit Salz und Pfeffer
wirzen. In einem dritten Topf einen 3/4 | Olivendl
erhitzen und die Tomaten/Pelati kurz kécheln las-
sen, dann zerdricken und zum Schluf} Knoblauch
dazugeben. In dem selben Topf das angebratene
Hackfleisch, Gemuse und Tomaten vermischen.
Eventuell mit Knoblauch, Pfeffer und Salz nachwir-
zen.

Die fertige Sofde Uber die Nudeln geben.



Spaghettini mit Zitronen-Sahne-SoRe
von Gaby Kdster

1 Limone, unbehandelt 2 Eigelb
1 Zitrone, unbehandelt 1 Bund Basilikum

1 Becher Sahne Pfeffer
2 TL Gemusebrihe Salz
Spaghettini

Die Zitrone und die Limone grindlich abwaschen
und ein wenig von der Schale abreiben. Das Basili-
kum waschen, abtrocknen und hacken. In einem
Topf die Sahne zum Kochen bringen und in der Zeit
die Zitrone und die Limone auspressen. Den Zitro-
nen — und den Limonensaft zusammen mit der Ge-
misebriihe zu der Sahne geben und kdécheln las-
sen. Mit einer Schopfkelle etwas von der Sahne
nehmen, mit den Eigelben verquirlen und in die nicht
mehr kochende Sahne zuriickgeben. Das gehackte
Basilikum unterheben, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und zu den Spaghettini servieren.



Penne mit Brokkoli
von Nino de Angelo

250 g Brokkoli (ohne 2 getrocknete Chili

grobe Teile) 1 groRRe rote Zwiebel

2-6 El Olivendl 1 Knoblauchzehe

50 g Pancetta oder ande- Petersilie zum Garnieren
rer Raucherspeck, in 250 g Penne Liche
Scheiben

6 Sardellen-Filets

Brokkoli putzen, in kleine Réschen teilen und wa-
schen. Zwiebel und Knoblauch pellen und klein ha-
cken. Pancetta/Speck in Wirfel schneiden. Petersi-
lie waschen und hacken. Sardellenfilets in Streifen
schneiden.

Penne in das sprudelnd kochende, gesalzene Was-
ser geben, nach ca. 5min die Brokkoli-Réschen
dazugeben.

In der Pfanne das Ol erhitzen, darin Pancetta/Speck
anbraten, die Zwiebel und den Knoblauch dazu so-
wie Chili, nach Geschmack zerbrdselt oder ganz
hineingeben.

Ganz zum Schluss die Sardellen dazu und nicht
l&nger als 1 min mitbraten.

Nudeln abgief3en, dabei etwas Nudelwasser zu-
rickbehalten. In einer Schissel Penne und den
Pfanneninhalt sowie etwas Pastawasser gut vermi-
schen und mit Petersilie garniert servieren.



Pasta mit Fisch und Safran
250 g Rotbarsch-Filets 1 Bund Schnittlauch

(oder anderer Fisch) Rosa Beeren (Pfeffer)

2 Glas Fischfond 400 g Bavette oder ande-
10 Faden Safran re dinne Bandnudeln

1 Schul® Weisswein Zitronensaft(zum ab-

20 g Butter schmecken)

2 EL Créme fraiche 1 Prise Cayenne

Salz und Pfeffer

Die Fischfilets waschen, trockentupfen und quer in 1
cm breite Streifen schneiden.
Schnittlauch waschen und in Rollchen schneiden.

Den Fischfond anwarmen und die Safranfaden hin-
zuftgen. Die Créme fraiche in den Fond einrihren

und einkochen lassen. Parallel 1 EL Butter in einer
Pfanne schmelzen und darin die Fischstreifen kurz
angehen lassen. Mit dem Weisswein I6schen und 4
Minuten mit Deckel kocheln lassen.

Den Fisch mit dem Sud in den Topf mit dem Fond
geben, dann mit Cayenne, einem Schuss Zitrone
und Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce et-
was einkochen lassen, wahrenddessen die Bavette
al dente kochen.

Dann die Sauce Uber die Pasta geben und mit dem
Schnittlauch und den rosa Beeren Uberstreut servie-
ren.



Spaghetti Vongole
von Helmut Berger

Spaghetti Nr.5 oder Lin- 500 g Vongole (ausge-
guine I0st) und eine Handvoll
Olivendl zur Deko mit Schale

2-3 Knoblauchzehen 250 g kleine Tintenfische
1 Handvoll glatte Petersi- 250 g kleine Krabben

lie, frisch kleine sizilianische Toma-
Peperoncino, getrocknet ten

(am besten die vom 1 Dose geschalte Tomate
Strauch)

Die Spaghetti aufsetzen. In einer Pfanne Olivendl
erhitzen. Parallel dazu die Nudeln aufsetzen.

Den Knoblauch schalen, halbieren und im Ol kurz
anbraten. Die Peperoncini kleinschneiden und mit
den Tintenfischen einige Minuten braten. Nun die
ausgeldsten Muscheln in die Pfanne geben und
unter Wenden weiter braten. Tomatensaft aus der
Dose und die Tomaten mit der Hand zerquetscht
dazugeben. Die Petersilie dazu. AbschlieRend die
Krabben kurz mitgaren lassen.

Die Spaghetti kurz bevor sie 'al dente' sind, abgie-
Ren und unter den Muschel-Tomatensud ruhren.
Die kleinen Tomaten vierteln und dariber verteilen.
Salzen, pfeffern und servieren.



Spaghetti alla Sophia

100 g Butter Salz und Pfeffer
5-8 eingelegte Anchovi- schwarzer Pfeffer
Filets in Ol 2 EL Zitronensaft
2 Knoblauchzehen 500 g Spaghetti
2 EL Olivenadl

300 g reife Tomaten
2 EL gehackte glatte
Petersilie

Die Anchovis abtropfen lassen und mit der Gabel
zerdriicken. Dann unter die zimmerwarme Butter
mischen. Den Zitronensaft und schwarzen Pfeffer
dazu geben. Die Masse zu einer Kugel formen und
im Kihlschrank fest werden lassen.

Den Knoblauch schélen und zerdriicken.

Die Tomaten brihen, abziehen und zerdriicken.
Wasser fur die Spaghetti aufsetzen.

Ol und Knoblauch in der Pfanne erhitzen. Kurz be-
vor der Knoblauch braun wird, die Tomaten dazuge-
ben, mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und 10-12
Minuten kocheln lassen. Vom Herd nehmen und die
Petersilie untermischen.

In der Zwischenzeit die Spaghetti al dente kochen
und abgieflRen. Die Anchovibutter (gekuhlt) in die
Servierschussel geben und die heilen Nudeln dari-
bergeben. Die Butter und die Spaghetti griindlich
vermengen. Einen grof3en Klecks heifle Tomaten-
sol3e Uber die Spaghetti geben und sofort servieren.



Penne Verdura
von Andrea Fischer

500 g Penne 100 g Erbsen, frisch oder
2 Zwiebeln tiefgekihlt

1-2 Knoblauchzehen Weillwein

1-2 Méhren 4 TL Honig

2 Zucchini Pfeffer und Salz

125 g Champignons Sahne

Korianderkérner

125 g Zuckerschoten/

Mange Tout

Die Penne aufsetzen. Die Zwiebeln und den Knob-
lauch schalen und fein wirfeln. Die M6hren, die
Zucchini und die Champignons in diinne Scheiben
schneiden. Die Korianderkorner im Morser zersto-
3en und gegebenenfalls den Faden von den Zu-
ckerschoten entfernen.

Ol erhitzen und darin die Zwiebeln und den Knob-
lauch andlnsten. Dann die M6hrenscheiben dazu-
geben und fast gar diinsten.

Die Zuckerschoten und die Erbsen untermischen
und zum Schluf} die Zucchini und die Champignons
dazugeben.

Mit etwas Wein I6schen und mit Honig, Koriander,
Pfeffer und Salz abschmecken und mit ein wenig
Sahne verfeinern.

Die gegarten Nudeln abgielRen und mit der Sof3e
anrichten.



Pasta mit Fenchel-Orangen-SoRe

5 EL Olivendl 4 EL Basilikumblatter und
500 g Fenchel-Knollen Petersilie

2 kleine rote Zwiebeln 18 griine und 18 schwar-
3-4 Knoblauchzehen ze Oliven, ohne Steine

1 1/2 TL Herbes de Pro- 3 TL Kapern

vence Salz und Pfeffer

2 kleine Dosen Tomaten 500 g Penne-Nudeln
1 unbehandelte Orange

Pasta-Wasser aufsetzen.

Die Tomatendosen 6ffnen, den Inhalt einer Dose
durch ein Sieb abtropfen lassen, da nur der Saft
einer Dose gebraucht wird.

Den Fenchel putzen, teilen, den Strunk heraus-
schneiden und den Fenchel in 1 cm gro3e Wrfel
schneiden.

Den Knoblauch und die Zwiebeln schalen und bei-
des in feine Scheiben schneiden.

Die Orange grundlich mit heiRem Wasser abwa-
schen, ein daumengrolRes Stlick Schale abschnei-
den und mehrere Zesten mit dem Zestenreiller ab-
ziehen. Das Olivendl in der Pfanne erhitzen, darin
Zwiebeln, Fenchel, Herbes de Provence und Knob-
lauch andlnsten und unter gelegentlichem Rihren
ca. 30 Minuten schmoren, bis das Gemilise weich
und goldbraun ist.

Basilikum, beide Sorten Oliven, Petersilie und Ka-
pern fein hacken mit ein wenig Olivendl in den Mixer
geben und zur Seite stellen.

Die Tomaten mit dem Saft einer Dose und das
Stiick Orangenschale in die Pfanne geben, ohne
Deckel weiter schmoren lassen, bis die SoRe samig
eingekocht ist. Die Orangenschale aus der Pfanne
nehmen, SolRe mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Penne garen, kurz vor dem Servieren die Orangen-
Zesten in die Sole rihren.

Die Nudeln mit der Sof3e mischen und mit der gri-
nen Krautermischung auf Tellern anrichten.



KaninchensoRBe zu Pasta

5 EL Olivendl 3/4 | Hihnerbrihe

1 grofRe Zwiebel 2 EL Tomatenmark

1 grofe Mdhre 1 EL frisch gehackter
2 Stangensellerie Salbei

75 g geraucherter Speck 1 Zimtstange

in dinnen Scheiben Salz und Pfeffer

1 kg Kaninchenriicken, in
ca. 10 cm lange Stlicke
geschnitten

125 ml Weillwein

Von dem Kaninchenrlicken das Fleisch auslosen
und in fingerdicke Scheiben teilen.

Die Knochen nicht wegwerfen! Die Gemuse putzen
und fein wrfeln. Die Speckscheiben ebenfalls fein
wirfeln.

Die Instant-Hiuhnerbriihe zubereiten.

Im Brater das Ol erhitzen und darin die Gemiisewiir-
fel unter Rahren ca. 5 Minuten anschwitzen. Dann
den Speck dazugeben und weitere 5 Minuten bra-
ten. Alles herausnehmen und zur Seite stellen.

Das Kaninchenfleisch und die Knochen in den Bra-
ter geben und kraftig anbraten, dabei gelegentlich
umrihren. Nach ca. 5 Minuten mit dem Wein 16-
schen und den Bratensatz I6sen. Die Gemuse und
den Speck wieder in den Brater geben. Dann die
Hahnerbriihe und das Tomatenmark, den Salbei, die
Zimtstange sowie Pfeffer und Salz dazu geben und
aufkochen lassen. Bei kleiner Hitze ca. 45 Minuten
ohne Deckel kécheln lassen. Evtl. etwas Brihe
nachgieRen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Knochen aus dem Brater fischen und entsorgen.



Persisches Reisgericht
von Ralf Bauer

400 g Basmatireis 90 g Butter

5 mittelgrof’e Mo6h- Dill

ren/Karotten Salz und Pfeffer

100 g Mandeln Zucker

2 handvoll Rosinen Wasser

Schale von 2 unbehan- 1 Becher sauerlicher
delten Orangen Joghurt

Safranfaden

2 handvoll getrocknete
Berberitze (Seresh)

Die Orangen waschen und ihre Schale (ohne das
Weilel!) fein schéalen. Die Karotten putzen und in
feine Stifte schneiden. Die Mandeln feinhacken, den
Dill waschen, trocknen und feinhacken.

Den Reis in 4 Tassen kochendes Salzwasser geben
und 5 Minuten sprudelnd kochen.

Die Karotten in einer Pfanne mit 20 g Butter und
einer Prise Zucker andlnsten.

Zwischenzeitlich den Reis tber einem Sieb abgie-
en und beiseite stellen. Den leeren Reistopf mit 40
g Butter einreiben und 3 Prisen Safranfaden darin
andunsten. Dann abwechselnd Reis, Karotten und
feingehackte Mandeln schichtweise dazugeben. Am
Schluf’ Uber die Schichten 8 Teeldffel Wasser trau-
feln und erneut Safran dazugeben. Den Topfdeckel
in ein Kiichentuch einwickeln, damit er vollstandig
schliefdt, auf den Topf setzen und das Ganze zuge-
deckt 15-20 Minuten kdcheln lassen.
Wahrenddessen in einer kleinen Pfanne die Berbe-
ritze, die Rosinen und die Orangenschale in den
restlichen

30 g Butter schwenken, pfeffern und zusammen mit
dem Dill auf einem grofRen Servierteller unter den
fertigen Reis mischen. Mit Mandeln bestreuen und
mit sduerlichem Joghurt servieren.



Pasta a la greco

1 Bund glatte Petersilie 1 rote, kleine Zwiebel
2 TL abgetropfte Kapern 125 g Fetakase

1 TL frische Orega- 15 Oliven, griin
noblattchen 80 ml (1/2 Glas)Olivendl
1 Peperoncino Pfeffer, Salz

2 Knoblauchzehen 500 g Penne - Nudeln

Das Nudelwasser aufsetzen.

Die Petersilie waschen, trocknenund dann hacken;
einige Blattchen zur Deko beiseite stellen. Die Oli-
ven vom Stein schneiden und fein hacken. Die
Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden.

Die Nudeln ins kochende Wasser geben.

Auf einem Brett die Petersilie, die Kapern, die Pepe-
roncino und das Oregano mit einem grof3en Messer
wiegen oder hacken, dann die Mischung in eine
Schussel geben, den Knoblauch schélen und durch
die Presse dazu drlcken. Die Zwiebelringe und die
Oliven dazugeben und alle Zutaten in der Schussel
vermengen.

Jetzt das Olivendl dazuriihren. Zum Schiuf® den
Feta dazukriimeln.

Die Pasta abgief3en und mit der SoRRe vermischen,
abschmecken (Feta kann sehr salzig sein) und mit
einigen Petersilienblattchen garniert servieren.
Sollte die Solkenmischung zu dick sein, etwas vom
Pasta-Kochwasser dazumischen.



Pasta mit Shrimps und Pinienkernen
von Nova Meierhenrich

1 Zwiebel schwarzer Pfeffer und
1 — 2 Knoblauchzehen Salz
500 g Kirschtomaten getrocknete Chili

100 g Pinienkerne eventuell Basilikum und
300 g Shrimps (tiefge- Parmesan
kihlt) Olivendl

Spaghettini

Die Kirschtomaten waschen und vierteln. Die Zwie-
bel fein wirfeln und den Knoblauch in einer Knob-
lauchpresse bereitlegen. Einen Topf mit Salzwasser
auf dem Herd zum kochen bringen. Sobald das
Wasser kocht, die Spaghettini dazugeben und biss-
fest garen.

In einer Pfanne einige Essléffel Olivendl erhitzen
und darin die Pinienkerne und die Zwiebeln an-
schwitzen, den Knoblauch dazupressen und das
Ganze braunen. Die gefrorenen Shrimps dazugeben
und mitbraten, bis sie aufgetaut sind. Die Tomaten-
viertel hineingeben, salzen, pfeffern und kurz aufko-
chen (die Tomaten sollten ihre Form behalten).

Zum Schluss Chili in die Sauce broseln und mit Pfef-
fer und Salz abschmecken. Die Sauce mit den al
dente gekochten Spaghettini vermischen und servie-
ren.

Eventuell mit Basilikum und geriebenem Parmesan
anrichten.



Spaghettini mit falschen Triiffeln

150 g Champignons oder Parmesan
braune Spaghettini
Egerlinge

40 g Butter

Salz und grob gemahle-

ner schwarzer

Pfeffer

Die Pilze trocken mit einer Biirste saubern, die Stie-
lenden abschneiden und einen Topf Salzwasser
zum kochen bringen. Sobald es kocht, die Spaghet-
tini hineingeben und al dente garen.

Die Pilze sehr fein hobeln, Butter in einer Pfanne
erhitzen und einen kleinen Schuss Olivendl dazuge-
ben, damit die Butter nicht zu braun wird.

Die Pilze hineingeben, leicht salzen und kurz durch-
schwenken, so dass die Champignons halb gar
bleiben.

Bissfest gegarte Spaghettini mit den Pilzen mischen
und mit reichlich Pfeffer wiirzen.

Auf einem Teller anrichten und frisch geriebenen
Parmesan dariibergeben.



Spaghettini mit Zucchini und Garnelen
von Maybrit lliner

8 grofde Garnelen 1 frischer Rosmarinzweig
250 g Spaghettini Zucker

2 bis 3 Knoblauchzehen Salz

4 EL Olivenoél zum Braten 1 EL gekoérnte Hihner-

1 bis 2 mittelgroRe Zuc- brihe

chini 1 Glas trockener Weil3-
1 frische, rote Chili- wein

Schote 150 ml hei’es, ungesal-
(Peperoncini) zenes Wasser

2 EL bestes Olivendl

Garnelen schalen, saubern und eventuell den Darm
entfernen.

Spaghettini in leicht gesalzenem Wasser sehr biss-
fest garen,(etwa 5 Minuten.
Knoblauchzehen andrticken.

4 Esslo6ffel Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
darin die in Streifen geschnittenen Zucchini anbra-
ten. Nachdem die Zucchini Farbe angenommen
haben, die Knoblauchzehen, die Peperoncini und
den Rosmarinzweig in die Pfanne geben.

Mit Zucker, Salz und Hihnerbriihe wiirzen und mit
einem Schuss Weillwein abloschen.

Die abgegossenen Spaghettini und die geschalten
und gesauberten Garnelen in die Pfanne geben und
das Ganze mit dem heilen, ungesalzenen Wasser
abléschen. Alles so lange kdcheln lassen, bis die
Flissigkeit verdampft ist und die Spaghettini ,al
dente“ gegart sind.

Pasta auf Tellern anrichten. Mit dem guten Olivendl
betraufeln.



Kiirbiskern-Minz-Pesto zu Pasta

50 g Kiirbiskerne(man 20 Blatter frischer Minze
kann auch Sonnenblu- 175 ml Olivendl
menkerne verwenden) 1 Zitrone (unbehandelt)
12 geschalte Mandeln Salz und Pfeffer

50 g Parmesan, am Stick Spaghetti

1 kleine Knoblauchzehe

1 Bund glatte Petersilie

Minzeblatter und Petersilie waschen und trocknen.
In einer Pfanne zuerst die Mandeln und dann die
Kirbiskerne trocken anrosten, dann abkuhlen las-
sen.

Die Spaghetti al dente kochen. Die Krauter, den
Knoblauch, die geriebene Zitronenschale, die Kdr-
biskerne, die Mandeln und den Parmesan in einem
Mixer zerkleinern und mit der Halfte des Olivendls
vermischen. Nach und nach unter weiterem Rihren
im Mixer das restliche Olivendl zugeben, so dass
das Pesto eine sdmige Konsistenz bekommt. Zum
Schluf3 mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Spaghetti abgieRen und mit dem Pesto anrichten.



Entenragout (zu Pasta)

1 Entenbrust-Filet (ca. 1 TL brauner Zucker
400 g) 50 ml Rotwein

1 Zucchini (ca. 150 g) 1 Dose geschalte Toma-
1 rote Paprika (ca. 200 g) ten

1 rote Peperoni Salz und Pfeffer

1 Knoblauchzehe 400 g Pasta, z.B. Penne
2 EL frische Minze, ge-  Parmesan

hackt

Von der Entenbrust die Fetthaut entfernen und in
kleine Stucke schneiden. Dann das Entenbrustfilet
auch in diinne Scheiben schneiden. Zucchini und
Paprika putzen, waschen und in kleine Wiirfel
schneiden. Peperoni langs halbieren, entkernen und
quer in diinne Streifen schneiden. Knoblauch in
einer Knoblauchpresse bereitstellen, Tomatendose
offnen.

In einer Pfanne bei mittlerer Hitze die Sticke des
Entenfetts auslassen. Dann die Hautstiicke wieder
herausnehmen. In dem ausgelassenen Fett die Fi-
letscheiben kurz anbraten, Knoblauch dazupressen
und die Peperonistreifen sowie die Halfte der ge-
hackten Minze dazu geben. Dann nimmt man das
Entenfleisch aus der Pfanne und stellt es zur Seite.
In der noch heifden Pfanne dinstet man nun die
Gemusewdrfel kurz an, bestreut sie mit dem Zucker
und wirzt mit Salz und Pfeffer. Das Ganze |0scht
man mit dem Rotwein und den Dosentomaten im
eigenen Saft ab und 14t es fur ca. 10 Minuten ein-
kdcheln. Dann gibt man das angebratene Enten-
fleisch wieder dazu und laf3t es kurz aufkochen. Die
restliche Minze wird dann Uber das Entenragout
gegeben und das Ragout nochmal mit Salz und
Pfeffer abgeschmeckt.

Die Pasta al dente kochen, abgief’en und mit dem
Entenragout anrichten. Zum Schluf3 nach Ge-
schmack mit geriebenem Parmesan bestreuen.



Bami Goreng

von llse Werner

300 g Bio-Schweinehack 400 g in Salzwasser ge-
2 Teeloffel Sambal Olek  kochte

Pflanzen6l zum Braten ~ Bandnudeln

400 g Huhnerbrustfilet (in 1 TL chinesisches Knob-

Streifen lauchpulver
geschnitten) 1 TL gemahlener Ingwer
2 Zwiebeln (in Ringe 3 EL Ketjap Manis (Asia
geschnitten) Wiirzsauce)

40 g Knollensellerie (in 1 EL Mango Chutney
Streifen (suR)

geschnitten) Salz

1 Stange Lauch (in Ringe 150 ml Hihnerbrihe
geschnitten) 1 1angs halbierte Banane
1 rote Paprika (in Streifen frische Dillspitzen
geschnitten) gerostete Erdnisse

150 g Erbsen, gefroren  Kroepoek (Chips aus
150 g Sojasprossen Krabbenmehl)

Das Gehackte vom Schwein mit einem Teel6ffel
Sambal Olek wiirzen und kleine Fleischballchen
formen. Die Fleischballchen in einer Pfanne mit
etwas Ol scharf anbraten.

In einem groRRen Topf die Huhnerbruststreifen in 3
bis 4 Essléffel Ol scharf anbraten und herausneh-
men. Nun die Zwiebelringe, Sellerie, Lauchringe und
Paprikastreifen in den Topf geben und ebenfalls
anbraten. Zum Schluss die Erbsen und die Soja-
sprossen dazu geben und kurz mitbraten, so dass
das Gemiuse knackig bleibt.

Vorgekochte Nudeln hinzufiigen und mit dem chine-
sischen Knoblauchpulver, dem gemahlenen Ingwer,
dem Ketjap Manis und dem Mango Chutney wiirzen
und unter Rihren garen. Bei Bedarf Hiihnerbrihe
angiel3en.

Zum Schluss die Huhnerbruststreifen zurlick in den
Topf geben und noch einmal mit Salz und Ketjap
Manis abschmecken. Mit den gebratenen Fleisch-
ballchen und je einer Bananenhalfte auf Tellern
anrichten. Frische Dillspitzen dartber geben und mit
den gerdsteten Erdnussen garnieren. Dazu passt
Kroepoek.



"Benachin"
von Cherno Jobatey

1 Brathuhn (ca. 1,2-1,4 5-6 Mohren

kg) 1 fester Weisskohl

3 EL Tomatenmark 2 Auberginen, evtl. Kurbis
2-3 Fleischtomaten oder auch Zucchini dazu
6 Zwiebeln Frische Peperoni nach

4 Knoblauchzehen Gusto

1 L HUhnerbrihe (Instant) Bohnenkraut

oder Wasser 1/2 kg Langkorn-Reis

1 Brihwdrfel Erdnuss- oder Olivendl

3-4 Lorbeerblatter

Das Huhn in 4-6 Teile schneiden. Die Zwiebel scha-
len und kleinschneiden, den Knoblauch sehr fein
hacken. Die Tomaten brihen, abziehen, entkernen
und kleinschneiden. Die Mdhren putzen, halbieren
und in Sticke schneiden. Die Auberginen halbieren,
in Stlicke oder Scheiben schneiden. Den Weisskohl
achteln. Den Reis waschen und 1 L Briihe zum Ko-
chen bringen.

In einem Brater Ol erhitzen, darin die Hiihnerteile
ringsum scharf anbraten. Unter 6fterem Wenden ca.
10 Minuten braten. Dann die Zwiebeln dazugeben
und ebenfalls anbraten. Tomatenmark unterriihren
und schmoren lassen.

Die Tomaten und den schwarzen Pfeffer und den
Knoblauch dazugeben. Sadmtliche restlichen Gemi-
se dazugeben. Mit kochender Brihe I6schen und
aufkochen lassen.

Den Briuhwirfel, Lorbeer, Bohnenkraut, Peperoni,
evtl. Cayenne und Salz beifligen und kochen lassen.
Den Weisskohl in Vierteln dazugeben und dann
weitere 25 Minuten kochen lassen.

Wenn das Gemiuse und das Huhn gar sind, heraus-
nehmen und warmstellen.

Den Reis einrtihren, aufkochen und ein paar Minu-
ten weiterkochen lassen. Dann die Hitze reduzieren
und den Reis garen, bis er alle Flissigkeit aufgeso-
gen hat.

Zusammen mit dem Huhn und dem Gemiuse servie-
ren.



Fisch und Meeresfruchte



Marinierte gegrillte Garnelen mit Feldsalat
8 Garnelenschwanze, ca. 6 EL Limettensaft

8 cm lang 1 EL brauner Zucker
1 Knoblauchzehe 2 EL Pflanzendl
25 g Ingwer 150 g Feldsalat
1 rote Peperoni 2 EL Walnussol

4 EL helles Sesamal
4 EL helle SojasolRe

Die Garnelenschwanze schalen, die Schwanzflosse
aber nicht entfernen. Der Lange nach aufschneiden.
Den Ingwer und den Knoblauch schalen, dann zu-
sammen mit der Peperoni fein hacken. Den Feldsa-
lat putzen und waschen.

Das Sesamdl im Topf erhitzen, darin den Ingwer,
den Knoblauch und die Peperoni kurz anschwitzen.
Den Zucker dazugeben und unter Riuhren schmel-
zen. Mit SojasofRRe und 3 EL Limettensaft Idschen.
Die Garnelen in den Brater legen, die heil’e Marina-
de (bis auf 2 EL fur das Salat-Dressing) dartbergie-
Ren und Uber Nacht ziehen lassen.

Etwas Ol in einer Grillpfanne verstreichen und hei3
werden lassen. Die marinierten Garnelen hineinle-
gen und unter mehrfachem Wenden ca. 3-4 Minuten
goldbraun braten. Wahrenddessen den Feldsalat mit
einem Dressing aus der restlichen Marinade, dem
Walnussdl, 1 EL Limettensaft und Pfeffer und Salz
anmachen. Auf Tellern anrichten und die Garnelen
daruber legen.



Zanderfilet mit Gremolata
von Manon Straché

2 Zanderfilets a ca. 250- Knoblauchzehen

30049 1 unbehandelte Zitrone
jeweils ein paar Stengel Olivendl
glatte Petersilie, Dill, Pfeffer und Salz

Kerbel, Borretsch und
Fruhlingszwiebeln

Den Backofen auf 200°C vorheizen. Die Krauter
waschen, trocken tupfen und fein hacken. Die Knob-
lauchzehen schalen, klein schneiden, etwas salzen
und mit einer Gabel zerdriicken. Die Zitrone griind-
lich waschen und mit einer Reibe etwas Schale ab-
reiben, dann die Frucht halbieren und den Saft aus-
pressen (ein wenig davon fir den Fisch zurtickhal-
ten). Die Fruhlingszwiebeln putzen und das Weille
und Hellgriine fein hacken. Nun auf einem Brett
alles mit etwas Olivendl vermengen.

Die Fischfilets mit etwas Zitronensaft betraufeln und
leicht pfeffern und salzen. Die Krautermischung in
einer dicken Schicht auf die Filets streichen, jeweils
eins in Alufolie packen (so dass spater kein Saft
austreten kann) und im Backofen 20 Minuten garen.
Die Folienpakete 6ffnen, den Fisch in Portionen
teilen und mit Baguette servieren.



Scampi a la Bruni
von Bruno Bruni & Dariusz Michalczewski

500 g Scampi/grofte Gar- Olivendl

nelen — ohne Kopf, mit  frischer Rosmarin
Schale, ungekocht Salbei

3 Knoblauchzehen Thymian

250 g Cherry-Tomaten ~ Oregano

1 Dose weilde Bohnen Pfeffer, Salz

1 getrocknete Peperonci- evtl. Kirbiskerne
ni

Die Garnelen schalen, den Darm entfernen und
dritteln. Die kleinen Tomaten vierteln. Knoblauchze-
hen schalen und in feine Scheiben schneiden. Die
Bohnen durch ein Sieb abtropfen lassen.

In einer groRen Pfanne Olivendl erhitzen, darin den
Knoblauch, die zerdriickte Peperoncini, die gezupf-
ten, frischen Krauter und die Tomaten andiinsten
und einkdcheln lassen. Dann die Garnelenstticke in
die Sole geben und gar ziehen lassen. Die Garne-
len wechseln ihre Farbe, sollten aber nicht zu lange
gekocht werden, da sie sonst hart werden. Bevor
man mit Salz und Pfeffer abschmeckt, auch die ab-
getropften Bohnen in die Pfanne geben und heif}
werden lassen. Man kann auch noch gerdstete Kir-
biskerne dazu geben.

Die Garnelen-Bohnen-Tomaten-Pfanne in tiefen
Tellern servieren.



Lachsforelle in der Folie
von Sabine Postel

1 ausgenommene Lachs- 4 Knoblauchzehen

forelle (ca. 600 g) 15 Kirschtomaten
1 Zweig frischen Estra-  in Knoblauch eingelegte
gon Kapern und/oder griine
1/2 Zwiebeln Oliven (ohne Kerne)
Butter
Pfeffer

Den Backofen auf 200°C vorheizen. Den Fisch ab-
spulen und trocken tupfen. Den Estragonzweig wa-
schen. Die Zwiebeln in diinne Ringe schneiden. Die
Kirschtomaten halbieren.

Die Knoblauchzehen schéalen und halbieren.

Die Forelle innen pfeffern und auf ein grof3es Stlick
Alufolie legen. Den Estragonzweig und die Butter-
flockchen in die Bauchhohle geben. Die Zwiebelrin-
ge, Tomatenhalften, Knoblauchstlickchen sowie die
Kapern bzw. die Oliven um den Fisch legen.

Die Alufolie oben zufalten, so dass kein Saft austre-
ten kann, auf das Backblech setzen und im Rohr ca.
20-25 Minuten backen.



Provencalischer Fisch mit Rosmarin-Oliven Kar-
toffeln
von Karel Gott

Marinade: Rosmarinkartoffeln:

500 ml Extra Vergine 5-6 mittelgroRRe Kartoffeln
Olivendl 2 EL Rosmarinnadeln

1 fr. Rosmarinzweig 20 schwarze Oliven (oh-
1 fr. Thymianzweig ne Kern)

1 fr. Oreganozweig 1-2 Bund Fruhlingszwie-
1 Knoblauchzehe beln

1 getrocknete Peperonci- Salz, Pfeffer

ni (Pfefferschote) Olivendl

1 Glasflasche mit Kork-
verschluss fir die Mari-
nade

4 Lotte (Seeteufel) Filets,
a180g

100 ml Sahne

50 ml Weilkwein
schwarze Oliven (ohne
Kern)

Rosmarinnadeln

evtl. 1 Thymianzweig
Salz, Pfeffer

Fir die Marinade die frischen Krauter mit der gepell-
ten und angedruickten Knoblauchzehe und der Pe-
peroncino in eine Flasche geben und diese mit gu-
tem Olivendl auffullen. Mit einem Korken gut ver-
schlieRen und einige Tage ziehen lassen.

Den Fisch hauten, waschen, trocken tupfen und in
einer Schale 2-3 Stunden in dem selbstgemachten
Wiirz-Ol ziehen lassen. Die Kartoffeln waschen und
in Salzwasser ca. 10 Minuten vorkochen. Die Oliven
und die gewaschenen Frihlingszwiebel in diinne
Scheiben schneiden.

Backofen auf 200°C vorheizen.

Ein Backblech mit Olivendl einfetten und die halbier-
ten, ungeschalten Kartoffeln gleichmaRig darauf
verteilen. Die Frahlingszwiebeln und die Oliven dar-
Uber geben und das Ganze mit Rosmarin bestreuen,
pfeffern, salzen und circa 20 Minuten im Ofen ba-
cken.

Fir die Fischfilets eine beschichtete Bratpfanne sehr
heil® werden lassen, den Fisch aus der Marinade
nehmen, salzen, in kleine Rechtecke schneiden und
in die trockene Pfanne geben. Von beiden Seiten
braten, dann den Fisch herausnehmen und warm
stellen. Die Sahne in die Pfanne gie3en, Rosmarin-
nadeln, evtl. etwas Thymian und schwarze Oliven-
scheiben hineingeben und kurz aufkochen.

Nun den Fisch zuriick in die Pfanne geben, leicht
pfeffern und mit Wein abloschen. Fisch mit den
Rosmarinkartoffeln anrichten.



Matjestartar auf Rosti
von Dieter Kirten

Pro Person ein Matjesfilet Pflanzendl

1 Zwiebel Butter

1 Apfel 4 — 6 mittelgrof’e Kartof-
Sahne-Meerrettich (aus  feln (festkochend)

dem Glas) Salz

1 Bund Radieschen

1 Bund Dill

1 Bund Schnittlauch

Die Kartoffeln grob reiben und in einem Geschirr-
tuch auswringen. Den Matjes in feine Wirfel schnei-
den und diese in eine Schiissel geben. Die Zwiebel
wdrfeln, dazu geben und alles gut vermengen. Den
Apfel schalen, fein reiben und mit 1 TL Sahne-
Meerettich unterriihren. Die Radieschen in kleine
Stifte schneiden.

In einer Pfanne etwas Pflanzendl mit einem Stich
Butter erhitzen, etwa 2 EL der geriebenen Kartoffeln
dazugeben, mit einem Pfannenheber flach driicken,
salzen und circa 3 Minuten von jeder Seite braten,
bis sie goldbraun geworden sind.

Das Matjestartar je auf einem Rosti anrichten,
daneben die Apfelmischung und die Radieschenstif-
te geben und mit Dill und Schnittlauch dekorieren.



Geschmorter Thunfisch
4 Scheiben frischer Thun- 1 kleine Zwiebel

fischaca.180 g 2 Knoblauchzehen
500 g grosse, reife Toma- 6 EL Olivendl
ten Salz und Pfeffer

1 Bund Basilikum

einige frische Minzeblat-
ter

1/8 | Weisswein

10 schwarze Oliven, ohne
Stein

1 EL Kapern

Backofen auf 175 °C vorheizen.

Tomaten bruhen, abziehen, entkernen und das
Fruchtfleisch klein hacken.

Die Oliven klein hacken. Die Zwiebel pellen und mit
den Kapern und dem Knoblauch ebenfalls fein ha-
cken. Basilikum und Minze in Streifen schneiden.
Fischscheiben mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Eine feuerfeste Form mit 4 EL Olivendl ausstreichen
und die Fischscheiben hineinlegen. Die Tomaten,
Zwiebeln, Oliven sowie Kapern und die Krauter auf
dem Fisch verteilen, ordentlich pfeffern und salzen
und dann restliches Olivendl dariber traufeln. Nun
den Wein dartber gief3en. Im Rohr auf der mittleren
Schiene 45 Minuten garen.



Fischfilet mit Krebs-Sauce
von Paul Breitner

2 Steinbeiler-Filets a Pflanzenfett
circa 180 g 1 Bund Petersilie
1 Becher Schlagsahne  Salz und Pfeffer
200 g Flusskrebse in etwas Mehl

Lake Weillwein

1 -2 EL Krebs-Paste /

Hummer-Paste

Die Flusskrebse in einem Sieb abtropfen lassen. Die
Petersilie waschen und fein hacken. In einem Topf
die Sahne aufkochen, die Krebs-Paste einrtihren
und etwas einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit einem Schuss Weiltwein
verfeinern.

Pflanzenfett in einer Pfanne erhitzen, die Fischfilets
salzen, pfeffern und auf einem Teller in wenig Mehl
walzen und von beiden Seiten braten. Die Krebs-
schwanze in der Sahnesauce warm ziehen lassen,
aber nicht mehr kochen.

Den Fisch auf Tellern anrichten, die Krebssauce
daruber geben und mit etwas Petersilie bestreut
servieren.



Thunfisch mit Wasabi-Gurken-Gemiise
4 Thunfischsteaks a 150 4 EL Pflanzendl

g, Sushi-Qualitat 2 EL Reis- Essig

20 g frischen Ingwer 2-3 EL helle SojasolRe

1 Knoblauchzehe 2 TL Wasabipaste (japa-
1 griine Peperoni nischer Meerrettich aus
350 g Salatgurke der Tube)

4 Frihlingszwiebeln 2 EL Limettensaft

1 Bund Petersilie Salz und Pfeffer

2 EL helles Sesamadl

Die Gurke waschen, entkernen und fein wirfeln.
Den Ingwer reiben, den Knoblauch schalen und fein
hacken. Die Peperoni langs halbieren, mit einem
Teeloffel entkernen und in kleine Wirfel schneiden.
Die Fruhlingszwiebel putzen und in feine Ringe
schneiden. Die Petersilie waschen, trocken tupfen
und die Blatter hacken.

In einer Pfanne Sesamdl und 1 EL Pflanzendl erhit-
zen, darin den Ingwer, den Knoblauch und die Pe-
peroni kurz diinsten. Die Gurke und die Frihlings-
zwiebeln dazugeben und kurz unter Rihren dins-
ten. Mit Reisessig I6schen und mit SojasolRe wiir-
zen. Wasabi unterriihren (Vorsicht, sehr scharf!).
Die Sol3e warm halten.

3 EL Pflanzendl in der zweiten Pfanne erhitzen. Die
Fischsteaks salzen und pfeffern und bei groRer Hit-
ze 1-2 Minuen scharf anbraten, dann wenden und
bei etwas weniger Hitze weitere 2 Minuten braten.
Mit Limettensaft I6schen. Die Petersilie unter das
Gurkengemuse mischen. Den Thunfisch mit der
Sofde und dem Gurkengemiise servieren. Der Thun-
fisch sollte innen noch etwas roh sein.



Thai-Garnelen mit griinem Spargel
von Gila von Weitershausen

600 g Garnelen, mittel- 5 Stengel Thai-Knoblauch

grofy mit Kopf und 5 EL Pflanzendl
Schwanz 2 EL Austernsole

5 EL Thailandische 1 EL brauner Zucker
Fischsauce 1 EL Reiswein

1/2 TL schwarzer Pfeffer
500 g gruiner Spargel

Die Garnelen kdpfen, ausbrechen, waschen, trocken
tupfen und den Darm entfernen. Den Schwanz dran
lassen. Dies kann man auch vorher vom Fischhand-
ler machen lassen. Thai- Knoblauch klein hacken.
Den Spargel waschen, die holzigen Enden ab-
schneiden, eventuell etwas schalen und dann in ca.
4 cm Stiicke teilen.

Die Garnelen mit 1 EL Fischsauce und dem Pfeffer
mischen. Die Spargelstlicke im Sieb eine Minute
blanchieren und dann gut abtropfen lassen. Das Ol
im Wok erhitzen und den Knoblauch bei starker
Hitze 1 Minute anbraten. Die Garnelen 1 Minute
braten, danach den Spargel, die Austernsauce, 3 EL
Fischsauce, Zucker und den Reiswein dazu geben.
Unter stadndigem Ruhren alles 2 Minuten garen las-
sen. Wenn die Sauce zu dick ist, etwas Wasser
dazu geben.



Hamburger Pannfisch auf Wirsing
von Klaus-Peter Siegloch

250 g Schalotten 250 g Creme Double

4 groRRe Kartoffeln 1 Bund Schnittlauch
350-400 g Kirschtomaten 2 Knoblauchzehen

1 Wirsing, ca. 500 g Olivendl

125 g Butter weiler Pfeffer und Salz

5-6 EL sURer Senf
300 g Rotbarschfilet (od.
Steinbuttfilet)

Die Schalotten schalen und in Wiirfel schneiden.
Die Kartoffeln waschen, schalen und in Scheiben
schneiden.

Den Wirsing putzen, die aul3eren Blatter entfernen,
vierteln, waschen, den harten Strunk herausschnei-
den und die Blatter in Streifen schneiden.

Den Knoblauch schéalen.

Die Tomaten waschen und abtrocknen.

Den Schnittlauch waschen, abtrocknen und in Roll-
chen schneiden.

Die Fischfilets in Streifen schneiden.

Den Backofen auf 225 °C vorheizen.

Im Topf die Créme Double erhitzen, den Wirsing
hineingeben, salzen und ca. 10 Minuten dinsten
lassen.

In der Pfanne Olivendl erhitzen und darin die Kartof-
felscheiben braun und weich braten, herausnehmen
und mit Kilichenkrepp das Fett abtupfen.

In dem restlichen, erhitzten Olivendl die Schalotten
garen, dann etwas abkuhlen lassen und mit dem
Senf vermischen.

Die Kartoffeln in die gefettete Auflaufform schichten,
die Senf-Schalotten-Mischung darauf verteilen. Dar-
auf die Tomaten geben.

Die in der Creme Double gegarten Wirsingstreifen
hinzugeben und als letztes die Fischstreifen darlber
schichten.

Die Knoblauchzehen dartber pressen, mit Salz,
Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen und 18 bis 20
Minuten im Rohr garen.

Zum Schluss die Butter in einem Pfannchen brau-
nen, dann den Schnittlauch dazugeben und Gber
den gegarten Auflauf gielRen.



Lachs mit Fenchel und Mango, Banana-Bread
von Dietlinde Turban-Maazel & Lorin Maazel

600 g Lachsfilet 2 mittelgrole, reife Bana-
4 Fenchelknollen nen
1 Stange Lauch 200 g Zucker
1 kleine Ingwerwurzel 150 g Butter
2 reife Mango 2 Eier
1 Bund Dill oder frischer 1/8 | Milch
Koriander 1 Packchen Vanille-
1 Zitrone, unbehandelt  Zucker (oder 1 TL Vanil-
Olivendl leextrakt)
Salz und Pfeffer 250 g Weizenmehl
eventuell etwas Weil3- 100 g WalnUsse (oder
wein Mandeln oder Haselnls-
se)
Y2 Packchen Backpulver
Y. TL Salz
1 gestrichenen TL Zimt-
pulver

etwas Butter zum Einfet-
ten der Backform (Kas-
tenform)

Lachs mit Fenchel und Mango

Den Fenchel putzen, je nach GréRRe halbieren oder
vierteln, das Weif3e und Hellgriine vom Lauch in
diinne Ringe schneiden und in einem Sieb grindlich
waschen. Die Mangos schélen und in diinnen
Scheiben vom Kern schneiden. Den Dill, bzw. Kori-
ander waschen und trocken schleudern, hacken, die
Zitrone mit heiRem Wasser abwaschen und eben-
falls in diinne Scheiben schneiden. Nun den Ingwer
schalen und auch in diinne Scheiben hobeln oder
schneiden.

Den Backofen auf 200 bis 220 °C vorheizen, eine
Auflaufform mit Olivendl ausfetten und den Lachs
hineinlegen. Den Fenchel rundherum legen und den
Lauch, die Mango- und die Ingwerscheiben dartber
verteilen. Zum Schluss den Dill, bzw. den Koriander
Uber den Fisch geben, salzen und pfeffern und das
Ganze mit gutem Olivendl betraufeln. Alles mit %
Glas WeiRwein begieen und die Form mit Alufolie
dicht verschlossen im Ofen circa eine Stunde garen.
Dabei nach circa 30 Minuten nachschauen, ob ge-
nigend Flissigkeit vorhanden ist und eventuell
nachgieRen oder das Ganze mit dem entstandenen
Bratensaft in der Auflaufform begiel3en.

Banana-Bread

Die Bananen schalen und mit einer Gabel fein zer-
dricken, die Nusse fein hacken, die Kuchenform mit
Butter einfetten und den Backofen auf 175 - 180 °C
vorheizen. In einer Schiissel die Butter mit Zucker
schaumig ruhren, dann die Eier, Bananenmasse,
Milch, Zimt, Salz, Nisse und Vanillezucker hinzufi-
gen.

In einer zweiten Schiissel Mehl und Backpulver
vermengen und das dann vorsichtig unter die Masse
in der anderen Schissel heben. Den Teig in eine



mittelgrolRe Kastenform fullen und 45 bis 55 Minuten
backen. Das Banana Bread ist gar, wenn kein Teig
mehr an einem hineingesteckten Zahnstocher kle-
ben bleibt.

Banana Bread schmeckt warm und auch noch am
nachsten Tag.



Danischer Aal mit Kartoffeln in Petersiliensauce
und Gurkens
von Vivi Bach

1 kiichenfertiger, Pfeffer, Salz

filetierter Aal 2 Bund krause Petersilie,
2 Eier fein gehackt

1/2 Zitrone Kartoffeln fiir 2 Personen,
etwas Roggenmehl geschalt und gekocht
Butterschmalz

Béchamel-Kartoffeln: Salat:

1/4 1 Milch 1 Salatgurke

3 EL Butter Essig

3 TL Weizenmehl Zucker

Muskatnuss Salz

Kartoffeln schalen, vierteln und in Salzwasser gar
kochen. Gurke waschen, nicht schalen und in diinne
Scheiben hobeln. Aus Essig, Zucker und Salz ein
Dressing mischen und die Gurkescheiben darin ca.
1 Stunde ziehen lassen. Petersilie waschen, trocken
tupfen und fein hacken. Die Eier in einer flachen
Schussel verkleppern.

In einem kleinen Topf aus Butter und Mehl eine
Mehlschwitze machen, langsam mit etwas Milch
aufgiel®en. Mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskat-
nuss abschmecken und ca. 15 Minuten kécheln
lassen. In diese Béchamel-Sauce die gekochten
Kartoffeln und viel gehackte Petersilie geben und
den Topf in einem heilRen Wasserbad bis zum Ser-
vieren warm halten.

Von dem Aal 2 Portionsstlicke abschneiden, in Ei
und etwas Roggenmehl wenden, leicht salzen und
pfeffern. Die beiden Aal-Stiicke in heilRem Butter-
schmalz in einer Pfanne knusprig ausbraten, aus
der Pfanne nehmen und mit dem Zitronensaft be-
giefRen. Den Aal mit den Béchamel-Kartoffeln und
dem Gurkensalat servieren.



Marokkanischer Schwertfisch
600 g Schwertfisch, in 2 Knoblauchzehen

etwa 2,5 cm dicken Salz und schwarzer Pfef-
Scheiben fer

Schaschlick-Spielie 4 EL Olivenol

(Holz) etwas Sonnenblumendl

2 Orangen, unbehandelt 1 Bund Petersilie
1 TL Paprika-Pulver,

sUBlich

1 TL Kreuzkiimmel, ge-

mahlen

Vom Fisch die Haut, Mittelgrate und evtl. dunkle
Stellen entfernen und die Scheiben in etwa 2,5 cm-
Wiirfel teilen. Die Petersilie waschen, trocknen und
fein hacken. Die Orangen griindlich abwaschen
(heisses Wasser) und die Schale abreiben ("Oran-
genzesten") und den Saft auspressen. Den Knob-
lauch schalen.

Die Fischwdrfel in einer Schissel mit einer trocke-
nen Marinade aus 2 TL Orangenzesten, Paprikapul-
ver, Kreuzkimmel, 1 gepressten Knoblauchzehe,
der Halfte des Salzes sowie 1 Prise Pfeffer griindlich
vermischen und 1-1 1/2 Stunden im Kihlschrank
durchziehen lassen.

Etwa 125 ml Orangensaft mit dem Olivendl, 1 ge-
pressten Knoblauchzehe und 2 TL Orangenzesten
verrihren und mit den bereits trocken marinierten
Fischwirfeln vermischen, dabei etwas von der Mari-
nade zurtckhalten.

Das Ganze 1 Stunde bei Raumtemperatur ziehen
lassen.

Die Fischwiirfel aus der Marinade nehmen, gut ab-
tropfen und mit Kiichenpapier trocknen, beidseitig
leicht salzen und pfeffern, dann auf die Holzspiesse
stecken.

In einer Pfanne, die nur ganz leicht mit Oliven- o-
der/und Sonnenblumendl ausgerieben wurde, unter
Wenden kurz anbraten und dann 5 Minuten auf
kleinster Flamme garen (vorsicht: verbrennt
schnell!), bis der Fisch "medium" ist. Dann von der
Flamme nehmen, die restliche Marinade daruber-
giessen und einen Moment nachziehen lassen.

Auf dem Teller mit etwas Marinade aus der Pfanne
Ubergiessen und mit gehackter Petersilie servieren.



Kréauter-Zander mit Apfeln und Zwiebeln
von Vadim Glowna

600 g Zanderfilet, ohne 1 Zitrone (davon der Saft

Haut einer Halfte)

1 Chili 3 EL Dill

2 grosse, weisse Zwie- 3 EL Petersilie

beln 100 g gemahlene Man-
2 grosse feste Apfel deln

80 g Butter 1 Eiweil}

1/2 TL brauner Zucker =~ Walnussol
125 ml Apfelsaft, unge-  Salz und Pfeffer
suft

Zanderfilet in vier gleich grosse Portionsstiicke tei-
len.

Chili halbieren, entkernen und in feine Ringe
schneiden.

Zwiebeln pellen, halbieren und in diinne Ringe
schneiden.

Apfel mit Schale in Achtel teilen, dabei das Kernge-
hause entfernen.

Das Eiweil} kurz schaumig schlagen. Das Mandel-
mehl, den Dill und die Petersilie miteinander vermi-
schen.

In einer Pfanne die Halfte der Butter erhitzen und
darin die Zwiebeln anbraten. Wenn sie angediinstet
sind, herausnehmen und beiseite stellen. Nun die
Apfelspalten in der gleichen Pfanne anbraten und
dabei mit dem braunen Zucker karamelisieren. Nun
die Zwiebeln wieder dazu geben. Mit dem Apfelsaft
abléschen,einen TL Zitronensaft und die klein ge-
hackte Chilischote hinzufiigen. Die Apfel-Zwiebel-
Mischung bei kleiner Hitze garen lassen.
Fischstlicke abtrocknen, salzen und mit etwas Zitro-
nensaft einreiben. Dann in dem aufgeschlagenen
Eiweiss walzen und mit der Krautermischung panie-
ren.

Die restliche Butter in der 2. Pfanne mit einem
Schuss Walnussél erhitzen und die Fischfilets darin
von jeder Seite ca. 2 Minuten braten.

Fischfilets anrichten und die Apfel-Zwiebel-
Mischung daneben geben.



Red-Snapper-Filet im Bananenblatt
von Kai Bdcking

flr 4 Portionen: ca. 2 Zweige Thai-
400g Filet vom Red- Basilikum .
Snapper etwas Chili-Paste in Ol

1 Bananenbilatt (bai kluai) Fischsolte (nam plaa)
80 ml Kokosmilch (nam  Zucker

kathii)

20 g rote Curry-Paste

ca. 2 Zweige Limonen-

blatter( Kaffir)

Die Limonenblatter in feine Streifen schneiden. Die
Basilikumblatter von den Stielen zupfen.

Den Fisch in 4 gleichgrof3e Teile schneiden.

Den Backofen auf 180°C vorheizen

Eine Marinade aus Kokosmilch, je nach Scharfe-
wunsch 1-2 TL rote Curry-Paste, einem Schuly
Fischsauce und Zucker anrGhren.

Das Bananenblatt (evtl. der Lange nach halbieren
und den Mittelstrang herausschneiden) und in 4
gleich groRRe, ca. 30 x 35 cm Stiicke teilen. Nun die
Bananenblatter auf kleiner Gasflamme oder niedri-
ger Stufe am E-Herd vorsichtig erwarmen, bis sie
eine wachsartige Oberbflache bekommen. An-
schlieBend mit Chili-Paste einstreichen.

Die Fischstiicke mit der Marinade bepinseln und je
ein Stlck auf ein Bananenblatt setzen, dann die
Basilikum- und Limonenblatter darauf geben. Das
Ganze wie ein Paket einschlagen und ohne Ol im
Backofen ca. 20 Minuten backen.



Wels in Prosciutto mit Krauterlinsen
4 Stucke Welsfilets, a ca. 1 Bund Thymian

200 g (ohne Haut) 150 g Blattspinat

8 Scheiben Prosciutto, 1 unbehandelte Zitrone
sehr dinn geschnitten 200 ml griechischer Jo-
250 g Puy-Linsen ghurt (10% Fett)

1 Bund glatte Petersilie  Olivendl

1 Bund Basilikum Salz und Pfeffer

1 Bund Minze

Eventuell Graten aus dem Wels mit einer Pinzette
entfernen.

Krauter verlesen, waschen, trocken schleudern und
fein hacken. Spinat verlesen, mehrfach griindlich
waschen, trocken schleudern und grob hacken.
Einige Zesten von der Zitronenschale reil3en.

Die Linsen in einem Topf mit Wasser zum Kochen
bringen und bei kleiner Flamme garen, so dass sie
(je nach Garzeit) weich sind, kurz bevor der Wels
gar ist.

Backofen auf 220°C vorheizen.

Welsfilets leicht pfeffern, mit den Zitronenzesten und
Thymianblattchen bestreuen und in je 2 Scheiben
Schinken einrollen, so dass nicht das ganze Filet
bedeckt ist. In die Pfanne legen, mit etwas Ol be-
sprenkeln und ca. 10 Minuten im Ofen garen bis der
Schinken goldbraun ist.

Von den Linsen fast das gesamte Wasser abgief3en
und die Linsen mit Salz, Pfeffer, dem Saft einer Zit-
rone und ca. 5-6 EL Olivendl abschmecken. Noch
einmal stark erhitzen und in den Linsen die Krauter
und den Spinat zusammenfallen lassen.

Joghurt mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Wels mit den Linsen anrichten, etwas Joghurt
Uber die Linsen geben und servieren.



Thunfisch-Medaillons mit Griinkern-Reis
von Eleonore Weisgerber

4 Scheiben dunklen Olivendl

Thunfisch, ca 1,5 cm dick 125 ml gekdrnte Briihe

1 unbehandelte Zitrone 150 g Langkornreis
frischer Rosmarin 150 g Grinkern (unreifer
Salz und Pfeffer Dinkel)

Die Zitrone schélen und in diinne Scheiben schnei-
den. Backofen auf 180° vorheizen.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und darin den
Reis glasig werden lassen. Die Brihe

angief3en und den Deckel auflegen. Den Reis so-
lange kochen, bis die Briihe verkocht ist.

Parallel den Griinkern in Salzwasser ca. 20 Minuten
garen und anschlief3end mit dem Reis vermischen.
Vier Stlicke Alufolie mit Olivendl bestreichen, je ein
Thunfisch-Medaillon darauflegen und salzen und
pfeffern. Jeweils 2-3 Zitronenscheiben und einen
kleinen Zweig Rosmarin auf die Fischstlcke legen,
die Folie verschlieRen und im Backofen 12-15 Minu-
ten garen.

Dazu den Griinkern-Reis servieren.



Krauter-Makrele
von Hademar Bankhofer

2 Makrelen 1 Bund Schnittlauch
1 Bund Basilikum Pfeffer und Meersalz
1 Bund Rosmarin Zitrone
1 Bund Petersilie Butter

Basilikum und Petersilie waschen und trocken
schleudern, den Backofen auf 180°C vorheizen und
die Makrelen unter fliekendem Wasser abspiilen.

Dann mit Kiichenkrepp auf3en und innen trocken
tupfen. Die Krauter fein hacken, die Fische innen
salzen und pfeffern und mit Petersilie, Basilikum und
je einem Rosmarinzweig flllen. Eventuell muss der
Bauch mit einem Zahnstocher zugesteckt werden.

In einer Pfanne etwas Butter schmelzen und die
Makrelen vorsichtig darin wenden, eventuell noch je
ein Stuck Butter daraufgeben und dann ins Rohr
stellen.

Die Fische braten circa 30 bis 35 Minuten im Ofen
und sollten nicht Ubergossen werden, damit die Haut
knusprig bleibt.

Den Fisch auf einem Teller anrichten, dabei die
Filets von der Mittelgrate heben und mit Zitronen-
scheiben und reichlich Schnittlauch garnieren.



Zwei Variationen von Jakobsmuscheln
von Gudrun Landgrebe

4 Jakobsmuscheln,am Safran-Solle:
besten frisch in der Scha- 1-2 Schalotten
le, mit Corail Butter, Zit- 1 Knoblauchzehe
ronensaft, schwarzer 1 TL Kapern
Pfeffer Butter
Orangen-Ingwer-Sof3e:  Safranfaden

1 walnussgrosses Stlick  Glutamat
Ingwer-Wurzel Chardonnay

1-2 Schalotten Kerbel zum Dekorieren
2 EL Walnussol

1 TL Sherry-Essig

1/2TL Orangenmarmela-

de

Glutamat

schwarzer Pfeffer aus der

Muihle

rosa Pfeffer-Beeren, in

der Mihle gemahlen

als Garnitur:

etwas Feldsalat

Fir die Orangen-Ingwer-Sole:

Den Ingwer schalen und fein reiben. Die Schalotten
schéalen und sehr fein hacken. Den Feldsalat verle-
sen, grindlich waschen und trockenschleudern.
Den Ingwer, die Schalotte, das Nussol, den Sherry,
den Sherry-Essig, die Orangen-Marmelade, das
Glutamat, den Pfeffer und den gemahlenen rosa
Pfeffer vermischen und auf Tellern servieren. Den
Feldsalat mit etwas Zitronensaft wiirzen und als
Garnitur dazu legen.

Die Jakobsmuscheln ggf. aus der Schale l6sen,
abwaschen, abtrocknen und mit Zitronensaft, Glu-
tamat und schwarzem Pfeffer wiirzen. Butter in einer
kleinen Pfanne erhitzen und die Muscheln von bei-
den Seiten garen (je nach Grofle insgesamt 4-5
Minuten), dann mit der Orangen-Ingwer-Sol3e ser-
vieren, bzw. fir die Safransof3e warmstellen.

Fir die Safransol3e:

Die Schalotte und den Knoblauch schalen und fein
hacken. Die Kapern absplilen und ebenfalls fein
hacken.

Etwas Butter in der Pfanne erhitzen, in der die Mu-
scheln (wie oben beschrieben) gegart wurden. Darin
die Schalotten, die Kapern und den Knoblauch hell-
braun dinsten. Ein paar Safranfaden und Glutamat
dazugeben. Das Ganze mit einem Schufl Chardon-
nay abldschen. Vorsichtig einkécheln lassen, dann
nochmal mit Glutamat und Pfeffer abschmecken.
Die Sol3e auf Tellern anrichten, mit Kerbel garnieren
und die Muscheln hineinsetzen.



Sauce Cardinale
von Karin Tietze-Ludwig

2 EL Butter Salz

1 kleine Zwiebel weiler Pfeffer

1 -2 EL Mehl Kurkumapulver

1/8 | Weilwein 1 gehaufter TL Krebsbut-
1/4 | Fischfond ter

den Saft einer halben 250 g ausgeldste, rohe
Zitrone Garnelen

1/2 Becher sile Sahne 250 g Jakobsmuscheln
1/2 Becher Créme Doub-

le

1 Bund Dill

In einem flachen Topf 1 EL Butter erhitzen, die
Zwiebeln darin anschwitzen und mit Mehl bestau-
ben. Unter Rihren den Wein, den Fischfond und die
Krebsbutter dazugeben und etwas einkochen las-
sen. Einen Teil des Zitronensafts unterrihren und
mit Kurkuma, Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Sahne und Créme Double einrtihren und kurz
durchkochen. Zum Schlu® den feingehackten Dill
untermischen.

Die restliche Butter in einer Pfanne erhitzen und
darin die Garnelen und Jakobsmuscheln garen.
Dann mit dem restlichen Zitronensaft betraufeln.
Die fertige Sof3e Uber die gebratenen Garnelen und
Muscheln geben und mit Dill garnieren.



Zanderfilet mit roter Beete aus dem Ofen
300 g Zanderfilet, mdég- 10 Knoblauchzehen

lichst mit Haut 8 EL Balsamico

25 g Butterschmalz 8 EL Olivendl

Pfeffer 1 Bund frischer Majoran
Salz Mehl

2 kg rote Beete, mog-
lichst kleine Knollen

Ofen auf 200°C vorheizen.

Rote Beete mit einer Birste unter flieRendem Was-
ser reinigen, Knoblauchzehen nicht pellen, sondern
nur leicht andriicken. Majoran waschen, trocken
schleudern und Blattchen abzupfen.

Eine feuerfeste Form mit Alufolie auslegen, so dass
an allen Randern genug Alufolie Uberlappt, um die
Rote Beete darin einzuschlagen. Rote Beete und
Knoblauchzehen in die Form legen, Majoranblatt-
chen dartiber geben und gro3zlgig salzen und pfef-
fern.

Balsamico und Olivendl dazugief3en und das Fo-
lienpaket dicht verschlief3en. Im Ofen etwa 1 Stunde
backen.

Fisch in Rechtecke schneiden. In einer Pfanne But-
terschmalz auslassen, Filets etwas salzen, pfeffern,
in Mehl wenden und auf der Haut-Seite anbraten,
wenden und fertig garen. Die Hautseite soll schén
knusprig sein.

Rote Beete und Zander mit dem aus der Pelle ge-
drickten Knoblauch anrichten.



Schellfisch mit Estragonsofle
4 Schellfischkoteletts, 3 3 Zweige frischer Estra-

cm dick gon

50 g Butter Salz und Pfeffer

1/2 Becher Sahne (100 g) etwas abgeriebene Zitro-
nenschale

Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Den Estragon waschen, trocknen und die Blatter
grob hacken. Eine feuerfeste Form mit der Halfte
der Butter ausstreichen. Die Fischscheiben von
beiden Seiten salzen und pfeffern und dann in die
Form legen. 2 TL Estragon auf dem Fisch verteilen
und die restliche Butter in FI6ckchen dariber geben.
Die Sahne mit der Zitronenschale vermischen und
um den Fisch giel3en.

Im Backofen etwa 20 Minuten garen lassen bis der
Fisch fest ist.

Die Fischscheiben auf einen vorgewarmte Teller
geben.

Die SolRe mit dem Schneebesen verriihren. Dabei
nach Geschmack 1-2 TL Estragon unterrihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Sole Uber den Fisch gielden.



Doraden mit Fenchel

2 Doraden Pflanzenol

2 Fenchelknolle mit Griin Butter

1 Zitrone (unbehandelt) Pfeffer und Salz

5 -6 EL Olivenol 1 Schuss Weilwein

Das Fenchelgrin von den Knollen abschneiden.
Den Fenchel halbieren, den inneren Kern entfernen
und in feine Streifen schneiden. Einige Tropfen
Pflanzendl und einen Stich Butter in einem Brater
erhitzen und den Fenchel darin anbraten.

Die Dorade mit Kiichenkrepp abtupfen, die seitli-
chen Flossen abschneiden und den Fisch quer
leicht einritzen, so dass 3 Taschen entstehen. In die
Taschen das Fenchelgriin stecken. Die Doraden mit
Salz und Pfeffer wiirzen und mit Zitronensaft betrau-
feln. Die Doraden auf den Fenchel in den Brater
geben und den Weisswein dartber giel3en.

Den Fisch bei 200 °C etwa 30 Minuten im Backofen
garen. Die Doraden vorsichtig tranchieren und auf
einem Teller mit dem Fenchel anrichten.



Garnelen in Feta-Tomatensauce
von Klaus Hoffmann

Tomatensauce: 200 g milder griechischer
3 Knoblauchzehen Feta
3 Schalotten 1 Bund frische Frihlings-
2 Dosen gewdrfelte zwiebeln
Tomaten 2 kleine Knoblauchzehen
3 Lorbeerblatter 10 rohe Garnelen
1 Zimtstange 2 Essloffel frische Thymi-
Pfeffer, Salz anblattchen
200 ml Olivendl 1-2 cl. Ouzo (griechischer
Anisschnaps)
Pfeffer

Knoblauchzehen schalen und andriicken. Schalot-
ten schalen und in langliche Scheiben schneiden.

Die Tomaten zusammen mit den Knoblauchzehen,
den Lorbeerblattern und dem Zimt in einen grof3en
Topf geben und mit Wasser auffilllen, bis alles be-
deckt ist. Zum Kochen bringen, eventuell Schaum
abschopfen, die Hitze reduzieren und 20 Minuten
zugedeckt garen. Nun die Schalotten dazugeben
und unter gelegentlichem Rihren ohne Deckel wei-
tere 20 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, Olivendl hinzugeben und noch einmal
15 Minuten kécheln.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Feta-Kase locker zerbrdseln. Fruhlingszwiebeln
waschen und fein hacken, die Knoblauchzehen
schalen und auspressen. Garnelen schalen, sau-
bern und eventuell den Darm entfernen.

500 ml Tomatensauce in eine Auflaufform geben,
den Fetakase locker Uber der warmen Tomatensau-
ce verteilen und etwa 10 Minuten in den Ofen ge-
ben, damit der Kése etwas schmilzt. Die gehackten
Fruhlingszwiebeln, den Knoblauch und die Thymi-
anblattchen in etwas Olivendl anbraten und Uber die
Feta-Tomaten geben. Alles im Ofen warm halten.

Die Garnelen in etwas Olivendl anbraten bis sie rosa
sind, und mit dem Ouzo abl6schen. Dann die Gar-
nelen auf die Feta-Tomaten geben, pfeffern und
noch einmal fir etwa 5 Minuten in den Ofen stellen.
Auf Tellern anrichten. Dazu passt Baguette und ein
trockener Weillwein.



Spanischer Fischtopf
von Ulla Kock am Brink

200 ml Fischfond (Glas) 200 g Zuckerschoten
300 ml spanischen Sekt 100 g Sahne

(Cava) 2 TL Akazien-Honig
1 Zweig Estragon 1 EL Butter

200 g Rotbarsch-Filet 2 TL Sherry-Essig
200 g Heilbutt (oder Zan- 200 g Shrimps
der-Filet)

Den Estragon waschen und die Fischfilets in grof3e
Wiirfel teilen. Die Zuckerschoten an den Enden
abknipsen, dann schrag halbieren. Die Butter in
kleinen Fléckchen im Tiefkuhlfach bereitstellen.

Die Zuckerschoten in sprudelndem Salzwasser 4-5
Minuten blanchieren, abgiessen und in Eiswasser
abschrecken.

Den Fischfond und den Sekt in einem Topf erhitzen,
etwas Salz, Pfeffer und den Estragon zugeben. Die
Fischwurfel im Sud 4 Minuten ziehen lassen, mit
einer Schaumkelle herausnehmen und warmstellen.
Die Flissigkeit bei groRer Hitze auf die Halfte einko-
chen. Die Sahne und 1 TL Honig in den Fond rih-
ren, dann 5 Minuten kochen lassen. Die eiskalte
Butter unterziehen (der Fond sollte dann aber nicht
mehr kochen!). Die Solte mit Salz, Sherry-Essig und
1 TL Honig abschmecken, dann Fisch, Shrimps und
Zuckerschoten in der Sol3e heiss werden lassen.



Dorade mit Salbei
von Regina Ziegler

2 Doraden (Goldbrassen) Fischfond

2 Bund frischer Salbei Olivendl

(fir Fisch und Sol3e) Saft von 1-2 Zitronen
Salz, Pfeffer und Zitro- 1-2 Zitronen, in
nenpfeffer Scheiben geschnitten
Weiltwein Créme fraiche

Den Backofen auf 180-200° C vorheizen.

Einige Salbeiblatter fir die Garnitur in einer Pfanne
mit Ol fritieren. Die Fische schuppen und ausneh-
men, dann eine halbe Stunde in Zitronenwasser
legen. Die restlichen Salbeiblatter trocken abreiben
und zerkleinern. Etwas Ol in eine ovale Form geben
und in den Ofen stellen, damit sich das Ol gut ver-
teilt. Die Fische trocken tupfen, mit Salz und Zitro-
nenpfeffer leicht innen und auRen wiirzen und ein
Drittel der zerkleinerten Salbeiblatter hineingeben.
Die Form aus dem Rohr nehmen und die Fische
hineinlegen. Eventuell einige Zitronenscheiben in
die Doraden geben, dann die Fische mit Olivendl
betraufeln. Das zweite Drittel der Salbeiblatter und
einige Zitronenscheiben um die Fische herum legen
und etwas WeilRwein angief3en. Jede Seite etwa 10
—12 Minuten garen (nur einmal wenden).

In einem Tdpfchen den Fischfond erhitzen und mit
dem restlichen Salbei, etwas Créme fraiche und
einem Schuss Weillwein zu einer festen Sol3e
schlagen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Zum Schluss die Doraden kurz bei grofter Oberhit-
ze (Grill) knusprig braten.

Aus dem Ofen nehmen, mit der Sof3e Uibergiefien
und mit den frittierten Salbeiblattern garnieren.



Seeteufel mit Papaya-Salsa
500 g Seeteufel / Lotte- 1 Papaya

Filet 1 Ingwerwurzel

2 EL helles Sesamol 1 kleine Knoblauchzehe
2 EL Pflanzendl Pfeffer und Salz

2 EL helle Sojasolie 1 Prise Zucker

7 EL Limettensaft
2 Fruhlingszwiebeln
1 rote Peperoni

Die Papaya halbieren, mit einem Essloffel die Kerne
im Inneren entfernen, die Frucht aushéhlen und das
Mark sehr kleinschneiden. Eine Vinaigrette aus Se-
samol, Pflanzendl, der hellen Sojasof3e und dem
Limettensaft erstellen.

Die Peperoni und die Fruhlingszwiebel in feine Rin-
ge schneiden und zur Vinaigrette geben. Diese mit
Salz und Pfeffer und einer Prise Zucker abschme-
cken.

In einer Pfanne etwas Pflanzendl erhitzen und den
Seeteufel hineingeben. Nach circa 2 Minuten den
Fisch wenden und den gepressten Knoblauch, den
frischen Ingwer, Salz und Pfeffer auf die Medaillons
geben. Den Fisch mit Limettensaft abléschen und
unter mehrmaligem Wenden garen.

Auf einem Teller den Seeteufel anrichten und die
Papaya-Salsa darauf geben.



Thai-Garnelen-Curry

250 g rohe Garnelen, mit 1/2 TL Gelbwurz/ Kurku-
Kopf, ca. 10 - 12 cmlang ma

1/2 Gurke 1 TL Garam Marsala

50 g Butterschmalz 1/2 TL Nelkenpulver

1 Bund Frihlingszwiebeln 1/2 TL gemahlener Zimt
2-3 Knoblauchzehen 1 TL Zucker

1 Stuck frischer Ingwer, 1 EL Speisestarke

ca.3 cm lang 1 EL Zitronensaft

300 ml dickflissige Ko-  Salz und Cayennepfeffer
kosmilch Thai-Basilikum zur Deko-
1 kleine grtine Chili ration

1 grof3e Zwiebel

Die Garnelen schalen, die Képfe abtrennen und
abspulen. Die Frihlingszwiebeln putzen und grob
zerteilen. Die Garnelen langs halbieren, dabei die
Déarme entfernen. Die Knoblauchzehen schalen und
in dinne Ringe schneiden. Den Ingwer schalen und
fein hacken. Die Chili waschen, l1angs halbieren,
entkernen und in feine Streifen teilen. Die Gurke
abwaschen, dann in etwa 5 cm lange Langsstreifen
schneiden.

Die Garnelenkdpfe und Panzer mit den Friihlings-

zwiebeln und etwas Knoblauch 20-30 Minuten be-

deckt in leicht gesalzenem Wasser kdcheln lassen.
Den Garnelensud durch ein Sieb abgiessen, dabei
300 ml abmessen.

In einem Wok das Butterschmalz erhitzen und die
Gurkenstreifen hinzufiigen und nach wenigen Minu-
ten wieder herausnehmen, dann im Wok die Fruh-
lingszwiebeln, den Ingwer und den Knoblauch an-
schwitzen. Nun alle Gewiirze, die Chilischote und
den Zucker dazugeben. Die Halfte der Kokosmilch
und die Halfte der Garnelenbriihe langsam einrih-
ren, zum Kochen bringen und 10 Minuten kécheln
lassen. Die Garnelen mit Speisestarke bestauben
und von der restlichen Briihe und der Kokosmilch so
viel angiefen, bis die gewlnschte Konsistenz ent-
steht.

Die Gurkenstreifen zuriick in den Wok geben, dann
den Zitronensaft dazugeben. Mit Salz und Ca-
yennepfeffer abschmecken und gar ziehen lassen.
Die Garnelen und Gurken sollen gar sein, aber noch
Biss haben. Mit dem kleingeschnittenen Thai-
Basilikum garniert anrichten.

Dazu passt Reis.



Seeteufel mit Spinat im Netz

400 g Seeteufel/Lotte- Fir die SolRe:
Filet, ohne Haut und Gra- 2-3 Schalotten
ten (moglichst ein Stiick, 1/2 Glas Weisswein
das Uberall gleich dick ist) 50 g Butter

250 g Spinat (oder Tief-  Frischer Estragon
kiihl-Spinat) Cayenne-Pfeffer
2 Tomaten

2 EL Créme fraiche

Salz, Pfeffer und Ca-

yenne

Zitronensaft

etwas Butter

4 Stlicke Schweinenetz,

ohne dicke Fettadern, ca.

10x10 cm

Das Schweinenetz grundlich (aber vorsichtig!)
mehrmals waschen, dann unter 3-4maligem Was-
serwechsel einen Tag wassern lassen. Vorsichtig
auf ein nasses Brett legen und vier Stlicke heraus-
schneiden.

Den Spinat verlesen und griindlich waschen. Dann
in Salzwasser blanchieren. Abgiessen und gut aus-
driicken. Abkulihlen lassen und grob hacken.

Die Tomaten brihen, abziehen und entkernen. Das
Fruchtfleisch grob wirfeln.

Die Schalotten sehr fein hacken. Butter in Stlcke
teilen und eiskalt stellen. Den Estragon waschen
und die Blattchen feinhacken.

Backofen auf 220°C vorheizen.

Den Fisch in vier gleich dicke Scheiben schneiden
und mit etwas Zitronensaft betraufeln.

Den Spinat, die Tomaten und die Créme fraiche
vermischen und mit Salz, Pfeffer und Cayenne wiir-
zen. Je eine Fischscheibe leicht salzen und mittig
auf ein Stlick Netz setzen. Darauf je 1/4 der Spinat-
mischung legen. Das Netz daruber falten. In einer
kleinen Edelstahlpfanne Pfanne wenig (ca. 15 g)
Butter zerlassen und die Fisch-Packchen hineinle-
gen.

Die Pfanne mit den Fisch-Spinat-Packchen im Rohr
20 Minuten garen. Unter dem Grill wird das Netz
leicht angebraunt.

Fir die Sole:

Die Schalotten mit dem Wein bei kleiner Flamme
diinsten, bis die Flussigkeit fast verdampft ist. Dann
die Pfanne vom Herd nehmen und die kalte Butter
mit dem Schneebesen untermischen. Mit etwas Salz
und weissem Pfeffer abschmecken. Zum Schluss
mit Estragon bestreuen und mit Cayenne abschme-
cken.



Gedampfter Fisch auf Gemiisebett
500 g Viktoriabarsch, 3 EL Sesam-Ol (hell)

oder anderer 1 EL Sesam-Ol (dunkel)
festkochender Fisch 1 kl. Ingwerwurzel, davon
1 mittelgrof3e Fenchel- 1 EL frisch

knolle gerieben

1 Lauchstange 1 Bund Schnittlauch

1 Mohre Salz, Pfeffer und Zitrone
5 EL Soja-Sauce (zum Sauern)

Fenchel, Lauch und Moéhre putzen. Vom Lauch das
Grilin in 5-6 cm Stlicke, dann langs in schmale Strei-
fen schneiden.

Méhre in 5-6 cm Sticke schneiden, dann Iangs in
diinne Stadbchen. Fenchel in diinne Streifen teilen.

Schnittlauch waschen und in Réllchen schneiden
und das Gemiise gine halbe Stunde in einer Mari-
nade aus Sesam-Ol und Soja-Sauce marinieren.

Fisch abspllen, trocken tupfen und in rechteckige
Stlicke schneiden.

Die Gemusestreifen auf einem Dampfeinsatz vertei-
len und leicht salzen. Fischstlicke mit etwas Zitro-
nensaft betraufeln, salzen und mit weilRem Pfeffer
wirzen.

Fisch auf das Gemusebett legen, Limettenscheiben
daruber legen und den Einsatz in den Topf heben.
Deckel auflegen — fest schlieRend — und circa 7
Minuten (je nach Dicke des Fisches) dampfen, dabei
den Deckel nicht abheben. In der Zwischenzeit ein
EL Ingwer in die Marinade reiben.

Gegarten Fisch mit Gemiise auf den Tellern anrich-
ten, mit der Sauce betraufeln und mit Schnittlauch
garnieren.



Scampi Jamaica
von Angelika Milster

12 rohe Scampi (ca. 8-10 4-5 EL Pflanzendl

cm) Currypulver, mild & hot
1 frische Ananas 1 Knoblauchzehe

100 g Rosinen

2 Becher Sahne

Die Ananas schélen und in Stiicke schneiden. Ol in
der Pfanne erhitzen, die Scampi darin kurz anbraten
und wieder herausnehmen. Den Knoblauch schalen,
in das Ol pressen und darin die Ananasstticke und
die Rosinen scharf anbraten. Zu gleichen Teilen
mildes und scharfes Currypulver mit der Sahne ver-
quirlen, in die Pfanne gieRen und aufkochen. Die
Scampi wieder hineingeben und fertig garen.

Dazu Basmatireis servieren.



Kokos-Garnelen auf Fenchel-Salat
250 g Garnelenschwanze Salz und weiller Pfeffer

(tiefgekinhlt) etwas Zucker

2 mittelgrof3e Fenchel- 1 roter Chili (klein) oder
knollen ersatzweise: Cayenne-
2 EL Sherry-Essig pfeffer

4 EL Traubenkerndl 3-4 TL Kokos-Flocken

Pflanzenol zum Braten

Die Garnelen im Kihlschrank auftauen lassen, dann
am Ricken einschneiden und ggf. den schwarzen
Darm entfernen. Die Garnelen halbieren, damit sie
beim Braten besser in der Pfanne liegen.

Den Chili halbieren, Kerne heraus kratzen und die
Chilihalften in feine Streifen schneiden.

Den Fenchel putzen, evtl. frisches Grun fein hacken.
Die Fenchelknolle halbieren, den harten Strunk he-
rausschneiden und die Fenchelhalften (mit der Ku-
chenmaschine) quer in sehr diinne Scheiben teilen.
Aus Essig, Traubenkerndl, Salz und Pfeffer sowie
etwas Zucker eine Marinade riihren und den Fen-
chel unterheben. Gut durchmischen und mindestens
4 bis 5 Stunden ziehen lassen, dabei 6fter umrih-
ren.

In der Pfanne 4-5 EL Pflanzendl erhitzen und
Garnelen sowie die feinen Chilistreifen (oder
ersatzweise 2 Msp. Cayenne) darin anbraten. Die
Kokos-Raspeln dazugeben, leicht salzen und
pfeffern. Die Garnelen wenden und fertig garen. Die
Kokos-Raspeln werden dabei hellbraun.

Gehacktes Fenchelgriin zum marinierten Fenchel
geben, diesen auf Tellern anrichten und die Garne-
len darauf anrichten.



Steinbeisser-Filet mit Rucola-Bohnen
2 TL grobkorniger Senf 80 g Rucola

(Rotisseur-Senf) 3 Tomaten

7 EL Olivendl 2 EL Kapern

1 EL Balsamico 4 Steinbeisser - Filets a
2 Knoblauchzehen 125¢

60 g getrocknete Toma- 1 Zitrone
ten, eingelegt (im Glas)  Pfeffer und Salz
500 g Griine Bohnen Parmesan

Den Backofengrill vorheizen.

Die Bohnen verlesen und evtl. dabei die Faden ent-
fernen. Den Knoblauch pellen, eine Zehe feinhacken
und eine mit der Presse bereitstellen.

Den Rucola putzen, waschen, trocken schleudern
und grob hacken. Die getrockneten Tomaten ha-

cken. Die Tomaten halbieren, entkernen und das

Fruchtfleisch wirfeln.

Die Bohnen in reichlich Salzwasser knackig garen,
abgiessen und kalt abschrecken.

Die Fischfilets mit Zitronensaft betraufeln und an-
schlieend salzen. Aus dem Senf, 3 EL Olivendl,
Balsamico, 1/3 der gehackten getrockneten Toma-
ten den Kapern und der dazugepressten Knob-
lauchzehe eine Mischung riihren und diese auf die
Filets streichen.

Ein Backblech mit etwas Ol bestreichen und die
Fischfilets auf der mittleren Schiene des Backofens
10 Minuten lang grillen.

In einer grossen Pfanne 4 EL Olivendl erhitzen, die
gehackte Knoblauchzehe sowie die restlichen ge-
hackten getrockneten Tomaten darin kurz andiins-
ten.

Die Bohnen darin erhitzen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Zum Servieren die Tomatenwdtrfel und den Rucola
unter die Bohnen mischen und mit dem Fisch an-
richten.

Nach Bedarf kann auf die Bohnen etwas Parmesan
gehobelt werden.



Knurrhahn mit Lauch
von Thomas Fuchsberger

9 EL Olivendl 1 Zucchini

1/2 Zitrone 2 Tomaten

6 EL Gefligelbrihe 8 Knurrhahnfilets mit
1 TL Dijon-Senf Haut, ca. 80 g

1 Lauchstange Salz und Pfeffer

Backofen auf 220°C vorheizen.

Die Lauchstange und die Zucchini putzen und wa-
schen.

Die Zucchini in sehr kleine Wirfel schneiden.

Die Tomaten briihen, hauten, halbieren und entker-
nen. Dann das Fruchfleisch in Wurfel schneiden.
Die Knurrhahnfilets waschen und trocken tupfen.
Einen Topf mit Salzwasser zum Blanchieren des
Lauchs aufsetzen.

3 EL Olivendl, Zitronensaft, die Gefligelbriihe und
den Senf zu einer Vinaigrette verrihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Die Lauchstange im kochenden Salzwasser blan-
chieren, abschrecken und schrag in 3 cm breite
Scheiben schneiden. In einer Pfanne 2 EL Olivendl
erhitzen,darin den Lauch bei niedriger Hitze gold-
gelb braten, dann vom Herd nehmen und warm
stellen.

Die Zucchiniwirfel in einer Pfanne in 2 EL

Olivendl kurz anbraten, dann unter die Vinaigrette
heben.

Die Tomatenwurfel dazugeben und vermischen.

In einer Pfanne das restliche Olivendl erhitzen und
darin die, mit Pfeffer und Salz gewdirzten, Knurr-
hahnfilets auf der Hautseite ca. 2 Minuten knusprig
anbraten.

Dann im Ofen ca. 5 Minuten garen.

Den Lauch auf Tellern anrichten, die Fischfilets dar-
auf setzen und mit der Vinaigrette betraufeln.



"Janssons Frestelse" ("Janssons Versuchung")
von Bibi Johns

2 Dosen skandinavische Sollten Sie gesalzene
Anchovis (oder Sprotten) Anchovis oder Sprotten
oder gesalzene Ancho-  verwenden, mussen die-

vis/Sprotten se gewassert und in eine
6 mittelgrole, festko- Marinade gelegt werden,
chende Kartoffeln die aus folgenden Zuta-
5-6 Zwiebeln ten besteht:

1 Becher Sahne 3 EL Essig
Semmelbrésel 9 EL Wasser
Butterfléckchen Zucker

weiller Pfeffer

Die Kartoffeln waschen, schalen, in dinne Scheiben
schneiden und in einer Schiissel mit Wasser bereit-
stellen (Vorteil: es wird etwas von der Starke ge-
I8st)Die Zwiebeln schalen und in diinne Ringe
schneiden.(Gesalzene Anchovis abspllen und in die
Marinade legen)

Backofen auf 250°C heizen.

Auflaufform ausbuttern, dann mit einer Schicht Kar-
toffelscheiben auslegen.Darauf eine Schicht Zwie-
beln legen, dann eine Schicht Anchovis, usw.Die
letzte Schicht sollte eine Kartoffelschicht sein.

Mit Semmelbréseln bestreuen und darauf Butter-
flockchen setzen.

Etwas von der Marinade dariibergieRen und die
Form ins Rohr stellen.

20 Minuten backen, dann die Sahne darlibergeben
und weitere 20 bis 30 Minuten backen.



Zanderfilet mit Sellerie-WeiBwein-Sauce

3 Stangensellerie 1 Bund Dill

1 Zwiebel 500 g Zanderfilet, mog-

1 Knoblauchzehe lichst gleich dicke Stiicke
20 g Butter Butter und ein wenig

1 EL Pflanzendl Pflanzenél zum Braten
50 ml Instant- Salz und Pfeffer
Huhnerbrihe Cayennepfeffer

4 TL Dijon-Senf

100 ml Sahne

50 ml WeilRwein

Den Stangensellerie waschen, in grobe Stilicke bre-
chen und dabei die Faden abziehen. Nun die Selle-
riestlicke fein wirfeln. Den Knoblauch und die Zwie-
beln schalen und fein wirfeln. Das Fischfilet in ca.6-
7 cm breite Streifen schneiden. Den Dill waschen,
trocken tupfen und fein hacken.

Die Butter und das Ol in einer Pfanne erhitzen und
darin die Zwiebel, die Selleriewlrfel und, etwas spa-
ter, den Knoblauch andinsten. Mit 50 ml der Briihe
I6schen und den Senf einrlihren. Alles 2 - 3 Minuten
kécheln lassen, dann die Sahne angieflten und wei-
tere 3 Minuten kocheln lassen, bis die Sol3e leicht
samig ist. Zum Schluss den WeilRwein dazugeben
und die Sole noch einmal aufkochen lassen. Den
Dill unterrihren und mit Salz und Cayennepfeffer
abschmecken.

In einer Pfanne Butter mit ein wenig Ol aufschau-
men lassen und die Zanderstlicke darin braten, da-
bei einmal wenden und mit etwas Salz und Pfeffer
wirzen.

Den Fisch mit der Sof3e anrichten und mit etwas Dill
garnieren



Rotbarsch-Filets in Papier
von Nina Ruge

2 Rotbarsch-Filets a circa Salz und Pfeffer

180 g Olivendl zum Einfetten
1 Limette des Papiers

1 Rosmarinzweig 1 Rolle Butterbrotpapier
4 TL Olivenadl

Vom Butterbrotpapier 6 Stiick a circa 25 mal 30 cm
GroRe abtrennen, je 3 Papierstiicke aufeinander
legen und jedes mit etwas Olivendl bepinseln.

Die Limette heily abwaschen und schélen. Danach
etwas Schale in feine Streifen und die Limette in
Scheiben schneiden.

Den Fisch abspllen, trocken tupfen, mit Pfeffer und
Salz wirzen und je ein Filet auf einen Satz Papier
geben. Mit den geschnittenen Limettenschalen, den
Limettenscheiben und dem Rosmarin belegen und
etwas Olivendl dariber traufeln.

Nun die Fischfilets wie Packchen einpacken, auf ein
Backblech setzen und etwa 20 Minuten bei 200 °C
Ober-/Unterhitze oder 170 °C Umluft backen.



Filetierte Brasse mit marrokanischen Zwiebeln

Filitierte Brasse: Marokkanische Zwiebeln:
2 Doraden/Rot- oder 3-4 grolRe Zwiebeln
Goldbrasse aca. 500g 2 EL Tomatenmark

fertig geschuppt und aus- 3 EL Olivendl
genommen, aber mit Kopf 3 EL Sultaninen
(alternativ: Red Snapper, Salz und schwarzer Pfef-
Knurrhahn, Drachenkopf fer

oder andere Fische mit  etwas Rotwein

weillem, festen Fleisch)

Butter

etwas Ol

Pfeffer und Salz

Die Fische trockentupfen, auf ein Brett legen und mit
dem Messer hinter den Kiemen schrag einschnei-
den, bis der Widerstand der Mittelgrate spurbar wird.
Dann an dieser entlang Richtung Schwanz die Filets
abschneiden.

Haut dranlassen, sieht nach dem Braten nicht nur
schoner aus, sondern erleichtert auch das Wenden.
Etwas Ol erhitzen, dann die Butter darin aufschau-
men lassen. Fischfilets leicht pfeffern und salzen,
dann mit der Hautseite nach unten braten, wenden
und fertiggaren.

Zwiebeln pellen und in gleichmaRige Ringe schnei-
den - das geht sehr gut mit einem scharfen Gurken-
hobel.

In der Pfanne das Ol erhitzen und die Zwiebelringe
hineingeben, salzen und bei geringer Hitze diinsten,
dabei ab und zu umrihren.

Wenn sie weich sind, das Tomatenmark unterriihren
und die Rosinen und etwas Rotwein dazu geben. 5
min weiter kécheln, dabei rihren, damit nichts an-
brennt.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schmeckt heifd und kalt.



Riesen-Gambas in Knoblauch und Ol
von Michael Lesch

4-5 Riesengambas (ca. 1 Zitrone

25 cm, mit Kopf) Pflanzenol
2 Knoblauchknollen Salz

1/2 EL Krauter der Pro-  Pfeffer
vence

1/2 Rolle Krauterbutter

Die Gambas waschen, trockentupfen und in eine
Schissel legen. Die Gambas mit Pflanzendl tber-
gielRen, so dass sie bedeckt sind. Pfeffer, Salz und
die Krauter der Provence hinzufiigen. Die Knob-
lauchknollen schalen, eine ganze Knolle in die Mari-
nade pressen und die zweite grob hacken und eben-
falls hineingeben. Die Gambas mussen mindestens
3-4 Stunden in der Marinade liegenbleiben und ab
und zu gewendet werden.

Die Marinade durch ein Sieb geben und den Knob-
lauch auffangen. Eine Pfanne erhitzen, die Marinade
hineingeben und darin die Gambas von jeder Seite
ca. 1 Minute scharf anbraten. Dann bei kleiner
Flamme die Gambas in ca. 8 Minuten pro Seite ga-
ren. Kurz vor Ende der Garzeit den aufgefangenen
Knoblauch in der Pfanne warmschwenken.

Die Gambas auf Teller legen, aus der Schale pulen
und mit Zitrone betrdufeln. Den Sud aus der Pfanne
in ein Schéalchen geben. Dazu frisches Baguette
servieren.



Pesce al forno con salsa verde
2 kleine Fische, (ca. 500 Olivendl

g, z.B. Dorade, Red Pfeffer und Salz
Snapper, Seebarsch,

Seewolf) Salsa verde:

2 Knoblauchzehen 2 Bund Petersilie

4 EL Petersilie 1/2 geschalte Knoblauch-
2 Zitronenscheiben zehe

2 TL getrockneter Orega- 2 EL Kapern

no 7 grine, entsteinte Oliven
100 g grune, entsteinte 80 ml gutes Olivendl
Oliven 1 EL Balsamico

1 EL Kapern schwarzer Pfeffer und

3 EL WeiRweinessig Salz

WeilRwein

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Die Petersilie fur die ,Salsa verde® waschen, trock-
nen und die Stiele entfernen. Die Kapern mehrmals
wassern. Den Fisch innen und auf3en saubern,
Brustflossen entfernen, die Riickenflosse fur die
Garprobe dranlassen: wenn der Fisch gar ist, lalt
sich die Ruckenflosse leicht herausziehen.

4 EL Petersilie fein hacken und mit den geschalten
und klein gehackten Knoblauchzehen vermischen.
Den Fisch von beiden Seiten jeweils dreimal einste-
chen (kleine Schnitte). In diese Schnitte jeweils et-
was von der Knoblauch-Petersilien-Mischung hinein
driicken, dann innen mit Salz und Pfeffer wirzen
und die Zitronenscheiben hineinlegen. In eine vor-
gewarmte ovale Form Olivendl traufeln und den
Fisch hinein legen. Fisch mit etwas Olivendl und
Weillwein betraufeln. Oliven und Kapern darauf
verteilen. Den Oregano darlber streuen. Den Fisch
im Ofen 30-35 Minuten garen. Nach 10 Minuten den
Fisch mit Essig betraufeln. Nach 30 Minuten die
Garprobe machen.

Fir die ,Salsa verde® alle Zutaten im Mixer glatt
purieren. Den fertigen Fisch tranchieren und die
Solde dazu servieren.



Marinierte Heringe mit Bratkartoffeln

4 "griine" Heringe 1/2 TL Salz

Mehl, Pfeffer, Salz 1/2 TL Zucker

Ol zum Braten 1/8 | Weilweinessig
Marinade: 1/4 1 Wasser

2 mittelgrof’e Zwiebeln 3 EL Pflanzendl
1 Peperoncino, getrock- 1 TL Piment
net 1/2 Zitrone

1/2 TL weilte Pfefferkor-

ner

1/2 TL schwarze Pfeffer-

korner

2 Lorbeerblatter

Die Heringe waschen und die Képfe abschneiden.
Die Zwiebeln schélen und in dinne Ringe schnei-
den. Die Zitrone in dinne Scheiben schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Heringe salzen
und pfeffern, in Mehl wenden und in der Pfanne
knusprig braten. Alle Zutaten fir die Marinade in
einen Topf geben, aufkochen und 5 bis 6 Minuten
kécheln lassen. Die gebratenen Heringe in eine
Glasform legen, mit der heilen Marinade Ubergie-
en und zugedeckt ca. 24 Stunden ziehen lassen.



Fisch auf Curry-Wirsing

1 kleiner Wirsing, 50 g Butter

ca. 300 g (ohne dicke 1-2 TL scharfes Curry
AuRenblatter) Salz

300 g Seeteufel (Lotte), Pfeffer

ohne Grate

Den Wirsing vierteln, die harten Striinke heraus-
schneiden und dann in 1 cm-Streifen teilen. In ei-
nem Durchschlag unter Wasser abspulen und tro-
ckenschutteln (muf} nicht handtuchtrocken sein). Die
Seeteufel-Filets in 2 cm-Medaillons schneiden.

In einem Topf die Butter schmelzen und darin den
tropfnassen Wirsing ca. 10 Minuten schmoren, da-
bei ab und zu umrihren. Sollte er zu schnell trocken
werden, etwas Wasser zugiessen.

Curry-Pulver untermischen, den Deckel auflegen
und weitere 3-4 Minuten schmoren.

Die Fisch-Medaillons salzen und pfeffern und auf
das Gemuse geben, den Deckel darauflegen und 3
Minuten bei mittlerer Hitze garen, dann den Fisch
umdrehen, den Deckel wieder auflegen und weitere
3 Minuten garen.

Mit Pfeffer und Salz abschmecken und servieren.



Bratheringe
von Geert Miller-Gerbes

6 ausgenommene Herin- Lorbeerblatter

ge Wacholderbeeren
Pflanzenfett 0,2 ml Korn (Schnaps),
Mehl z.B. Doornkat

20 mittelgrofte Zwiebeln 1 kg festkochende Kartof-
1 Flasche Apfelessig feln, Sorte "Celia"

2 EL Zucker Zwiebeln
Salz Kimmel
Margarine

Die Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden. Die
Heringe in Mehl walzen, Pflanzenfett in der Pfanne
erhitzen und die Fische bei kleiner Hitze ca. 6 Minu-
ten braten. Dabei ein Mal wenden. Die Zwiebelringe
in den Topf mit kochendem Salzwasser 6-7 Minuten
kochen, dann die Zwiebeln durch ein Sieb abgies-
sen, dabei das Wasser in einer Schissel auffangen.
Den Essig zum Wasser giessen (Es sollte richtig
sauer werden!!). 2 EL Zucker und den Korn dazu-
giessen. Die Heringe mit den Lorbeerblattern, Wa-
cholderbeeren und den Zwiebeln in die Schissel
schichten und die Marinade daribergiessen, so
dass die Fische bedeckt sind. Ca. 10 Stunden zie-
hen lassen.

Die Kartoffeln schalen, waschen und in Scheiben
schneiden. 1-2 Zwiebeln fein wirfeln.

Die Kartoffelscheiben roh mit Zwiebelwirfeln, Kim-
mel und Salz in etwas Margarine im zugedeckten
Topf anbraten, dabei ab und zu wenden. Garzeit ca.
25 Minuten.



Couscous mit Shrimps, WeiRkohl & Zucchini
von Percy Adlon

150 g Couscous, s. g. Olivendl
»Schnell-Couscous* grobes Meersalz

200 ml Wasser Chili-Flocken

5-6 kleine Zucchini 1 Bund Koriander

1 kleiner Weilkohl 1 Bund Petersilie

4-6 Knoblauchzehen Wasser und/oder Weil3-

10 Garnelen, ,medium wein
Tiger Shrimps* mit

Schale und Kopf, unge-

kocht

Knoblauch pellen und klein hacken. Wei3kohl wa-
schen, vierteln, den Strunk herausschneiden. Blatter
ablésen und in Streifen schneiden. Zucchini wa-
schen und der Lange nach in Keile schneiden.
Shrimps der Lange nach aufschneiden aber nicht
ganz auseinanderschneiden und dann auseinander
klappen. Koriandergriin/Petersilie waschen, Blatter
abzupfen und grob hacken.

Couscous in das siedende Wasser riihren, aufko-
chen, Deckel auflegen und die Flamme ausstellen,
(siehe Gebrauchsanweisung auf der Packung.) In
einer Pfanne Olivendl erhitzen, darin den Kohl
scharf anbraten. In einer 2. Pfanne Olivendl heil}
werden lassen, leicht salzen und die Zucchini scharf
anbraten, sie sollen richtig braun werden.

Wenn der Couscous fertig ist, den Kohl untermi-
schen. Die Pfanne mit Klichenkrepp auswischen,
wieder Olivendl erhitzen und die Shrimps bei starker
Hitze braten, dann mit Chili-Flocken und Meersalz
wurzen, kurz vor Ende der Bratzeit den Knoblauch
und Koriander oder Petersilie mit in die Pfanne ge-
ben, eventuell mit etwas Wasser oder Wein l6schen.
Couscous, Zucchini und Shrimps auf dem Teller
anrichten.



Seezungenfilets auf Karotten und Estragon-
sauce
von Ginther Maria Halmer

4 Seezungenfilets 1 Schuss Estragon-Essig
100 g Karotten/ Mohren  Butterstiicke (zum Mon-
1 Schalotte tieren der Sauce)

1 Becher Creme double  Salz, weiller Pfeffer und
1/4 1 Fischfond Zucker

0,1 I Weiltwein etwas Fischfond und

1 Schuss Noilly Prat (tro- etwas Weildwein (zum
ckener Vermouth) Dunsten des Fisches)

20 Estragon-Blatter 1 Glas Mineralwasser

Den Backofen auf 120°C vorheizen. Butterstiicke ins
Eisfach legen.

Die Mohren putzen, waschen und auf einem Gur-
ken- oder Triffelhobel in dinne Scheiben schnei-
den. Die Schalotte pellen und fein wirfeln. Die Half-
te der Estragonblatter zerkleinern.

Fir die Sauce die Schalottenwirfel in WeiRwein,
Vermouth und Fischfond ankochen und alles auf V4
der Menge reduzieren lassen. Nun die Créme doub-
le einriihren. Bei kleiner Hitze ca. 7 Minuten kdcheln
lassen.

Die Mohrenscheiben in ca. einem Glas Mineralwas-
ser mit etwas Zucker, Salz und weillem Pfeffer ca. 4
Minuten kochen, dann abgielRen und warm stellen.

Die Sauce durch ein Sieb passieren, mit Salz und
einem Schul} Estragon-Essig abschmecken und mit
den Butterstlickchen aus dem Tiefkihlfach montie-
ren. Dann die Sauce mit dem Mixer aufschlagen und
die zerkleinerten Estragon-Blatter dazugeben.

Die Fischfilets in einer Kasserolle ungesalzen mit
einem Schull Weillwein und einem Schul} Fischfond
andunsten, dann fir ca. 3 Minuten im Rohr garen.

Anschliel3end die Fischfilets auf Klichenkrepp ab-
tropfen lassen. Die Karottenscheiben auf
angewarmten Tellern verteilen, die Fischfilets
dariiber legen und mit der Sauce Uberziehen.

Mit den restlichen Estragon-Blattern garnieren.



Geflugel



Hiihnerleber mit Paprikaschoten
von Andrea L'Arronge

2 Zwiebeln 600 g Huhnerleber
3-4 Knoblauchzehen 3-4 EL Sojasauce
4 grine Paprikaschoten 1 TL Zucker

2-3 EL Pflanzendl Salz und Pfeffer

Die Hiihnerleber putzen und grobe Hautteile entfer-
nen. Die Zwiebeln und den Knoblauch pellen und
klein wiirfeln.

Die Paprika waschen und halbieren, dann die Kerne
und weilten Trennwande entfernen. Die Teile in
grobe Stlicke schneiden.

Das Ol im Brater erhitzen und darin Zwiebeln und
Knoblauch anbraten. Danach die Paprikastlicke
dazugeben, salzen und alles mit einem Deckel be-
deckt bei mittlerer Hitze ca. 7 Minuten Hitze schmo-
ren lassen.

Die Huhnerleber dazugeben, Sojasauce und Zucker
unterriihren und die Leber 5-10 Minuten ohne De-
ckel garen. Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer
abschmecken.



Hiihnchen mit Cranberries
170 g frische Cranberries 2 Teeltffel Ingwerpulver

(alternativ: 1 Prise Pi-
Preiselbeeren aus dem  ment/gemahlener

Glas) Nelkenpfeffer

100 g Zucker 1 Teeloffel getrockneten
1/8 | Wasser Thymian

1 Brathdhnchen (etwa 1,5 Pfeffer, Salz

kg) Frische Krauter zum Ful-
1 grofRer, saurer Apfel len des

2 mittelgroRe Zwiebeln ~ Hihnchens: z.B. Petersi-

16 mittelgrol3e Schalotten lie, Oregano,

1 Zitrone Thymian oder Rosmarin

2 Teeloffel grober Senf  1-2 Essloffel Pflanzendl

2 Teelodffel Ahornsirup 375 ml Huhnerbrihe
250 ml frisch gepresster
Orangensaft

Die Cranberries mit Zucker und Wasser einkochen,
bis die Beeren aufplatzen. Backofen auf 220°C hei-
zen.

Hahnchen waschen und trocken tupfen. Apfel scha-
len, entkernen und wirfeln. Zwiebeln und Schalotten
pellen und die Zwiebeln klein wrfeln.

Die Zitrone halbieren und das Hihnchen innen und
aufen mit dem Saft betraufeln.

Senf, Ahornsirup, Ingwer, Piment, Thymian, Pfeffer
und Salz vermischen und das Huhn mit dieser Mi-
schung einreiben. Die Krauter in die Bauchhohle
des Huhnchens geben.

Das Hlhnchen mit der Brust nach unten in einen
Brater oder eine Fettpfanne legen, die Schalotten
und Apfelstiicke darum verteilen, mit dem Ol betrau-
feln und fur 30 Minuten ins Ofenrohr stellen.

In einem Topf die Huhnerbrihe, den Orangensaft
und einige Loffel der eingekochten Cranberry-
Marmelade mit den beiden gewurfelten Zwiebeln
etwa 20 Minuten einkochen.

Das Hihnchen aus dem Ofen nehmen und 1 Tasse
der reduzierten Brihe angiefRen. Die Hitze im Back-
ofen auf 200°C reduzieren. Das Huhn weitere 30
Minuten garen und falls es zu dunkel wird mit Back-
papier abdecken. Dabei immer wieder mit der Oran-
gen-Cranberry-Briihe begiel’en. Zum Schluss die
Beine abschneiden, neben das Huhn legen und fir
weitere 10 Minuten im Ofen garen. Hihnchen mit
der Cranberry-Apfel-Sauce auf Tellern anrichten.



Hahnchenfilet mit scharfer Sesam-Honig-SoRe

4 Hahnchenbrustfilets 2 EL helle SojasolRe
3 EL Honig 1 TL Sambal Olek

4 EL Orangensaft Speisestarke

2 EL helles Sesamdl

Den Backofen auf Grillstufe (300°C) vorheizen.

Die Hahnchenbrustfilets in Speisestarke walzen und
abklopfen. Honig, Orangensaft, Sesamdl, Sojasolke
und Sambal Olek vermischen. Filets in einem fla-
chen Brater in der Marinade wenden, dann 9 Minu-
ten grillen, wenden und weitere 8-10 Minuten grillen.
Das Fleisch schrag in Scheiben schneiden und mit
der Sole Uberziehen.

Falls keine Grillstufe vorhanden ist, die Hahnchenfi-
lets bei héchstmdglicher Temperatur entsprechend
l&nger garen lassen.



Huhn in Curry-Sahne-SoRe
von Monika Peitsch

4 Hahnchenbrust-Filets  Butter

1 Becher Sahne Curry-Pulver
1/4 | Rinderbrihe Salz und Pfeffer
2-3 Bananen Zucker
Weiler Solienbinder

Die Hahnchen-Filets in kleine Wirfel schneiden.
Butter in einem Topf erhitzen und darin das Hahn-
chenfleisch anbraten. Mit Curry bestauben und nach
und nach die Brihe dazugiessen. Etwas kdcheln
lassen, dann die Sahne angief3en, eine Prise Zucker
hinzugeben und aufkochen lassen. Ein wenig So-
Renbinder unterriihren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Die Bananen langs halbieren und in Butter braten.
Dazu passt Reis mit Mandeln und Rosinen.



Hihner-Curry
4 Hahnchenbrust-Filets 3 Zwiebeln

5 EL Pflanzendl 1 TL Korianderkdrner
2 TL Senfkorner 1 TL Chili-Pulver

3 rote Chili, maRig scharf 1 TL Kurkuma-Pulver
5-7 Curry-Blatter 6 Tomaten

2 Stlicke frischer Ingwer, 400 ml Kokosmilch
etwa daumengrol} Salz und Zucker

Pflanzenol zum Braten

Die Hahnchenbrustfilets in etwa 1 cm breite Streifen
schneiden. Die Chili-Schoten waschen, halbieren,
entkernen und in diinne Streifen teilen. Den Ingwer
fein hacken und die Zwiebeln fein wiirfeln. Die To-
maten brihen, enthauten und wirfeln.

Das Ol in einem kleineren Brater erhitzen und die
Senfkdrner anbraten, bis sie in der Pfanne springen.
Die Chili-Streifen, die Curry-Blatter, den im Mérser
zerdrickten Koriander und den Ingwer zuftigen und
etwa 3-4 Minuten braten lassen. Dann die gehack-
ten Zwiebeln dazugeben und unter Rihren 5 Minu-
ten braten.

Wenn die Zwiebeln leicht gebraunt sind, das Chili-
Pulver, das Kurkuma und die gehackten Tomaten in
die Pfanne geben und etwas kécheln lassen, dann
die Kokosmilch angief3en. Alles einkochen lassen,
bis das Curry eine cremige Konsistenz hat. In einer
2. Pfanne Ol erhitzen und darin die Hiihnerstreifen
braten.

Zum Schluf} das Fleisch in das Curry geben, umrih-
ren und alles mit Salz und Zucker abschmecken.
Dazu pal’t Baguette.



Putengeschnetzeltes Asiatisch-Mediterran
von Samy Orfgen

2 Putenbristchen Knoblauchpulver
1 Bund Friihlingszwiebeln SojasolRe
1 handvoll Bambusspros- 1 gestrichener TL Curry-

sen pulver

1 rote Paprikaschote 2 EL Tomatenmark
(oder 2 kleine) Rotwein zum Abschlé-
Olivendl schen

Rosenpaprika, mild 4 Kirschtomaten
schwarzer Pfeffer ein paar Petersilienzwei-
Salz ge

Die Putenbrust in Stiicke teilen. Die Paprika halbie-
ren, entkernen und wirfeln.

Das Weil3e der Frihlingszwiebeln in kleine Stuick-
chen, und das Grlne in feine Ringe schneiden.

Die Tomaten halbieren oder vierteln.

In der Pfanne das Olivendl erhitzen, darin erst das
Weille der Frihlingszwiebeln und anschliefiend die
Paprikawiirfel unter Riihren kurz andiinsten. Dann
das Putenfleisch dazugeben und goldgelb braten.
Den Pfeffer, das Paprika-, das Knoblauchpulver und
den Curry unterriihren. Anschlief3end die Bambus-
sprossen sowie die griinen Zwiebelringe hinzufligen.
Jetzt in der Mitte der Pfanne das Tomatenmark kurz
anrosten, dann das Ganze umrihren.

Anschlief3end mit Rotwein abléschen und abgedeckt
5 Minuten schmoren lassen.

Mit den Tomatenstickchen und Petersilie garniert
servieren.



Marokkanische Pastete
von Majida El Bali

1 Brathuhn Pflanzendl

5-6 Lagen dunner ma- 3 EL Zucker und Zimt-
rokkanischer Blatterteig ( Mischung

oder "Filo"-Teig ) Rosenwasser

3—4 Zwiebeln Safran-Pulver und Faden
1 Bund glatte Petersilie 2 Eier

250 g—300 g Mandeln 125 g Butter
Kaugummigewdirz Y2 TL Ingwerpulver
(Gummi Arabicum, in der Salz und Pfeffer
Apotheke erhaltlich)

Das Brathuhn in groRe Einzelteile zerlegen. Die
Zwiebeln pellen und wurfeln, Petersilie waschen und
fein hacken, die Mandeln enthauten und in einer
Pfanne in etwas Ol anrésten.

Den Boden einer Springform (circa 28 cm Durch-
messer) mit eingefettetem Backpapier auslegen und
zwei Lagen Blatterteig auslegen. In einem Topfchen
die Butter zerlassen und den Backofen auf 250°C
vorheizen.

Nun in einem Topf das Ol erhitzen und darin die
Hahnerteile mit Pfeffer, Salz, Safran-Faden und—
Pulver und Ingwerpulver scharf anbraten. Knapp mit
Wasser bedecken und leicht kdcheln lassen, bis
sich das Fleisch von den Knochen [0st.

In einem zweiten Topf Zwiebeln, Petersilie und ei-
nen Schuss Rosenwasser, etwas Zucker und einer
Prise Salz in Ol anschwitzen. Die Hilhnchenteile aus
dem anderen Topf nehmen, die Eier verkleppern
und in den Hiihnchen-Topf geben. Die Eiermasse
kurz aufkochen lassen, vom Herd nehmen und ab-
kiihlen lassen, durch ein Sieb geben und passieren
(die Flussigkeit wird nicht benétigt).

Das Huhnchenfleisch zerkleinern, die Mandeln zu-
sammen mit dem Kaugummigewdrz fein mahlen
und mit der Zucker-Zimt-Mischung und 2 EL Ro-
senwasser vermischen. Nun den mit Blatterteig be-
legten Boden der Springform mit etwas zerlassener
Butter bestreichen. Dann das ausgel6ste Huhnchen-
fleisch darauf verteilen, erneut mit Butter bepinseln
und mit einer Lage Teig bedecken und auch diese
Lage Teig mit Butter bepinseln. (Den Teig am Rand
einschlagen.)

Nun die Zwiebel-Petersilie-Mischung auf dem Blat-
terteig verteilen und darauf den im Sieb ausgestri-
chenen Eierstich geben. Mit einer weiteren Lage
Blatterteig bedecken, diesen auch wieder mit Butter
bepinseln und nun mit der Mandelpaste bestreichen.
Das Ganze noch einmal mit etwas Butter bestrei-
chen und mit der letzten Lage Blatterteig belegen.

Alles gut verpacken indem der Teig am Rand einge-
schlagen wird und eventuell noch einmal mit etwas
Butter bestreichen. Die Pastete kommt flr circa 5-6



Minuten in den vorgeheizten Backofen.
Zum Schluss die noch warme Pastilla mit Puderzu-
cker und etwas Zimt bestauben.



Perlhuhn mit Morcheln
von Chiem van Houwenige

1 ganzes, kichenfertiges 200 g Raucherspeck in

Perlhuhn Scheiben ohne

(etwa 1,2 kg) Schwarte

1/4 | Milch 2 EL Pflanzendl

1/4 1 Wasser 100 g Creme Fraiche
20 g getrocknete Mor- Salz und Pfeffer
cheln Cognac

50 g Frischkase

Die Milch mit der gleichen Menge Wasser vermi-
schen und darin die Morcheln 2 bis 3 Stunden ein-
weichen. Das Perlhuhn abbrausen, trocken tupfen
und von méglichen restlichen Federn befreien, mit
Kichenband die Fliigel und die Beine am Koérper
festbinden.

Den Backofen auf 250°C vorheizen. Nun den
Frischkase mit Salz und Pfeffer abschmecken und in
das Perlhuhn fillen. In einem Brater die Speck-
scheiben goldgelb anbraten, die Scheiben an den
Rand schieben, das Huhn in den Brater legen und
kurz anbraten. Dann das Perlhuhn 45 Minuten im
Ofen garen. Erst mit etwas Wasser und dann ab-
wechselnd mit Bratensaft und Wasser begiellen. Die
Morcheln mehrmals und sehr sorgfaltig waschen, in
ein Sieb geben, abbrausen, gut abtropfen lassen
und mit Kiichenkrepp trocken tupfen. Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Morcheln bei kleiner Flam-
me circa 15 Minuten schmoren, dann mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Das Perlhuhn aus dem Ofen nehmen, in einer Sup-
penkelle etwas Cognac erwarmen und das Huhn
damit flambieren. Das Perlhuhn tranchieren und
warm stellen. Den Bratensaft mit Créme Fraiche
binden, kurz durchkochen, die Morcheln dazugeben
und eventuell noch mit einem Schuss Cognac I6-
schen. Perlhuhn mit den Morcheln und der Sauce
ausrichten.



Fajitas

von Moritz Sachs

1/2 Hahnchenbrust-Filet,
ca.200g

1 1/2 rote Paprika

1 kleine Zwiebel

1 Glas Weillwein

Salz, schwarzer Pfeffer
1 1/2 Avocados, reif -
aber nicht matschig
200 g frisch geriebener
Gouda

1/4 Salatgurke

1 Zitrone

Pfeffer und Salz

1 Becher Créme fraiche
1 Becher Magerjoghurt
2 Strauchtomaten

1 mittelgrofRe Zwiebel
Olivenol

Balsamico

je 1 Bund Koriandergrun,
Schnittlauch, Petersilie
1-2 Pckg Tortillas (fertig)
neutrales Ol

Das Huhnerfleisch in diinne 2-3 cm lange Streifen

schneiden.

Die Paprika waschen, vierteln, entkernen und in

Streifen schneiden.

Die Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden.
Die Avocados halbieren, den Kern herauslosen und

die Halften schalen.

Die Gurke schalen und mit Rohkostreibe bereitstel-

len.

2 Strauchtomaten und 1 mittelgroRe Zwiebel wiir-

feln.

Die Krauter waschen, trocknen und fein hacken.
Olivendl in der Pfanne erhitzen, darin die Zwiebel-
ringe anbraten, dann das Fleisch und die Paprika
dazugeben, unter Rihren weiterbraten, mit dem
Wein I6schen und einkochen lassen. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

Die Avocado-Halften mit einer Gabel zerdriicken,
mit dem Kase und etwas Gurke vermischen, mit
Zitronensaft, Pfeffer und Salz abschmecken

(=Guacamole).

Die Créme fraiche und den Joghurt in einem Schal-

chen glattriihren.

Die Tomaten -und die Zwiebelwurfel mit Balsamico
und Olivendl abschmecken.

Auf je eine Tortilla von der Huhn-/Paprikamischung
geben, dann vom Tomaten-Zwiebelsalat, je einen
Klecks Guacamole und Créme fraiche-Joghurt-
Mischung und zu guter Letzt von den gehackten
Krautern. Zum SchluB die Tortilla einrollen.



Huhn und Riesengarnelen mit asiatischem Ge-
miise
von Marco Girnth

ca. 350 ml japanische 20-24 Shiitakepilze, frisch
Instantbriihe (ersatzweise oder getrocknet
Huhnerbrihe) 3 EL Zucker

8 mittelgrofe Garnelen 4 EL Sojasolle

250 g Hahnchenbrustfilet 1 EL schwarze, sul3e
450 g Bambussprossen  SojasolRe

(Dose, ganze Stlicke) 1TL Salz

20-24 Zuckerschoten 1 Knoblauchzehe

4 EL japanischer

Reiswein

Die Zuckerschoten saubern und kurz in kochendem
Salzwasser blanchieren. Die Pilze wirfeln (getrock-
nete nach Anleitung in lauwarmem Wasser einwei-
chen, dann abgieflen und wirfeln). Den Bambus in
Stifte und die Hahnchenbrustfilets in Wrfel schnei-
den. Die Riesengarnelen schéalen, den Darm entfer-
nen und halbieren.

Die fertige japanische Briihe in einem Wok erhitzen.
Die Riesengarnelen in der Briihe kurz rosa garen
und herausnehmen. Zucker, Sojasof3e und Salz in
die heil3e Briihe geben und die Zuckerschoten darin
etwa 2 Minuten kécheln, dann herausnehmen. Die
Hahnchenwirfel in der Briihe garen und den Reis-
wein dazugeben. Eventuell Brihe nachgiefien. Nun
das Fleisch herausnehmen. Die Pilze und den Bam-
bus hineingeben und weich kochen, dann den Knob-
lauch dazupressen. Die anderen Zutaten wieder
dazugeben und in der Brilhe nochmals erhitzen.

Mit der stiRen SojasolRe abschmecken.



Gefliigelleber Constantin

250g Gefliigelleber Salz und Pfeffer

1 Schalotte Butter (zum Warm-

2 EL Butter schwenken)

etwas Pflanzendl Frischer Majoran

3 EL Pflaumenmus 400 g Capellini-Pasta

1 Schuss Cognac

Die Leber putzen und in walnuf3grof3e Stiicke teilen.
Die Schalotte sehr fein wirfeln.

Die Majoranblattchen abzupfen. Das Nudelwasser
aufsetzen.

In einer Pfanne etwas Ol und einen ERIéffel Butter
erhitzen und darin die Leber etwa 3 bis 4 Minuten
unter wenden braten, dann mit Salz und grob ge-
mahlenem Pfeffer wiirzen und warm stellen.

Einen ERI6ffel Butter in eine kleine Pfanne geben
und darin die Schalotten glasig schwitzen. Die Pasta
nun ca. 3-4 Minuten al dente garen, abgie3en und in
etwas Butter schwenken.

Das Pflaumenmus in die Pfanne mit den Schalotten
einrthren und kurz durchkochen lassen. Mit Cog-
nac, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Pasta und die Leber auf Tellern anrichten und
die Pflaumenmus-Sauce daneben geben. Mit Majo-
ran-Blattchen bestreut servieren.



Hiihnerbrust mit Oliven, Chili und Honig
2 Huhnchenfilets (alterna- 4 frische Lorbeerblatter

tiv: (alternativ: 1
Huhnerbriste mit Haut,  getrocknetes Lorbeer-
dann blatt)

verlangern sich die Gar- 3-4 EL Olivendl

zeiten) 5-6 Knoblauchzehen
4-5 EL Honig (zum Bei- Salz

spiel Pfeffer

Akazienhonig) WeilRwein oder Hihner-

1 getrocknete Chilischote brihe
(Peperoncino)

150 g schwarze Oliven

1 unbehandelte Zitrone

Die Zitrone grindlich abwaschen und in 6 Spalten
teilen. Die HUihnchenfilets waschen und trocken
tupfen. Die Oliven vom Stein schneiden, Chili im
Mérser zerstoken oder auf einem Brett mit wenig Ol
zerdriicken. Knoblauchzehen nicht schalen, sondern
nur leicht aufdriicken.

In einem Bréter das Ol erhitzen und die Hiihnchenfi-
lets kraftig anbraten, dabei 6fter wenden. Die Hitze
etwas reduzieren, Chili mit Honig vermischen, mit
den Zitronenspalten zum Huhn geben, pfeffern und
salzen.

Die Knoblauchzehen sowie die Lorbeerblatter dazu-
geben und unter stdndigem Rihren bei mittlerer
Hitze ca. 10 Minuten schmoren, dabei ab und zu
wenden. Das Fleisch heraus nehmen und warm
stellen. Die Oliven in den Brater geben und die Sau-
ce mit einem Schuss Weillwein oder Hiihnerbriihe
abloéschen, etwas einkochen lassen und Uber die
Huhnerfilets geben.



Roast Chicken
von Felicia Weathers

1 Brathihnchen (ca. 1 kg) 1/2 Tasse Wasser
12-14 getrocknete Toma- 1/2 -1 TL Meersalz

ten 1 TL Olivenol

1 1/2TL Salbei 1 TL Sonnenblumendl

2 TL Rosmarin 1-2 Knollen Knoblauch

1 TL schwarzer Pfeffer, 7-9 Wasserkastanien aus
frisch gemahlen der Dose

1/2 Tasse Wein (rot oder

weild)

Den Backofen auf 165°C vorheizen. Das Huhn wa-
schen und trockentupfen. Die Knoblauchzehen
schalen. Die Wasserkastanien in Stifte schneiden.
Die getrockneten Tomaten in heilkem Wasser ein-
weichen, abgiel3en, das Einweichwasser auffangen
und die Tomaten abtropfen lassen. Dann die Toma-
ten in Stlicke schneiden, zusammen mit dem Wein
und dem Wasser in einer Kasserolle aufsetzen und
ein paar Minuten kdcheln lassen. Das Rosmarin,
den Salbei und den Oregano unterrihren. Die Ge-
wilrzmischung vorsichtig unter die Haut des Huhnes
schieben und verteilen. Das Huhn von innen und
aufden salzen und pfeffern, evil. Reste der Gewlirz-
mischung in das Huhn geben und mit Kiichengarn
zusammenbinden. Das Ol im Brater erhitzen und
das Huhn ringsrum scharf anbraten. Knoblauchze-
hen in den Brater hineingeben, mit einem Deckel
verschlieBen und ca. 40 Minuten im Ofen garen.
Das Huhn aus dem Brater nehmen und zum Warm-
stellen in Alufolie einpacken. Mit dem Einweichwas-
ser der Tomaten den Bratensatz loskochen und zum
Schluf® das Huhn nochmal in der SoRe kurz erhit-
zen.



Putenroulade mit Chutney

von Bjérn-Hergen Schimpf

4 Putenschnitzel, ca. 0,5 4 Zweige Rosmarin
cm dick vom Bio-Metzger 1 Schul® WeilRwein
1 Glas Mango-Chutney 2 EL Butter

1 EL Honig 3 EL Pflanzendl

1 Schul} Balsamico-Essig Pfeffer und Salz

Die Putenschnitzel salzen und pfeffern, mit Chutney
dinn bestreichen und mit einem Rosmarinzweig
belegen. Dann die Schnitzel zusammenklappen und
mit einem Zahnstocher verschlielen. Das Ol in der
Pfanne mit 1 EL Butter erhitzen und die Rouladen
pro Seite etwa 2 Minuten braten, dann herausneh-
men und warmhalten.

Vom Bratensatz in der Pfanne die Halfte des Fettes
abgielRen, mit 1 Tasse Wasser, dem Weillwein und
dem Essig I6schen, dann den Sud einkochen las-
sen. Einen Zweig Rosmarin und den Honig dazuge-
ben, aufkochen lassen und die Pfanne vom Herd
nehmen. Schliellich etwas kalte Butter unterrihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Zahnstocher aus den Rouladen entfernen und
diese auf Tellern mit der Sauce anrichten.

Dazu pal’t Baguette.



Hahnchenbrust mit AprikosensoRe

1 Knoblauchzehe 2 EL Limettensaft

1 Ingwer, ca. walnuss- 2 EL Aprikosenkonfitiire
grofy 1/2 TL Sambal Oelek
400 g Hahnchenbrustfi- 3 EL Pflanzendl zum
lets Braten

1 Stange Zitronengras 1 groRes Stlick Bana-

1 Frahlingszwiebel nenblatt zum Servieren

3 EL helles Sesamol
6 EL helle (leichte) Soja-
solle

Das Hahnchenfleisch in ca. 2 cm grofie Wiirfel
schneiden. Den Ingwer und den Knoblauch schalen
und fein hacken, und das Griin der Frihlingszwiebel
in dinne Ringe schneiden.

Die Halfte vom Ingwer, den Knoblauch und das Zit-
ronengras zusammen mit dem Sesamél und 3 EL
Sojasole verrihren, und darin die Hdhnchenwirfel
mindestens 3 Stunden, besser tUber Nacht, marinie-
ren.

Fir die AprikosensolRe den restlichen Ingwer, das
Sambal Oelek, 3 EL Sojasofe und den Limettensaft
sowie die Aprikosenkonfitlire verriihren und die gri-
nen Frihlingszwiebelringe untermischen.

In der Pfanne das Ol erhitzen und die Hdhnchen-
fleischwurfel unter Wenden garen, dabei am Ende
etwas von der Marinade darlber

traufeln.

Mit der Aprikosensolde auf einem Stlick Bananen-
blatt servieren.



Hiihnchen-Saltimbocca

2 Huhnerbriste 2-3 El Butter
4 Scheiben Parma- Petersilie
Schinken, hauchdiinn Pfeffer
geschnitten 5 EL Marsala

1 Bund frischer Salbei Kartoffeln (festkochende)
4 El Olivenodl

Kartoffeln schalen und in leicht gesalzenem Wasser
kochen.

Von den Huhnerbrusten evil. die Haut entfernen.
Vom Salbei schone groRe Blatter ablésen, einige
Blatter fein hacken. Petersilie waschen und 1-2 El
fein hacken. Huhnerbriste in fingerdicke Stlicke
schneiden, leicht pfeffern, mit Salbeiblattern belegen
und jeweils mit einer Scheibe Schinken umwickeln.
In der Pfanne Olivendl erhitzen, die Saltimbocca
unter gelegentlichem Wenden scharf anbraten, dann
die Butter dazu geben und weiterbraten bis das Filet
gar ist aber nicht trocken.

Vorgekochte Kartoffeln vierteln, zu dem Saltimbocca
in die Pfanne geben und kurz mitbraten. Nun die
Bratkartoffeln und das Fleisch herausnehmen und
warm stellen. Marsala zum Bratfett in die Pfanne
geben, den Bratensatz I6sen und Uber die Bratkar-
toffeln und die Saltimbocca geben und mit gehackter
Petersilie garnieren.



Stubenkiiken in Pernod
von Wibke Bruhns

2 kleine Stubenkiiken Aniskorner / -samen
15 kleine, festkochende Olivendl
Kartoffeln Butter

1/2 Glas Geflugelfond Pfeffer und Salz
1 Knoblauchknolle
etwas Anisschnaps

Die Knoblauchzehen aus der Knolle I6sen, aber
nicht schalen. Die Kartoffeln mit Schale griindlich
waschen. Butterstlickchen zum spateren Binden der
Sole kaltstellen und Eiswurfel bereithalten.
Backofen auf 200° (Ober- u. Unterhitze) vorheizen.
Die Stubenkiken innen und aulen salzen und pfef-
fern. Die im Mérser zerdriickten Anissamen mit in
die kleinen Hiihnchen geben. Olivendl in einem Bra-
ter erhitzen, die Hilhnchen darin anbraten. Wenn die
Stubenkiken anfangen braun zu werden, mit dem
Gefllgelfond I6schen. Die Kartoffeln und die Knob-
lauchzehen dazu geben und zum Kochen bringen.
Dann mit einem guten Schul® Pernod begielRen, den
Deckel des Braters umgekehrt auflegen, ein paar
Eiswurfel in die Vertiefung des Deckels geben und
ins Rohr stellen . Diesen Vorgang jedes Mal wieder-
holen, wenn im geschlossenen Ofen das Wasser
auf dem Deckel verdampft ist. Die Stubenkiken
etwa eine Stunde garen, eventuell zwischendurch
etwas Pernod nachgieRen. Nach Bedarf den Deckel
abnehmen und den Grill anmachen, um die Stuben-
kiken zu braunen. Zum Schluf} die Sol3e eventuell
mit Stiicken der eiskalten Butter binden.



Griine Hiihner
von Gréfin Sybil Schénfeldt

2 Huahnerbruste 1 Bund Schnittlauch
Fleischbrihe 2 Zweige frischer Majoran
Weiltwein 3-4 Zweige Petersilie
Salz Butterflocken

1 TL gemahlener Ingwer 1 TL Pfeffer

1 TL Muskatblite 1 TL getrockneter Ros-

2 hartgekochte Eier marin

1 TL Wachholderbeeren

Pfeffer, Rosmarin und Wachholderbeeren mérsern.
Die Huhnerbruste halb in Fleischbriihe, halb in
Weiltwein aufkochen lassen, salzen, die gemorser-
ten GewUlrzen hineingeben, sowie den gemahlenen
Ingwer und die Muskatblite. Die Hitze verringern
und das Fleisch 20-30 Minuten simmern lassen.

Unterdessen die hartgekochten Eier fein wiegen,
ebenfalls Schnittlauch, Majoran und Petersilie klein
hacken. Wenn das Hiihnerfleisch weich ist, aus der
Briihe nehmen, in Stlicke schneiden, in eine Schiis-
sel legen, die Krauter-Ei-Mischung mit etwas Hiih-
nerbrihe verrihren, auf dem Hihnerfleisch verteilen
und mit Butterfléckchen belegen.



Wiener Paprikahendi
von Joe Zawinul

1 Brathuhn mit Haut 4 TL suRes ungarisches
Salz Paprikapulver

2 mittelgrof3e, saftige 3 EL Weillwein-Essig
Zwiebeln 1 TL Mehl

2 — 3 EL Pflanzendl 200 g Creme fraiche

1 TL scharfes ungari- Saft von einer Zitrone

sches Paprikapulver

Brathuhn in acht Teile zerlegen und leicht salzen.
Zwiebeln schélen und klein hacken.

In einer Schmorpfanne die klein gehackten Zwiebeln
in dem Pflanzendl anschwitzen. Die gesalzenen
Hihnerstliicke dazugeben und mit den beiden Papri-
kasorten wirzen. Die Hihnerstiicke mehrmals wen-
den, so dass sie von allen Seiten angebraten wer-
den und eine rot-braune Farbe annehmen. Mit dem
Weillwein-Essig abloschen, eventuell etwas Wasser
hinzugielRen. Nun den Deckel auflegen und bei klei-
ner Flamme etwa 30 Minuten garen.

Wenn die Hihnerteile gar sind, Mehl mit etwas Bra-
tensaft glatt rihren, Créme fraiche unterriihren und
zurlick zu dem Hihnchen in den Topf geben. Das
Ganze aufkochen lassen und mit Zitronensaft und
Salz abschmecken. Hihnchen mit der Paprika-
Sauce auf Tellern anrichten. Dazu passt Basmati-
Reis.



Toskanisches Platthuhn

1 frisches Hahnchen von 1 Glas trockener Weil3-
etwa 1 kg wein

Salz und Pfeffer 20 g Butter

frische Rosmarinzweige 1 Ziegelstein in Alufolie
4 EL Olivendl

Saft von einer Zitrone

Da dieses Huhn fast ohne alle geschmacklichen
Zutaten gebraten wird, kommt es - dhnlich wie beim
Blah- oder Zitronenhuhn - ganz und gar auf die Qua-
litat des Geflliigels an.

Als wichtigste Vorbereitung muss man sich einen
Ziegelstein oder einen anderen schweren Gegens-
tand besorgen. Aus hygienischen Griinden sollte
man den Stein, in Alufolie packen. Den Backofen
auf 200 °C vorheizen.

Den Rickenknochen des Hahnchens mit der Geflu-
gelschere der Lange nach durchtrennen, das Gefli-
gel waschen, trocknen, innen und auf3en mit Salz
und Pfeffer einreiben und dann mit der aufgeschnit-
tenen Seite nach unten auf die Arbeitsflache legen
und mit flachen Handen von oben fest darauf dri-
cken, bis es flach ist. Kleine Schlitze in die Haut auf
Keulen und Brust machen und mehrere kleine Ros-
marinzweige hineinstecken.

Das Hahnchen mit den Knochen nach unten in ei-
nen leicht gedlten Brater setzen und mit dem prapa-
rierten Stein beschweren. Im heillen Ofen auf der
mittleren Leiste etwa 60 Minuten braten.
Inzwischen Zitronensaft mit dem restlichen Olivendl
vermischen und das Huhn nach 30 Minuten damit
einpinseln. Das gare Gefliigel aus dem Brater neh-
men und warmstellen (in Alufolie wickeln und in den
ausgeschalteten Ofen schieben).

Den Bratensatz vom Boden des Braters mit Wein
I6sen und eventuell mit kleinen Fléckchen Butter
anreichern, d. h. die mdglichst sehr kalte Butter
nach und nach mit dem Schneebesen unter den
Bratfond quirlen, der dadurch leicht gebunden wird.
Darauf kann man aber auch verzichten, wenn man
an die Linie denkt. Zuletzt die Sauce mit Salz und
Pfeffer abschmecken und zum Huhn servieren.



Coq au vin
von Maria von Welser

fur die Marinade (bei Marinade (siehe oben)
einem Poulet von ca. 1,2 1 EL Tomatenmark

kg - in 8 Sticke geteilt): 200 g Champignons
150 g Zwiebeln, gewdirfelt 1 Becher Créme fraiche
100 g Staudensellerie, in  Salz, Pfeffer, Cognac

Scheiben Mehl zum Bestauben
50 g Méhren, gewdirfelt  Butter + Ol zum Braten
1 Zweig Thymian * Thymian

1 Zweig Rosmarin * 1 Lorbeerblatt

2 Lorbeerblatter * Petersilie

5 Nelken * 1 weitere Flasche Rot-
10 Pefferkorner, zer- wein

driickt * 1 Spritzer Zitronensaft
2 Knoblauchzehen, an-

gedruckt

1 Spritzer Cognac

1 Flasche kraftiger Rot-

wein

Olivendl

Die mit * gekennzeichneten Zutaten kommen in
einen Gaze-Beutel, um das spatere Filtern zu erspa-
ren. Alle Zutaten Uber die Hihnerteile giel3en und 2
Tage marinieren.

Die Pilze putzen und vierteln. Die Huhnerteile aus
der Marinade nehmen, die Marinade durchsieben,
die Gewlrz-Gazebeutel entsorgen und das Gemise
abtropfen. Die Marinade in einem kleinem Topf er-
hitzen, und wenn sich Schaumkronen bilden, diese
abschopfen. Die Hihnerteile trockentupfen.

Ol und Butter im Brater erhitzen, die Hiihner salzen,
pfeffern und leicht mehlen, dann scharf anbraten.
Das abgetropfte Gemise und das Tomatenmark
dazu geben, leicht anrosten und mit der heiRen Ma-
rinade auffillen. Mit der weiteren Flasche Rotwein
auffillen, bis alles gut bedeckt ist. Mit Deckel ca. 1
Stunde kécheln lassen, dann die Pilze, das Créme
fraiche und eventuell den Thymian und das Lor-
beerblatt dazugeben. Nochmal 5 Minuten kécheln
lassen. Mit Cognac, Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken und mit Petersilie bestreuen.



Wildente mit karamellisiertem Sauerkraut
2 kiichenfertige Wilden- 20 Wacholderbeeren

ten 2 EL Honig

4 groRe Scheiben fetter 50 ml WeilRwein
Speck 50 ml Apfelsaft
25 g Butter 350 g Sauerkraut
25 g Schmalz Salz und Pfeffer

2-3 Schalotten

Das Sauerkraut abtropfen lassen und ausdrticken.
Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Die Enten innen und auf3en salzen und pfeffern, mit
der Brust nach oben in den Brater legen und mit den
Speckscheiben belegen.

Die Enten im Rohr 15 Minuten braten, dann die
Temperatur auf 180°C herunterstellen und weitere
30 Minuten garen. Nun den Speck herunternehmen
und die Enten noch 20 Minuten bei 220°C ohne
Deckel braunen.

Im Topf die Butter und das Schmalz erhitzen, darin
die Schalotten andiinsten. Das Sauerkraut und die
zerdruckten Wacholderbeeren dazugeben und mit
dem Wein und dem Apfelsaft angiefsen. Das ganze
mit Deckel leicht kdcheln lassen, bis der Wein ver-
dampft ist.

Nun den Honig untermischen und bei grof3er Hitze
karamelisieren, bis das Kraut dunkel ist — dabei
gelegentlich umriihren. Das Kraut ohne Deckel noch
einige Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und mit den Enten anrichten.



Poulet Provencal
von Anouschka Renzi

1 kiichenfertiges Brat- 2-3 EL Honig
hahnchen, ca. 1200 g Pfeffer und Salz

1 Bund frischer Rosmarin Beilage:

3-4 Knoblauchzehen 10 kleine Kartoffeln
100 g weiche Butter 2 Tomaten

Das Hahnchen waschen und trocken tupfen.

Den Knoblauch schélen und dabei 2 Zehen ganz
lassen. Etliche Nadeln vom Rosmarin 16sen und
klein hacken. Die Tomaten halbieren und darauf den
gepressten Knoblauch geben. Backofen auf 180°C
vorheizen.

Das Hahnchen innen salzen und pfeffern und 1 TL
Honig, 2 ganze Knoblauchzehen und mehrere
Zweige Rosmarin hineingeben. Die Butter mit dem
restlichen Honig vermischen, mit den gepressten
Knoblauchzehen zu einer Paste mischen und das
Hahnchen auRen damit einreiben. Anschliefend
salzen und pfeffern und die fein gehackten Rosma-
rin-Nadeln auf dem Huhn verteilen. Das Huhn auf
einen Spiel oder Hihnchenbrater stecken oder auf
einen Rost, mit einer Fettpfanne darunter, legen und
15 Minuten im Rohr bei 165°C braten.

In der Fettpfanne die kleinen Kartoffeln und halbier-
ten Tomaten verteilen. Die Temperatur auf 180°C
hochstellen und weitere 45 Minuten braten. Das
Huhn ab und zu mit Bratensaft bepinseln.



Gefliigelragout "Normandie"
von Gotz Alsmann

400g Putenbrust-Filet 1-2 EL Butterschmalz

1 Mohre 30 g Mandelstifte

1 Zwiebel 4 cl Calvados

1 grolRer Apfel (Boskop 0,1 | Hiihnerbriihe

oder Granny Smith) 0,1 | trockener Weillwein
Petersilie 0,1 | Apfelsaft
Mehlbutter 0,3 I Sahne

1 Ei 1 TL Zucker

1 EL Speisestarke

1 EL Wasser

Pfeffer und Salz

Die Putenbrust in Streifen schneiden. Die Moéhre
putzen und grob raspeln. Die Zwiebel schalen und
wirfeln. Den Apfel mitsamt der Schale grob raspeln.
Die Petersilie waschen und grob hacken. Zimmer-
warme Butter und Mehl mit einer Gabel verkneten.

In einer Schissel das Ei, Speisestarke und 1 EL
Wasser gut verriihren. Die Putenstreifen pfeffern
und salzen und mit der Mischung vermengen. Das
Butterschmalz erhitzen und darin das Putenfleisch
unter Rihren hell anbraten und dann mit einem
Schaumloéffel herausnehmen. Mehr Butterschmalz in
die Pfanne geben und bei nicht zu grof3er Hitze die
Zwiebeln glasig dunsten. Apfel- und Mdhrenraspeln
sowie die Mandelstifte dazu geben und 1 Minute
andunsten. Das Fleisch wieder in die Pfanne geben
und den Calvados angief3en. Brihe, Wein, Apfelsaft
und Sahne in die Pfanne gief3en und einige Minuten
einkdcheln. Dabei rihren. Mit Salz, Pfeffer und Zu-
cker abschmecken.

Eventuell mit dem Schneebesen Mehlbutter zum
Binden einrtihren und aufkochen. Nochmal ab-
schmecken und Petersilie unterheben.



Gefiillte Truthahnbrust
von Toni Schumacher

1 Truthahnbrust am Kno- 15 sonnengetrocknete
chen (muf® man beim Tomaten
Gefligelmetzger bestel- 1 frische mittelscharfe
len! Notfalls einen ganzen rote Chilischote
Truthahn kaufen und die  Olivendl

restlichen Teile anderwei- Wasser

tig verwenden. Darauf Salz, Pfeffer

achten, dass die Haut an flr die SolRe:

den Seiten nicht zu knapp 1 Glas WeilRwein

abgeschnitten ist) ein paar Schalotten

200 g Couscous etwas Butter, gut gekahlt,
3-4 Bund frisches Basili- zum Montieren

kum 5 sonnengetrocknete

3-4 Bund frische Minze ~ Tomaten, kleingeschnit-
3 Knoblauch 10 Frih- ten (kurz Uberbriht, wie

lingszwiebeln oben)
15 Wasserkastanien (Do- 1 frische Tomate, gewdr-
se) felt

Das Basilikum und die Minze waschen, die Blatter
abzupfen und feinhacken. Den Couscous in einer
Schissel mit 350 ml Wasser und 1 TL Olivendl ein-
weichen und nach 5 Minuten durch-mischen. Die
Knoblauchzehen, die Frihlingszwiebeln, die Was-
serkastanien und die Chilischoten feinhacken.

Die getrockneten Tomaten kurz Uberbrihen, um das
Salz auszuspilen und dann kleinschneiden.

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Am Halsende des Truthahns beginnend, mit den
Fingern die Haut vom Brustfleisch so I6sen, daf}
eine Aushohlung fiir die Fullung entsteht. Am Ende
(wo Fligel und Keulen ansetzen) darauf achten, daf}
die Haut fest an der Brust bleibt.

Die kleingeschnittenen Zutaten mit dem eingeweich-
ten Couscous vermischen und unter Zuhil-fenahme
eines Loffels mit den Handen unter die Haut fillen.
Die Fullung soll gleichmaRig unter der Haut verteilt
sein. Dann die Haut mit Olivendl einreiben, salzen
und pfeffern und die Haut6éffnung zunahen.

Die Brust mit der Hautseite nach oben in den Brater
legen und 50 Minuten bei 180° C - dann bei 150° C
weitere 40 Minuten im Backofen garen. Danach das
Fleisch aus dem Brater nehmen und warm stellen.
Den Bratensaft mit etwas Wasser abldsen.

Fir die Sole einige Schalotten in einem Topf anrds-
ten (ohne Flussigkeit). Dazu zunachst die 5 getrock-
neten Tomaten geben, dann den gel6sten Braten-
saft. Mit etwas WeiRwein abschmecken. Dann 5-6
Stlickchen kalte Butter dazugeben und die Sauce
mit dem Pdarierstab purieren. Die frische Tomate am
Schluf zu der Sauce geben und anwarmen.

Nun die Truthahnbrust am Mittelknochen einschnei-
den. Den Schnitt von links- und rechtsauflen zum
Mittelknochen hin wiederholen. Die zwei sich erge-
benden "Tortenstlicke" in Schei-ben schneiden, mit
etwas Olivendl besprenkeln, mit der Minze und dem
Basilikum garnieren und mit der SoRe servieren.



Limonen-Champignon-Huhn

von Marianne Koch

1 Brathuhn (aus Frei-
landhaltung)

2 unbehandelte
Zitronen

Saft von 1 Limone

3 Schalotten

2 Knoblauchzehen

2 EL Pastis

1/4 | trockener Weillwein
frische Petersilie

1 kleiner Zweig frischen
Rosmarins

5 Blatter frischen Salbeis
Olivenol zum Anbraten

250 g Champignons Salz und Pfeffer
1 Becher Créme fraiche

1 Bund Petersilie

Das Huhn in Portionstiicke zerteilen. Die Schalotten
und den Knoblauch schalen und in grobe Stlicke
schneiden. Eine Zitrone dinn (ohne weilRe Innen-
haut) schalen und die Schale in feine Streifen
schneiden. Die Petersilie waschen und feinhacken.
Die Champignons putzen und vierteln.

Die Hihnerstlicke mit Salz und Pfeffer einreiben. In
der Kasserolle das Olivendl erhitzten und die Hih-
nerteile anbraten. Die feingehackte Zitronenenscha-
le, die Schalotten, den Knoblauch und die Krauter
leicht anbraten. 1/8 Liter Wein angiel3en, den Deckel
drauflegen und bei kleiner Flamme ungefahr 20
Minuten kdcheln lassen.

Die geviertelten Champignons und den restlichen
Wein dazugeben. Weitere 10 Minuten kdcheln las-
sen, dann das Fleisch, die Champignons und die
Schalotten herausnehmen und warm stellen. Den
Limonensaft angiefl3en, leicht einkochen, die Créme
fraiche unterriihren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Hihnerteile wieder in die Solie
legen von der zweiten Zitrone die Schale fein ha-
cken (oder mit dem Zestenrei3er in diinne Spane
ziehen), mit feingehackter Petersilie vermischen und
grofRRzlgig Uber das Fleisch streuen.



Chicken Vinaigre, Hithnchen mit Apfeln, Senf
und Calvados
von Annemarie Huste

4 Huhnerbrust-Filets 125 ml Weisswein, tro-
Salz und Pfeffer cken

3 EL Olivendl 0,3 | Hiihnerbriihe

2 EL Calvados 125 ml Apfelessig

2 EL Schalotten, fein 1 TL Honig

gewdurfelt 1 TL grobkdrniger Senf
2 Apfel (z.B. Granny (z.B. Pommery)

Smith) Petersilie, gehackt

Die Apfel schalen, vierteln, entkernen und in kleine
Stiicke schneiden.

Die Filets pfeffern und salzen. Das Ol in einer
schweren Pfanne erhitzen und darin die Filets von
beiden Seiten braun anbraten.

Den Calvados in einer kleinen Suppenkelle entzin-
den, bis er brennt, und ihn anschlieend Uber die
Filets in der Pfanne geben.

Die Filets aus der Pfanne nehmen und beiseite stel-
len. In der Pfanne nun mit etwas Olivendl die Scha-
lotten und Apfelstiicke braun anbraten, und dann
den Wein, den Essig, die Briihe, den Honig und den
Senf dazugeben.

Dann die Filets wieder in die Pfanne legen und alles
zusammen fur weitere 30 Minuten leise kécheln
lassen. Die Filets dann auf vorgewarmte Teller ge-
ben und die Sauce in der Kichenmaschine oder
dem Mixer kurz purieren, so dass eine geschmeidi-
ge Sauce entsteht.

Die Sauce Uber die Filets geben und mit Petersilie
garniert servieren.



Frikassee mit Sektcreme
von Sandra Volker

600 g Hahnchenbrustfilet 1 Becher Sahne (200 g)

1 St Estragonzweig, 1 Ei, davon das Eigelb
frisch 1 Flasche Piccolo-Sekt
Saft einer 1/2 Zitrone (0,21)

2 Schalotten Salz

200 g Kaisergranate oder Cayennepfeffer
Scampi, roh weiler Pfeffer

50 g Butter

Den Estragon waschen, trocknen und die Blattchen
kleinschneiden. Die Kaisergranate waschen, tro-
ckentupfen und gegebenenfalls den Darm entfer-
nen. Das Ei trennen, und das Eigelb bereitstellen.
Die Hiihnerbrustfilets waschen und trocknen, mit
Pfeffer einreiben, mit dem Estragon bestreuen, mit
dem Zitronensaft betrdufeln und 10 Minuten zuge-
deckt marinieren.

Die Hahnchenbrustfilets aus der Marinade nehmen,
trockentupfen und in 1 cm-breite Streifen schneiden.
Die Marinade zur Seite stellen. Die Butter in einer
Pfanne erhitzen, und das Fleisch unter Wenden von
allen Seiten 4 Minuten anbraten. Die Schalotten
dazugeben und 1 Minuten mitbraten, dann die Kai-
sergranate hinzufiigen, und alles unter stdndigem
Wenden eine weitere Minute braten lassen.

Die Sahne mit dem Eigelb verquirlen und unter das
Frikassee mischen. Die Masse heild werden lassen,
aber nicht zum Kochen bringen. Den Sekt dazugie-
Ren, und das Frikassee weiterhin erhitzen (es darf
nicht kochen).

Das Gericht mit Salz, Cayennepfeffer und der restli-
chen Marinade abschmecken.



Knoblauchhuhn
von Peter Gaymann

1 frisches Hahnchen 8-10 Scheiben Baguette

(ca.1,5kg) Salz, schwarzer

30 - 40 ungeschalte Pfeffer,
Knoblauchzehen frischer Thymian

12 Schalotten Olivendl zum Brotrésten
4-5 mittelgroRe Mdhren

2-3 EL Olivendl

0,4 | Weilweinn (Grau-

burgunder)

Die Schalotten schalen und klein hacken. Die Moh-
ren putzen und in fingerlange, diinne Streifen
schneiden. Das Hahnchen in 6-8 Teile zerlegen.
Den Backofen auf 170° C vorheizen.

2-3 Loffel Olivendl in der Pfanne erhitzen - nicht zu
heifl3 - und die Hahnchenteile darin von allen Seiten
anbraten, dann aus der Pfanne in den Brater legen.
In der Pfanne die Schalotten, und die Mdhren leicht
anbraten. Mit dem Wein l6schen, aufkochen und
den Pfannenansatz loslosen. Den Pfanneninhalt in
den Brater gief3en, mit Salz und Pfeffer wiirzen, den
Knoblauch und ein paar Thymianzweige hinzulegen
und zugedeckt ca. 40-45 Minuten im Ofen schmo-
ren. Anschlielend auf dem Herd ohne Deckel die
Flissigkeit einkochen lassen. Evtl. nachwirzen.
Baguettescheiben in einer Pfanne in Olivendl anrds-
ten, darauf die Knoblauchzehen aus der Schale
driicken und salzen.

Die Hahnchenteile auf einer Platte anrichten und mit
den Schalotten und den M&hren garnieren.



GroBmutters Huhn
1 grofRes Huhn, ca. 1,5 kg 30 g Butter

2 TL Salz 500 g kleine Kartoffeln
1/2 TL weiRer Pfeffer, 8 mittelgrof’e Schalotten
frisch gemahlen 1 Tasse Huhnerbriihe

1 TL gemahlener Kimmel 1 Bund glatte Petersilie
4 Salbeiblatter

150 g durchwachsener

Speck

Backofen auf 220 °C vorheizen.

Huhn innen und auRen waschen und trocken tupfen.
Kartoffeln waschen, schalen und halbieren, Schalot-
ten pellen. Speck in kleine Wirfel schneiden, Peter-
silie waschen und fein hacken.

Pfeffer, Salz und Kiimmel vermischen und das Huhn
innen und aufRen damit einreiben. Schenkel und
Flugel fest an den Kérper binden, dabei je 2 Salbei-
blatter in die Schenkelbeugen legen.

In der Pfanne den Speck in der Butter glasig braten.
Das Huhn in einen Brater legen und den Speck dar-
Uber gielRen und im vorgeheizten Ofen auf mittlerer
Schiene 20 Minuten braten.

Dann Kartoffeln und Schalotten um das Huhn herum
in den Bréater geben und mit etwas Brihe begief3en.
Weitere 40 Minuten braten, dabei alle 10 Minuten
Bruhe nachgiefien. Falls die Kartoffeln zu viel Flis-
sigkeit aufgenommen haben, etwas Wasser nach-
gieflen. Huhn aus dem Brater heben und tranchie-
ren, mit Petersilie bestreute Kartoffeln und Zwiebeln
auf Tellern anrichten und mit den Hihnerstlicken
servieren.



Hahnchenbrust mit Lauch und Shiitake-Pilzen
2 Hahnchenbrust-Filets, Sojasofie

ca.400g Sherry, trocken
2 Lauchstangen, mittel-  Pfeffer
dick 1 EL dunkles Sesamdl

25 g getrocknete Shiita- 1 EL Pflanzendl
ke-Pilze (oder

frische, wenn erhaltlich)

50 g geraucherter,

durchwachsener Speck

(1 mm Scheiben)

Die Hahnchenfilets in ca 1,5 cm grofte Wiirfel
schneiden. Die Pilze in viel lauwarmem Wasser
einweichen, dann den harten Stiel abschneiden und
die Kdpfe vierteln. Vom Lauch das Dunkelgrine
entfernen, das Weisse und Hellgriine von der Wur-
zel her langs aufschneiden unter fliellendem Was-
ser grundlich abspullen und dann quer in diinne
Halbringe schneiden.

In einer Pfanne oder einem Wok die Ole erhitzen,
darin den Lauch und die Pilze 4-5 Minuten andlns-
ten.

Jetzt zunachst die Speckwirfel und dann das Huh-
nerfleisch dazugeben und scharf anbraten. Mit et-
was Sojasolde und ein wenig Sherry I6schen, die
Hitze reduzieren und unter weiterem gelegentlichen
Ruhren fertig garen.

Mit Soja-SofRRe und Pfeffer abschmecken.



Morgh-Polou
von Jasmin Tabatabai

500g Basmati-Reis Salz und Pfeffer

1 Brathuhn, ca. 1-1,2 kg Zitronensaft

1 grolRe Zwiebel 1 kleine Gartnergurke
1 Knoblauchzehe 2 Becher Joghurt

1 Messerspitze Safranfa- 1 Teel6ffel getrocknete
den Minze

1 Messerspitze Zucker ~ 1-2 ERI6ffel Walnuf3kerne
2-3 ERI6ffel getrocknete

Berberitz (pers.: Zer-

reschk)

100 g Butter

Den Joghurt cremig rihren und mit Minze, Gurke,
Walnissen und Salz vermengen. Eventuell einige
Eiswirfel untermischen.

Den Reis mehrmals gut waschen. Die Safranfaden
mit dem Zucker im Morser zerstof3en, dann mit 1-2
ERl6ffeln warmem Wasser in einer Tasse ca. 2
Stunden auflésen lassen.

Zwiebel und Knoblauch schalen. Zitrone pressen
und bereitstellen. Die Berberitzen verlesen, wa-
schen und abtropfen.

Das Huhn in leicht gesalzenem Wasser mit Zwiebel,
Knoblauch und etwas Pfeffer kochen.

Den Reis mit ca. 1 ERI6ffel Butter, Salz und soviel
Wasser, dall der Reis 2-fingerhoch bedeckt ist, auf
den Herd stellen. Bei groRer Flamme aufkochen,
dabei 1-2 mal umrihren, dann bei kleiner Flamme
ausgaren lassen.

Das gekochte Huhn in 8 Stiicke teilen, in der Pfanne
in Butter anbraten, dabei mit Zitronensaft betraufeln.
Vom fertigen Reis eine Tasse entnehmen und mit
dem Safranwasser gelb farben.

In einer kleinen Pfanne die Berberitzen kurz (!) in
reichlich Butter aufwallen.

Auf vorgewarmte Teller je ein Stlick Huhn geben,
Reis darauf schichten, bis das Huhn bedeckt ist.
Etwas Safranreis darlibergeben und Berberitzen
obenauf streuen.

Mit zerlassener Butter begieen. Joghurtsauce dazu
servieren.



Paprikahuhn
von Richy Muller

1 Brathuhn (1 kg) ol

2 rote Paprika 200 ml Sahne

2 gelbe Paprika 200 ml Hahnerbriihe
2 kleine Schalotten Butter

1 Zucchini Zitronensaft

1 kleine Aubergine
Paprika-Pulver edelsif}
Salz und Pfeffer

Das Huhn waschen und abtrocknen. Die Paprikas
waschen, vierteln, die Kerne herausnehmen und in
4-5 cm breite Streifen schneiden. Die Schalotten
schalen und fein hacken. Die Zucchini, die restliche
Paprika und die Aubergine waschen und in ca. 5mm
- Stifte schneiden. Den Backofen auf 200°C vorhei-
zen. Salz, Pfeffer und Paprikapulver vermischen und
das Huhn damit innen und auf3en einreiben. Ohne
weiteres Fett auf dem Backblech oder in einer Reine
90 Minuten braten.

Ol in der Pfanne erhitzen und darin die Paprika-
Streifen braten, bis die Haut Blasen wirft. Dann he-
rausnehmen, mit Kiichenpapier Fett abtupfen und
abklhlen lassen. Die Haut abziehen und die Streifen
nach Farbe getrennt pirieren.

In einem Topf die Schalotten in Butter andlnsten,
dann mit der Briihe I6schen und auf die Halfte ein-
kochen. Sahne angielRen und wieder auf die Halfte
einkochen. Jeweils die Halfte der Menge mit den
gelben und roten Paprikaplree vermischen und
warm stellen.

In der Pfanne Butter erhitzen und darin die Zucchini-
, Paprika- und Auberginenstifte 2-3 Minuten
schwenken.

Nach der Garzeit das Huhn aus dem Ofen nehmen,
tranchieren und mit den SofRen und dem Gemiise
anrichten.



Hiihnchen-Lauch-Zwetschgen-Pfanne

1 doppeltes Hahnchen- 100 g Sojasprossen
brustfilet (ohne Knochen) Ingwer (ca. walnussgro-
1 Zitrone, unbehandelt  Res Stiick)

2 EL Sojasauce 1 TL scharfer Curry

3 EL Zitronensaft 1-2 EL Pflanzendl

1/2 TL Speisestarke 1 EL Korianderkérner

1 Knoblauchzehe (frisch im Morser zersto-
1 Lauchstange Ren)

100 g getrocknete Apri- 1/4 | GemUsebrihe

kosen, ungeschwefelt 1 TL brauner Zucker

250 g Zwetschgen, frisch Pfeffer

oder aus dem Glas Schnittlauchrélichen zum
Dekorieren

Falls frische Zwetschgen: waschen, halbieren und
entsteinen. Falls aus dem Glas: in einem Sieb ab-
tropfen lassen. Hahnchenfleisch in ca. 2-cm-W(rfel
schneiden. Zitrone gut abwaschen, dann die Schale
abreiben (ca. 1 TL). Vom Lauch das Weife und
Hellgrine grundlich waschen und schrag in dinne
Ringe schneiden. Den Knoblauch pellen, den Ingwer
schalen. Nun beides fein wirfeln. Die Sprossen
waschen und in kochendem Salzwasser kurz blan-
chieren, mit kaltem Wasser abschrecken und gut
abtropfen. Nun die Aprikosen in etwas warmem
Wasser einweichen, dann in feine Streifen schnei-
den.

Das Hahnchenfleisch in einer Schissel mit der Zit-
ronenschale, dem Zitronensaft, der Sojasauce und
der Speisestarke vermischen. Mindestens 3 bis 4
Stunden marinieren. Dann das Hiihnchen in ein
Sieb geben und die Marinade auffangen. Das Ol in
der Pfanne stark erhitzen, das Hahnchenfleisch
dazu geben und ca. 2 Minuten scharf anbraten. Den
Ingwer und den Knoblauch hinzufiigen und umrih-
ren. Nun den Lauch und die Aprikosen in die Pfanne
geben, mit Curry und gemdrsertem Koriander
bestreuen und unter Rihren kurz braten.

Die Briihe und die Marinade angief3en und aufko-
chen, dann die Hitze reduzieren und die Zwetsch-
gen dazu geben. Weitere 2 Minuten garen, mit So-
jasauce, Pfeffer und Zucker abschmecken, die
Sprossen dazu und noch 5 Minuten zugedeckt zie-
hen lassen.

Mit Schnittlauchrélichen garniert servieren.



Putenrollbraten aus dem Rémertopf
von Christoph Schlingensief

750 g Putenrollbraten 5 Knoblauchzehen

(mdoglichst vom Bio- 10-12 kleine junge Bio-

Metzger) Kartoffeln

2 Fenchelknollen Ya | Weiltwein (z.B. Char-

3 Mohren donnay, Burgunder)

Y2 Sellerieknolle 250-300 ml Sahne

1 Lauchstange 200 g Mango- Chutney

1 Bund Petersilie Indische Currymischung
Olivendl

Rémertopf circa 30 Minuten wassern.
Backofen auf 200°C vorheizen.

Fenchel putzen und in kleine Stlicke schneiden.
Sellerie und Mdhren waschen, schalen und wirfeln.
Lauch in Ringe schneiden und waschen. Den Puten-
rollbraten salzen und pfeffern.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen und den Rollbraten
darin von beiden Seiten so anbraten, dass er noch
nicht vollstandig gebraunt ist. Nun den Rollbraten
mit der Currymischung bestreuen. In dem gewasser-
ten Rémertopf 3 EL Olivendl geben, Fenchel und
Selleriewurfel dazugeben und den Rollbraten vor-
sichtig darauf legen. Die Ubrigen Gemusewdtrfel um
den Braten verteilen, gut pfeffern und salzen. Die
Knoblauchzehen pellen, klein schneiden und im
Topf verteilen. Kartoffeln gut waschen und ebenfalls
in den Topf legen. Den Wein dazugiefl3en, die Sahne
und das ganze Glas Chutney untermischen und die
Petersilie dartber streuen. Zugedeckt ca. 1 Stunde
bei Ober- und Unterhitze im Ofen garen, dann den
Deckel abnehmen und weitere 15 Minuten schmo-
ren lassen, dabei wird die Flissigkeit etwas redu-
ziert und die Zutaten braunen leicht. Das Gericht
aus dem Ofen nehmen und servieren.



Fleischgerichte



Guiness Stew
von Heike Makatsch

800 g Lammfleisch, von frische Thymianzweige

der Keule Olivenol

500 ml dunkles Bier Salz und Pfeffer

2 Zwiebeln (ca. 350 g) Eingelegte Walniisse

2 Knoblauchzehen (Griine Nusse), kdnnen
3 EL Mehl auch durch Walnussker-
2 — 3 Lorbeerblatter ne ersetzt werden

Die Zwiebeln und das Fleisch in Wiirfel schneiden.
In einem Brater etwas Olivendl erhitzen und die
Halfte des Fleisches anbraten. Wenn es kross ge-
worden ist, das Fleisch aus dem Brater nehmen, die
zweite Portion genauso anbraten und auch zunachst
zur Seite stellen. Die Zwiebelwrfel nun im Brater
leicht braunen, den gepressten Knoblauch hinzufii-
gen und das Fleisch wieder dazu geben. Das Ganze
etwa 3 Minuten schmoren lassen, das Mehl hinein
streuen und bei kleiner Hitze ordentlich vermengen.
Dann das Bier, einige Thymianzweige, die Lorbeer-
blatter und Salz und Pfeffer hinein geben. Mit ge-
schlossenem Deckel bei 170 °C fir 1 Stunde in den
Backofen stellen. Nun ein Glas eingelegte, abge-
tropfte Walnlsse dazu geben und eine weitere
Stunde bei gleicher Temperatur schmoren lassen.



Geschmorte Beinscheiben mit getrockneten
Tomaten

1,5 kg Kalbshaxe, vom 2 frische Thymianzweige
Metzger in ca. 3 cm dicke 1/8 | Weillwein

Scheiben geschnitten 1/8 | Fleischbriihe

50 g getrocknete Toma- Salz und Pfeffer

ten etwas Mehl

12 kleine Zwiebeln 2 EL feingewiegte Peter-
3 Knoblauchzehen silie

3 EL Olivendl 1 unbehandelte Zitrone

2 Lorbeerblatter

Die Tomaten in 1/8 | Essig und 7/8 | Wasser mindes-
tens 3 Stunden wassern. Dann die Tomaten abspU-
len und in dinne Streifen schneiden. Die Zwiebeln
Schalen. Knoblauchzehen schélen, zwei davon grob
hacken, eine sehr fein hacken. Die Zitrone grindlich
abwaschen, da die Schale gebraucht wird. Einen
Teller mit Mehl bereitstellen. Den Backofen auf
200°C vorheizen.

Im Brater das Ol erhitzen. Die Fleischscheiben im
Mehl wenden und etwas abschutteln, dann salzen
und pfeffern und auf beiden Seiten scharf anbraten.
Die Zwiebeln und den grob gehackten Knoblauch,
die Tomatenstreifen, die Lorbeerblatter und den
Thymian dazu geben und Wein und Brihe angie-
Ben.

Den Deckel auflegen und ca. 2 Stunden im Rohr
schmoren, dabei nach ca. 1 1/2 Stunden nach-
schauen und ggf. Wein oder etwas Wasser nach-
gielden.

Fir die ,Gremolata“ von der Zitrone ca. 1 EL Schale/
Zesten abziehen und mit der Petersilie und dem fein
gehackten Knoblauch vermischen.

Die Beinscheiben mit der So3e anrichten und etwas
~Gremolata“ Gber das Fleisch streuen.



Salzbraten

von Sasha
2 kg Nackenbraten vom  Dazu: Krautsalat
Schwein, ausgelost 1 Weisskohl, ca. 3 kg
1 1/2 kg Salz 2 Flasche Mineralwasser
4 EL Dijon-Senf 2 Flasche Krauteressig
Knoblauchzehen 1 Tasse Zucker
Backpapier 1 Tasse Pflanzendl
1 EL Salz
Y2 TL schwarzer Pfeffer
1 Zwiebel
Kimmel nach Ge-
schmack

1 griine Paprika
Fir den Krautsalat den Kohl fein hobeln, die Zwiebel
fein hacken und die Paprika waschen, vierteln, ent-
kernen und in diinne Streifen schneiden. Aus den
restlichen Zutaten eine Marinade riihren und den
Kohl darin Gber Nacht durchziehen lassen.
Die Knoblauchzehen pellen und in feine Scheiben
schneiden. Den Backofen auf 200°C heizen. Das
Backblech mit Pergamentpapier auslegen. Das Salz
darauf verteilen. Das Fleisch ringsherum mit Senf
bestreichen.
Den Braten auf das Blech legen, so dass er auf
einer Art Salzberg liegt. Nun in den Backofen schie-
ben. Ca. 1 Stunde vor Ende der Bratzeit die Knob-
lauchzehen darauf verteilen. Pro kg ca. 1 Stunde
braten.
Der Braten wird mit Krautsalat serviert und kann
auch noch am nachsten Tag kalt gegessen werden.



Belgisches Knoblauchfleisch mit Endivien-
Gemiise
von Joy Fleming

1 kg Schweinskarre (Ko- 2 Kopfe Endiviensalat
telettstiick ohne Kno- Salz und Pfeffer
chen) Muskatnuss

1 grolRe Knoblauchknolle

250 g Butter

ca. 1| Wasser

Die Knoblauchknolle in Zehen teilen, diese schélen
und halbieren.

Die Endivien verlesen, waschen und in 3-4 cm gro-
Re Sticke schneiden.

Das Fleisch rundrum mit einem spitzen Messer ein-
stechen und mit Knoblauch spicken.

3/4 der Butter erhitzen und das Fleisch darin pro
Seite 3-4 Minuten anbraten, dann aus dem Brater
nehmen.

Bis zu 1 | Wasser angiessen und den Bratensud mit
Salz und Pfeffer nachwiirzen.

Nun das Fleisch wieder hineingeben und bei kleine-
rer Flamme, mit geschlossenem Deckel etwa 40
Minuten garen.

Die restliche Butter in einem zweiten Topf erhitzen,
den Endiviensalat unter gelegentlichem Ruhren
garen und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.



Schweinefilet mit Bananen
von Eva-Maria Hagen

1 kg Schweinefilet Salz und Pfeffer

3 grofde Bananen Butter (in Flockchen, ca.
3-4 EL flussiger Bliten-  100-150 g)

honig (Linde oder Akazie) Sonnenblumendl (zum
Cayenne Pfeffer Anbraten)

Evtl. noch anhangende Haut vom Schweinefilet
entfernen, dann das Fleisch in 2-3cm dicke Wiirfel
schneiden. Die Bananen schéalen und in 1,5 cm di-
cke Scheiben schneiden.

Etwas Ol in der Pfanne erhitzen und die Fleischwiir-
fel scharf anbraten, so daf} sich die Poren schlie-
Ren, das Fleisch aul’en knusprig, innen aber noch
saftig ist. Dann Butterflockchen Gber Fleisch vertei-
len.

Die Bananenscheiben getrennt vom Fleisch aber
fast gleichzeitig in einer Pfanne mit etwas Ol anbra-
ten. Wenn die Bananen braun sind, mit Cayenne
wlrzen und Honig daruber giessen. Die Bananen
zum Fleisch geben. Alles gut salzen und pfeffern.
Zum Schluld einen Schufd Sahne dazugeben und
umruhren. Das Ganze kurz durchziehen lassen.



Igel”- gespicktes Rinderfilet
von James Last

1 ganzes Rinderfilet kleine Zwiebeln
Knoblauchzehen Salz und Pfeffer
fetter Speck, in 5-6 mm  Butter
Scheiben

Dijon-Senf

Das Rinderfilet parieren (Haute entfernen), die diin-
ne Filetspitze und den Filetkopf abschneiden.

Die Knoblauchzehen schalen und in langliche Stifte
schneiden.

Den Speck in Streifen schneiden und im Eisfach
anfrieren lassen (so lassen sich die Streifen leichter
zum Spicken verwenden). Die Zwiebeln schalen und
halbieren.

Backofen auf 180°C vorheizen.

Das Filet ringsherum im Abstand von ca. 1 cm ab-
wechselnd mit Knoblauch und Speck spicken, dabei
soll beides etwas herausstehen.

Das Filet grof3ziigig mit Senf einstreichen und mit
Salz und Pfeffer wirzen und, mit etwas

Butter belegt, auf dem Bratrost ins Backrohr schie-
ben. Darunter eine mit Ol bepinselte Fettpfanne
stellen und diese mit den halbierten Zwiebeln bele-
gen.

Je nach GroRe des Bratens ca. 45 Minuten bei 180°
und dann nochmal 5 Min bei 200° backen.

Das Fleisch soll auBen schén gebraunt und innen
rosig sein.

Vor dem Anschneiden ein paar Minuten ruhen las-
sen.



Kalbslendchen in ZitronensoRe
von Grit Boettcher

4 Stiick Kalbslendchen a Zitronenpfeffer
200g Liebstockel

1 Zitrone frische Gnocchi
1 Becher Créme fraiche Butter

1-2 Schachteln Kresse

250 g grofRe Champig-

nons

Die Kalbslendchen mit den Handballen flachklopfen.
Die Champignons trocken putzen und halbieren.
Butter in der Pfanne erhitzen. Kalbslendchen mit
Zitronenpfeffer und Salz wirzen und mit Zitronensaft
betraufelt in der Pfanne von beiden Seiten anbraten.
Die Créme fraiche und den Liebstockel Gber die
Lendchen verteilen. Nach einigen Minuten die
Champignons mit in die Pfanne geben und kurz
mitdUnsten.

Die Gnocchi in kochendes Wasser legen und nach
ein paar Minuten abschépfen und in der Pfanne mit
der SoRe warmschwenken. Die Kresse mit der
Schere schneiden und unterheben.



Wiener Schnitzel
von Johannes B. Kerner

4 Kalbsschnitzel ca. 1 cm Paniermehl

dick Mehl
2 Eier Pfeffer und Salz
1/2 Becher Sahne Butterschmalz

Die Eier sorgfaltig trennen, Eigelbe auf einem Teller
sammeln.

Je einen Teller mit Paniermehl und Mehl bereitstel-
len.

Die Schnitzel etwas klopfen (das geht am besten
zwischen Klarsichtfolie), oder gleich diinn schneiden
lassen, salzen und pfeffern.

Den Butterschmalz in der Pfanne erhitzen.

Etwas Sahne schlagen und unter die Eigelbe zie-
hen.

Die Schnitzel leicht in Mehl wenden, abklopfen,
dann durch die Ei-Sahne-Mischung ziehen, in Pa-
niermehl wenden und sofort in die Pfanne mit dem
heilken Butterschmalz legen.

Von beiden Seiten ca. 3 1/2- 4 Minuten braten, da-
bei die fertige Seite mit Butterschmalz betraufeln.
Sofort servieren!



Toskanischer Filet-Topf
von Jorg Pilawa

500 g Schweinefilet Paprikapulver

1 Packung Bacon (diin- Cayenne

ner Speck in Scheiben)  Chilipulver

2 — 3 Becher Schlagsah- Salz und Pfeffer

ne Rosmarin, Basilikum,
1 Dose Tomatenmark Thymian

300 g Tomaten, frisch Butter

oder abgepackt Semmelbrésel
Tomatenketchup

2-3 Knoblauchzehen

Das Fleisch kalt abwaschen und trocken tupfen.
Eine Auflaufform mit Butter einfetten, den Knoblauch
pellen und den Backofen auf 180°C — 200°C vorhei-
zen. Das Fleisch in Medaillons teilen und jedes
Stlck mit einer halbierten Bacon-, bzw. Speckschei-
be umwickeln und nun dicht an dicht in die eingefet-
tete Form legen. Schlagsahne im Topf erhitzen,
Tomaten, ein bisschen Ketchup und etwas Toma-
tenmark einriihren und mit dem Schneebesen ver-
rihren. Mit Knoblauch und Krautern sowie den Ge-
wirzen pikant abschmecken und alles kurz aufko-
chen. Sollte die Sauce zu hell sein, noch etwas To-
matenmark dazugeben. Heil} Giber das Fleisch ge-
ben, Butterfléckchen und ein paar Semmelbrésel
darauf verteilen und circa 40 Minuten im Ofen ba-
cken.



Reh-Pfeffer

750 g Rehgulasch 4-5 EL Pflanzendl

3-4 Zwiebeln Salz und Pfeffer

15-20 Wacholderbeeren 1/2 TL getrockneter Thy-
50 g Raucherspeck in2 mian

mm Scheiben 4 Lorbeerblatter

200 ml Wildfond, evtl.

halb Fond, halb Rotwein

Das Fleisch in 4 cm grof3e Stiicke schneiden. Die
Zwiebeln schéalen und grob hacken.

Den Speck in kleine Wiirfel schneiden und die Wa-
cholderbeeren im Morser zerdriicken.

In einer Kasserole das Ol erhitzen und darin die
Speckwiirfel auslassen. Das Fleisch hineingeben
und scharf anbraten. Die Zwiebeln hinzufigen und
weiter braten. Dann die zerstoRenen Wacholderbee-
ren, die Lorbeerblatter und den Thymian hinzuftigen.
Mit dem Wildfond (bzw. mit der Mischung aus Rot-
wein und Fond) I6schen. Den Deckel auflegen und
bei kleiner Hitze ca. 1,5 Stunden kocheln lassen.
Anschlielend ohne Deckel etwas einkochen lassen.
Mit Salz - mit dem Salz vorsichtig sein, denn der
Speck gibt schon viel Salz ab - und Pfeffer ab-
schmecken und evtl. ein Schuss Cognac hinzufi-
gen.



Kalbskoteletts "Pizzaiola"
4 Kalbskoteletts, a ca. 1-2 EL frische Orega-

200 g noblattchen zur Dekorati-
3 Tomaten on

3 EL Olivendl 100 ml Wein (rot oder

1 Knoblauchzehe weild)

getrockneter Oregano Salz und Pfeffer

Die Tomaten brihen, abziehen, entkernen und das
Fleisch wirfeln.

Die Knoblauchzehe schalen.

Die Koteletts salzen, pfeffern und am Fettrand ein-
schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Koteletts
darin von beiden Seiten je 2-3

Minuten scharf anbraten.

Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und die Toma-
tenwdirfel hineingeben.

Den Knoblauch dazu pressen und kurz andinsten.
Den Wein angief3en und den getrockneten Oregano
dazu geben.

Die SolRe 5-6 Minuten kdcheln lassen, dann mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Nun die Koteletts wieder
in die SoRe geben und bei kleiner Hitze auf jeder
Seite 5-6 Minuten schmoren.

Auf Tellern mit den Oreganoblattchen dekorieren.



Provenzalisches Lamm
von Rudolf Scharping

1,5 kg entbeinte Lamm-  Tomatenmark

keule Thymian
1 Flasche Rotwein Rosmarin
6-8 Schalotten Lorbeer
3 Mohren Pfeffer
2-3 diinne Stangen Salz
Lauch/Porree Olivenol

4 kleine Tomaten
1/2 Knollensellerie
1 Knoblauchzehe

Die entbeinte Lammkeule von moéglichem Fett be-
freien und in etwa 4x4 cm grof3e Warfel schneiden.
Das Gemiise putzen und klein schneiden. Den
Knoblauch schéalen und hobeln. Das Fleisch, das
Gemdse und die Gewdrze in eine Schissel geben
und mit Wein und einem Schuf} Olivendl auffillen,
so daR das Fleisch mit FlUssigkeit bedeckt ist. Min-
destens 12 Stunden, am besten aber 1-2 Tage an
einem kihlen Ort ziehen lassen, dabei ab und zu
umrihren.

Die Tomaten brihen, abziehen und vierteln. Die
Fleischwiirfel aus der Marinade heben, mit Kiichen-
krepp maoglichst trockentupfen, in einer heil3en
Pfanne mit Olivendl unter Wenden scharf anbraten,
herausnehmen und in den Bréater legen. Die Toma-
tenviertel in die Pfanne geben und zusammen mit
dem Gemdise und den Krautern (bis auf die Lor-
beerblatter) anschwitzen, mit der Marinade 16schen
und dabei den Pfannenansatz loskochen. Mit Pfef-
fer, Salz, Tomatenmark und Knoblauch wiirzen und
anschlieRend Uber das Fleisch im Brater giel3en,
Deckel drauf und bei 100°C ca. 5 Stunden im Ofen
schmoren lassen.



Schweinefilet mit LavendelsoRe
von Ann-Kathrin Kramer

6 Schweinefilet- Knoblauch (3 Zehen pro
Medaillons, ca. 2 cm dick Medaillon)

2 EL Butter 2 EL Lavendelblatter
250 g Sahne (ohne Bliten)

Salz und Pfeffer

Die Knoblauchzehen schalen.

Die Butter in der Pfanne oder in einem Brater erhit-
zen. Die Medaillons etwas flach driicken, leicht pfef-
fern und salzen und von beiden Seiten braun braten.
Das Fleisch herausnehmen und warm stellen.

Die Sahne in die Pfanne giefden und etwas einko-
cheln lassen. Die Knoblauchzehen in diinne Schei-
ben schneiden und mit Lavendelblattern zur Sahne
geben und 5 Minuten kécheln lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Das Fleisch wieder in die Pfanne legen und unter
mehrfachem Wenden in ca. 2 Minuten fertig garen.
Dazu Baguette servieren, das unbedingt warm sein
muss.



Saure Bohnen nach rheinischer Art
von Lotti Krekel

1 Tite "feinste rheinische 1 Bund frisches Bohnen-
Schneidebohnen” (milch- kraut

saurevergoren) Salz
500 g festkochende Pfeffer
Kartoffeln Lorbeerblatt

4-6 Kassler mit Knochen Wacholderbeeren
125 g Raucherspeck Milch

2 Mohren Butter

2 mittelgroRe Zwiebeln  Muskatnuss

Das Kassler auslosen (evtl. vom Metzger auslésen
lassen, aber die Knochen mitnehmen). Den Speck
in kleine Wirfel schneiden und die Zwiebeln schalen
und fein wurfeln. Die Kartoffeln schalen und kochen.
Das Kassler mit den Knochen, den Méhren, dem
Wacholder und dem Lorbeerblatt aufkochen, und 10
bis 15 Minuten kochen lassen. Den Topf vom Herd
nehmen und alles im heilen Wasser nachgaren
lassen.

Den Speck und die Zwiebeln in einer Pfanne aus-
lassen.

Von dem Kasslersud etwas in einen Topf gielden
und darin die Bohnen 5 bis 8 Minuten "al dente"
kochen.

Die fertigen Salzkartoffeln abgieften, grob zerstamp-
fen und mit Milch, etwas Butter, Muskatnuss, Pfeffer
und Salz wieder erhitzen. Dann die gekochten Boh-
nen mit den Kartoffeln vermengen.

Das Kassler in diinne Scheiben schneiden, die Kar-
toffel-Bohnen-Mischung dazugeben und dariber
den ausgelassenen Speck mit Zwiebeln servieren.



Filetsteak "Schone Maid"
von Tony Marshall

4 gut abgehangene Filet- 4 Scheiben Edamer

steaks, aca. 180 g Pflanzenol
4-8 Scheiben Raucher- Rotwein
speck Pfeffer
100 g Butter Salz

1 Zwiebel Knoblauch

Baumwolltuch, weil}

Die Rinderfilets sollten 1-2 Tage vor dem Zubereiten
in ein mit Rotwein getranktes Baumwolltuch gewi-
ckelt werden und im Kuhlschrank lagern. Dadurch
wird das Fleisch sehr zart.

Vor der Zubereitung die Steaks salzen und pfeffern
und die Speckscheiben mit Kichengarn um die
Steaks binden.

Das Ol in einer Steakpfanne erhitzen und darin die
Steaks "medium" braten. Die Zwiebeln dazugeben,
anbraten und pfeffern. Alles kurz anschwenken und
mit einem Glas Rotwein I6-schen und dann flambie-
ren (funktioniert, weil das Ol sich entziindet). Den
Kase auf das Fleisch legen und mit dem Deckel die
Pfanne schlief3en bis der Kase geschmolzen ist.



Rinderfilet aus dem Ofen
von Jochen Borchert

ca. 1,8 kg Rinderfilet 1 Glas Rotwein

4 EL Pflanzendl 4 Lorbeerblatter

500 g Zucchini 1 Bund frischer

500 g Champignons Thymian

500 g Tomaten 1 Zweig frisches Rosma-
500 g Kartoffeln rin

1 grofRe Zwiebel 200 g Créme fraiche

Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Die Zucchini schalen und in dicke Scheiben schnei-
den. Die Tomaten briihen, pellen und vierteln. Die
Champignons putzen und blattrig schneiden. Die
Kartoffeln schalen und in Scheiben schneiden. Die
Zwiebel schalen und wirfeln.

Das Filet waschen und trockentupfen. In einer gro-
Ren Pfanne die 4 EL Ol erhitzen, das Fleisch mit
Salz und Pfeffer wiirzen und darin scharf anbraten.
Danach aus der Pfanne nehmen und die Flamme
ausschalten. Nun nacheinander in die Pfanne ge-
ben: die Kartoffeln, die Zucchini, die Champignons,
die Tomaten und schliellich die Zwiebeln. Dann
salzen und pfeffern und den Rotwein angief3en.
Darauf das Fleisch legen und die Gewlrzstrauf3-
chen mit den Lorbeerblattern darum herum drapie-
ren.

Ca. 45 Minuten ohne Deckel im Rohr auf mittlerer
Schiene garen, dann die Gewurzstrauf3ichen entfer-
nen, das Fleisch herausnehmen, warm stellen und
die Créme fraiche zum Gemdiise mischen.



Rehriicken mit WermutsoRe
von Harald Krassnitzer

4 Rehricken, etwa 2 kg 1 Prise Gebirgswermut

1/4 Sellerieknolle (Apotheke)

1 Karotte 1 Schul} Krauterlikor

1 kg Rehknochen, in 10 g Bitterschokolade
kleinen Stiicken 1 EL feingeschnittener
3 EL Butter Ingwer

50 g Bauchspeck 10 Wachholderbeeren
2-3 EL Zucker 1 TL Kimmel

1/2 Knoblauchknolle Ol und Butter zum Braten
1 Liter Blauburgunder evtl. Maisstarke

50 g Heidelbeeren Salz und Pfeffer

3 EL Preiselbeermarme-

lade

50 g Trebern (Frucht-
fleisch von zerdriickten
Weintrauben)

Die Filets vom Rehrtcken ausldsen. Den Sellerie
und die Karotte putzen und in Stiicke schneiden. Die
Knochen und das Gemiise in 2 EL Butter anschwit-
zen. Den Bauchspeck, den Zucker, sowie die unge-
schalte Knoblauchknolle zugeben und ebenfalls
anschwitzen. Mit einem Liter Wein abldschen und
Heidelbeeren, Preiselbeeren, Trebern, Wermut,
Krauterlikdr, ein Stuckchen Bitterschokolade, Ing-
wer, Wachholderbeeren und Kimmel zugeben.
Alles etwa 3 Stunden kdcheln lassen, dabei die ver-
dampfte Flissigkeit immer wieder mit

Wasser ersetzen.

Den Fond durch ein Sieb gief3en und so lange ko-
chen bis die Flissigkeit etwa auf 1/4 reduziert ist.
Etwa 1 EL Butter einriihren und die Sol3e eventuell
mit Maisstarke abbinden.

Jedes Rehfilet in 4 Sticke schneiden, salzen und
pfeffern. In einer Mischung aus Ol und Butter insge-
samt etwa 8 Minuten beidseitig braten. Das Fleisch
aus der Pfanne nehmen und in den Topf mit der
reduzierten Sof3e legen. Darin das Fleisch ein paar
Minuten nachgaren lassen. Es sollte zart rosa ser-
viert werden.



Berliner Leber
von Anita Kupsch

2 Kalbsleberscheiben, Butter und Butaris (ge-
jeweils ca. 150g klarte Butter) zu gleichen
2 mittelgrol’e Zwiebeln  Teilen
1-2 Apfel, z.B. Boskop ~ Mehl

Salz und Pfeffer

Die Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden.

Die Apfel schalen und in Scheibchen schneiden.
Mehl auf einem flachen Teller bereitstellen.

In einer Pfanne Butter und Butaris erhitzen, die
Zwiebelringe glasig anschwitzen und die Apfelwirfel
anbraten.

Die Leber pfeffern, in Mehl wenden, Gberschissiges
Mehl abklopfen und die Leber auf Zwiebeln und
Apfeln braten.

Die Leber erst nach dem Anbraten salzen!



Kalbskoteletts "Pizzaiola"
4 Kalbskoteletts, a ca. 1-2 EL frische Orega-

200 g noblattchen zur Dekorati-
3 Tomaten on

3 EL Olivendl 100 ml Wein (rot oder

1 Knoblauchzehe weild)

getrockneter Oregano Salz und Pfeffer

Die Tomaten brihen, abziehen, entkernen und das
Fleisch wirfeln.

Die Knoblauchzehe schalen.

Die Koteletts salzen, pfeffern und am Fettrand ein-
schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Koteletts
darin von beiden Seiten je 2-3

Minuten scharf anbraten.

Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und die Toma-
tenwdirfel hineingeben.

Den Knoblauch dazu pressen und kurz andinsten.
Den Wein angief3en und den getrockneten Oregano
dazu geben.

Die SolRe 5-6 Minuten kdcheln lassen, dann mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Nun die Koteletts wieder
in die SoRe geben und bei kleiner Hitze auf jeder
Seite 5-6 Minuten schmoren.

Auf Tellern mit den Oreganoblattchen dekorieren.



Pochierte Lammkeule mit griiner SoRe

1 Lammkeule mit Kno- Griine Solie:

chen 2-3 Schalotten

2-3 Lorbeerblatter 2 EL gehackte Petersilie
2-3 frische Thymianzwei- 2 EL gehackte, frische
ge Minze

2 Mohren 1 EL Kapern

2 Zwiebeln 1 EL Dijonsenf

10 Pimentkorner 1 EL Zitronenzesten

1-2 Bund Suppengrin 5-6 EL Sonnenblumendl
(Lauch, Sellerie, Petersi- 1-2 TL Zitronensaft oder
lie) guter Weinessig
Salz und Pfeffer Salz und Pfeffer

Von der Lammkeule das Fett entfernen.

Das Suppengrin putzen, die Zwiebeln schélen und
alles grob zerteilen.

Die Lorbeerblatter, den Thymian, die Méhren, die
Zwiebeln, die Pimentkérner und das Suppengrin in
einen Brater legen. Die Lammkeule dazulegen und
mit Wasser bedecken, pfeffern und salzen. Dann
den Deckel auflegen, aufkochen lassen und bei
kleiner Hitze im geschlossenen Brater rosa garen.
Das dauert normalerweise pro kg ca. 40 Minuten.
Fir die griine Sole die Schalotten pellen, die Ka-
pern abspllen und zusammen mit Senf, Petersilie,
Minze und Zesten im Mixer purieren, dabei langsam
das Sonnenblumendl zugiellen.

Die Sole in eine Schissel geben und mit Zitronen-
saft bzw. Essig, Salz, Pfeffer und evil. etwas Zucker
abschmecken. Kuhl stellen.

Die Keule aus dem Sud nehmen und in Alufolie 20
Minuten ruhen lassen, dann in Scheiben schneiden.
Mit der kalten Sol3e servieren.



"Soljanka"
von Pierre Sanoussi-Bliss

4 Stlicke Kasslerkamm 2 Lorbeerblatter

mit Knochen Salz, Pfeffer und Kimmel
500 g Zwiebeln gekornte Brihe

1 Glas Gewlrzgurken, Margarine (zum Braten)
moglichst "Spreewalder 1 Becher saure Sahne

Art" 1 Zitrone

1 Glas Tomatenpaprika, Schnittlauch, Petersilie
ca.500g

Tomatenmark

Paprika edelsuf’ und
Rosenpaprika
3-5 Pimentkorner

Das Fleisch vom Knochen Iésen und in kleinere
Streifen schneiden.

Die Gurken und die Tomatenpaprika abtropfen las-
sen, die Flussigkeit auffangen, und in Streifen
schneiden. Die Zwiebeln schéalen und die Krauter
waschen und feinhacken.

Im Topf etwas Margarine erhitzen und das Fleisch
darin scharf anbraten.

Wahrenddessen die Zwiebeln halbieren, in Schei-
ben schneiden und zum Fleisch geben.

Lorbeer, Piment und eine Prise Kimmel dazugeben
und weiter scharf braten.

Die Paprika und die Gurken hineingeben.

2-3 Kleckse Tomatenmark dazurtihren und etwas
dunkel werden lassen.

Paprikapulver dartberstreuen und mit der Flissig-
keit der Konserven loschen.

Mit Wasser auffiillen, zwei Zitronenhalften hinzuge-
ben und mit gekdrnter Brihe wirzen. Evtl. mit etwas
Zucker abschmecken, je nach dem, wie suR oder
sauer die Tomatenpaprika eingelegt waren.

Ca. 30-50 Minuten kocheln lassen, dann auf tiefen
Tellern mit etwas saurer Sahne und gehackten
Krautern servieren.



Boeuf Stroganoff
von Sigrid Loffler

1/2 kg Rinderfilet 1 Msp. stiRes Paprikapul-
250 g Champignons ver

1 Zwiebel 1 TL Gluta-

1/4 1 Sauerrahm mat(Streuwlrze)

2-3 Gewdulrzgurken 1/2 TL Maizena (Starke)

1-2 Tassen Instant-Brihe 1 EL Tomatenmark
1 TL Worchestershire- 2 EL Ketchup
sauce Salz und Pfeffer

1 EL Hot-Chili-Ketchup 1 EL Butter

Das Rinderfilet in feine Streifen schneiden, die
Zwiebel schalen und wirfeln, die Champignons
putzen, die Stielansatze entfernen und blattrig
schneiden. Einen Wasserkocher fiir Instant- Briihe
bereitstellen und saure Gurken in Scheibchen
schneiden.

In der Pfanne die Butter (evtl. mit ein wenig Ol) er-
hitzen und darin die Zwiebel anschwitzen. Die Filet-
streifen dazugeben und scharf anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, mit der heil3en Instant- Briihe
I6schen und mit Chilisol3e, Worchestersauce, Ket-
chup, Paprikapulver und Glutamat abschmecken.
Die Champignons dazugeben und kurz mitdinsten.
Wahrenddessen Sauerrahm mit Starke glatt ruhren.
Gurkenscheiben zum Boeuf geben und dasToma-
tenmark einrtihren.

Mit der Sauerrahm- Milch- Starke- Mischung binden
und kurz etwas einkdcheln.



Suki-Yaki
von Mary Roos

Cirka-Mengenangaben, je 100 g Blattspinat

nach Belieben und An-
zahl der Personen:

500 g Hochrippe oder
Rumpsteak (ohne Kno-
chen, kurz ins Tiefkuhl-
fach legen)

2 Méhren

1 1/2 GemUsezwiebeln
2 Lauchstangen

125 g Soya-Sprossen
125 g Champignons

50 g Glasnudeln
Suki-Yaki-Sauce

dunkle Soja-Solde
Wasabi (jap. Meerettich-
Paste)

1 Stuck Rinderfett (oder
Ol/Butter)

1-2 Eier

evtl. etwas Tofu

als Beilage: japanischen
Reis

einige Sticke Bambus
(am besten ganze Sti-
cke, nicht geraspelt)

Das angefrorene Fleisch in 2mm-Scheiben schnei-
den, dann nochmals teilen.

Die Gemdse putzen, den Spinat verlesen und
grundlich waschen. Die Méhren in schmale Stifte,
das WeilRe/ Hellgriine vom Lauch schrag in diinne
Ringe teilen. Die Zwiebeln halbieren, in Halbringe
schneiden. Die Pilze blatterig schneiden, den Bam-
bus halbieren und in diinne Scheiben teilen. Die
Glasnudeln mit kochendem Wasser Uberbrihen (im
Sieb), abtropfen lassen und mit einer Schere grob
zerteilen.

Evtl. Reis kochen und warm halten.

Die Gemise und die Nudeln dekorativ auf einer
Platte anrichten. Den Wok erhitzen und mit dem
Rinderfett (auch Talg, Ol oder Butter) ausreiben.
Jetzt vom Gemiise nach Belieben in den Wok ge-
ben: zuerst Karotten und Zwiebeln, dann Bambus,
Pilze und Spinat und Sojasprossen, evtl. auch Tofu
unter Ruhren angaren. Jetzt die Fettwiirfel heraus-
nehmen. AnschlieRend Soja- und Suki-Yaki-SolRe
(2:1) mischen. Das Gemuse mit reichlich Sol3e 16-
schen und etwas einkochen lassen. Zum Schluf
das Fleisch hineinlegen. Nicht salzen, weil die Soja-
Solde salzig ist.

1 Schalchen mit verriihrtem Ei bereitstellen.
Suki-Yaki auf Schalen oder Teller verteilen, mit
Stabchen essen, dabei jede Portion zuvor durch das
Schalchen mit gertihrtem Ei ziehen.

Fir weitere Portionen den Wok wieder erhitzen, evtl.
die SoRe mit etwas Wasser verdinnen, weil sie zu
intensiv werden konnte, und wieder aufs Neue Ge-
muse und Fleisch garen.



Hochrippe vom Rind

2 kg Hochrippe vom Rind 2 Eier

(gut abgehangen) 1-2 Anchovis-Filets

5 EL grober Senf (Dijon) 5 Cornichons (kleine

1 TL Thymian (getrock-  Gewlrzgurken aus dem

net) Glas)
2 El Olivendl 1 EL Kapern
Salz und Pfeffer 2-3 Fruhlingszwiebeln
je 1 EL Rucola, Estragon,
fur die Remoulade: Dill, Petersilie, Pfeffer und
2 Eidotter Salz
1 EL Zitronensaft Worcester-Sauce
1 TL Senfpulver Tabasco
1/8 | Olivendl

Salz und Pfeffer

Den Backofen auf 250 °C vorheizen, dabei den Bra-
ter (ohne Zutaten !) zum Erwarmen mit hineinstellen.
Aus Senf, Thymian, sowie viel schwarzem Pfeffer
und nicht so viel Salz in einer Tasse einen Brei mi-
schen. Mit dieser Paste die gegenuber des Kno-
chens liegende Fleischseite bestreichen.

Den heifl’en Brater aus dem Rohr nehmen, das
Fleisch mit den Rippenknochen nach unten einlegen
und ins Rohr stellen. 45 Minuten bei 250° garen
lassen, dann die Hitze auf 180° reduzieren und wei-
tere 65 Minuten braten.

Anschlief3end die Hochrippe bei gedffneter Ofentir
und ausgeschaltetem Ofen 10-15 Minuten ruhen
lassen. Dann vom Knochen I6sen und in diinne
Scheiben schneiden.

Dazu passt eine selbstgemachte Krauter-
Remoulade (besonders wenn das Fleisch am
nachsten Tag kalt gegessen wird).

Fir die Remoulade sollten Eier und Ol Raumtempe-
ratur haben!

2 Eier sehr sorgfaltig trennen, es werden nur die
Dotter benétigt. 2 Eier hart kochen, abschrecken
und pellen, dann fein hacken. Die Anchovis abspuU-
len und fein wiegen. Das Weisse und Griine von
den Fruhlingszwiebeln fein hacken. Die Krauter
waschen, trockentupfen und fein wiegen oder ha-
cken. Die Cornichons und die Kapern hacken.
Eidotter, Zitronensaft, Senfpulver, sowie etwas Salz
und Pfeffer im Mixer verquirlen, dabei ganz langsam
das Ol bei laufender Maschine dazugeben. Sollte
die Remoulade wider Erwarten gerinnen, einen EL
warmes Wasser dazu rihren.

Nun die Masse in eine Schussel fillen und die rest-
lichen Zutaten untermischen. Die Remoulade mit
der Worcester-Sauce und dem Tabasco, sowie Salz
und reichlich schwarzem Pfeffer abschmecken.



Szegediner Gulasch
von Erika Berger

250 g Schweinefilet ca. 2 Dutzend Lorbeer-
250 g Kalbsfilet blatter

250 g Rinderfilet Wacholderbeeren

1 Dose Sauerkraut Paprikapulver sif} +

1 Becher saure Sahne scharf
1 Becher Créme fraiche Schweineschmalz

1 grofRe Zwiebel Salz und Pfeffer
1/2-1 Tasse Wasser Zucker
Petersilie

Das Fleisch in Wiirfel schneiden, die Zwiebel scha-
len und wiirfeln. Das Schweineschmalz in der Kas-
serolle erhitzen, darin die Zwiebel glasig dunsten.
Dann das Fleisch hinzugeben und etwas anbraten
lassen, dann das Sauerkraut dazugeben. Mit den
Gewlrzen abschmecken und bei kleiner Hitze ca.20
Minuten kdcheln lassen - evtl. etwas Wasser angie-
Ren. Ofter umriihren. Nach der Halfte der Garzeit,
die saure Sahne und die Créme fraiche unterriihren.
Mit gehackter Petersilie garnieren.



"Blunzngrostl™

2-3 Zwiebel Mehl

750 g festkochende getrockneter Majoran
Kartoffeln Salz und Pfeffer
Butterschmalz Petersilie

500 g Blutwurst

Die Zwiebeln schalen. 1-2 Zwiebeln in dinne Ringe
schneiden und die restliche Zwiebel fein wiirfeln. Die
Kartoffeln waschen, garen und dann schalen und in
Scheiben schneiden. Teller mit etwas Mehl bereit-
stellen. Die Petersilie waschen, trocknen und fein
wiegen.

In der Pfanne Butterschmalz erhitzen und darin die
Kartoffeln anbraten. Die Zwiebeln dazugeben und
anrosten. Die Blutwurste in dicke Scheiben schnei-
den und in die Pfanne geben, vermengen und alles
schon knusprig braten. Mit Salz, Pfeffer und Majoran
abschmecken und mit Petersilie bestreuen.

Die Zwiebelringe mit etwas Mehl bestduben und in
einer zweiten Pfanne in sehr heillem Butterschmalz
frittieren, kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen
und uber das ,Grostl“ geben.



Lammriicken im Auberginenmantel mit Joghurt-
SoRe
von Enis Akisik

4 ausgeloste Lammri- Ol

ckenfilets, je 200 g 1 EL Essig

12 diinne, langliche Au-  Salz und Pfeffer
berginenscheiben Zucker

4 Tomaten 500 g Joghurt

2 Knoblauchzehen
4 Rosmarinzweige

Die Auberginen langs in Scheiben schneiden, sal-
zen und 10 Minuten auf die Seite stellen. Den Jo-
ghurt mit dem Knoblauch verriihren. Die Flissigkeit
in den Auberginenscheiben mit der Hand "ausdri-
cken" (je nach Reifegrad tritt dabei eine braunliche
Flussigkeit aus, muss aber nicht). Die Scheiben in
die mit Ol erhitzte Pfanne legen und braten. Zwi-
schendurch wenden bis die Auberginen goldbraun
sind.

Die Lammfilets ca. 6 Minuten anbraten und dabei
den Rosmarinzweig auf das Fleisch legen. Das Fett
von den Auberginen etwas abtupfen, dann die
Lammfilets in jeweils drei Scheiben einwickeln, den
Rosmarin dazwischen legen. Fiur 6-7 Minuten in den
Ofen schieben bei 90-100°C.

Die Tomaten aus der Schale I6sen und mit etwas
Essig, einer Prise Zucker und Knoblauch in der
Pfanne einkochen lassen.

Vor dem Servieren wird die JoghurtsolRe Uber die
fertigen Lammfilets gegossen und die Tomatensol3e
daruber gegeben.



Lammkoteletts mit Minz-Ol
2 mittelgroRe Auberginen %2 Bund Basilikum

5 -7 Tomaten Pfeffer und Salz

10 Knoblauchzehen 1 -2 Bund Minze

4 — 6 Lammkoteletts, 2 — 3 EL Rotweinessig
doppelt dick geschnitten  Olivendl

Oregano

Tomaten und Auberginen waschen, die Tomaten
halbieren, den Stielansatz herausschneiden und die
Auberginen quer in circa 1,5 cm dicke Scheiben
teilen. Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Die Auberginenscheiben in einer Pfanne in Olivendl
von beiden Seiten leicht anbraunen, dann auf ein
Backblech legen, die Tomatenhalften und zerdrick-
ten Knoblauch dazugeben, mit etwas Salz und Pfef-
fer sowie getrocknetem Oregano wirzen, das Basi-
likum in Streifen darauf verteilen und mit etwas Oli-
vendl begielien.

Die Minze mit dem Rotweinessig im Mixer purieren,
6 Essloffel Olivendl dazugeben, mit Pfeffer, Salz und
etwas Zucker abschmecken. Von diesem Minzél
eventuell etwas Uber das Gemise auf dem Back-
blech traufeln und das Gemdse fur circa 30 Minuten
im vorgeheizten Ofen backen. In einer Pfanne wenig
Olivendl stark erhitzen, darin die Lammkoteletts
ringsum scharf anbraten, auf das Gemuse legen,
salzen und pfeffern und je nach Wunsch, ob rosé
oder durchgebraten, 10 bis 15 Minuten in den Ge-
misen garen.

Das Gemise auf einem Teller verteilen, das Lamm
3 — 5 Minuten ruhen lassen, servieren und mit dem
Minz6l ringsum betraufeln.



Lammkoteletts mit Oliven-Orangen-Butter

3 mittelgrofl’e Schalotten 125 g Butter
3 TL Rosmarinnadeln 1 bis 2 EL gehackte
1 unbehandelte Orange schwarze Oliven

(2 Teeloffel Olivendl

abgeriebene Orangen-  Salz

schale) Schwarzer und weilder
1 EL Balsamico Pfeffer, am

1 EL Wasser besten frisch gemdrsert
3 kleine Sardellen- 4 Lammbkoteletts

/Anchovisfilets

Schalotten schalen und sehr fein wiirfeln. Rosma-
rinnadel fein hacken. Orange waschen, mit dem
Zestenreiller zwei Teeloffel Schale abreiben und
fein hacken.

In einer kleinen Pfanne die Schalottenwtirfel zu-
sammen mit dem Balsamico und dem Wasser unter
Ruhren garen, bis die Flissigkeit verdampft ist. Das
Ganze etwas abkUihlen lassen.

In einer Schissel die Anchovis fein zerdriicken und
grundlich mit Butter, Oliven, Orangenzesten und
Rosmarin verriihren. Mit dem gemorserten Pfeffer
und etwas Salz abschmecken und die abgeklhlten
Balsamico-Zwiebeln untermengen. Oliven-Orangen-
Butter im Kihlschrank fest werden lassen.

In einer Pfanne zwei Essléffel Ol erhitzen und die
gesalzenen und gepfefferten Lammkoteletts unter
gelegentlichem Wenden garen. Koteletts je nach
Dicke etwa 10 Minuten braten. Auf Tellern anrichten
und die fest gewordene Butter auf dem Fleisch zer-
laufen lassen. Mit frischem Rosmarin garnieren.



Lammkeule im Bratschlauch
von Judy Winter

1 gut abgehangene 1 EL grobkérniger Senf
Lammkeule, ca.1-1,5 kg mit Honig (z.B. Moutarde
2 Knollen Knoblauch Pommery au miel)

2 EL grobkoérniger Senf  Salz und Pfeffer
(z.B. Moutarde Pommery) Bratschlauch

Die Knoblauchknollen in einzelne Zehen teilen und
diese schalen.

Die Lammkeule hauten.

Backofen auf 250° C vorheizen.

Die Lammkeule mit Knoblauchzehen spicken und
mit Salz und Pfeffer einreiben. Dann den groben
Senf und den Honigsenf mischen und die Lammkeu-
le damit bestreichen.

Den restlichen Knoblauch pressen und als zweite
Schicht Uber die Senflage auf der Keule verteilen.
Mit Pfeffer wirzen.

Die Keule vorsichtig in den Bratschlauch legen, die-
sen an beiden Enden verschlieRen, die Folie auf der
oberen Seite des Bratschlauchs einstechen und auf
einem kalten Blech bei 250° C 15 Minuten braten.
Danach die Hitze auf 180° C reduzieren und ca. 90
Minuten braten.

Dann noch 10 Minuten bei 120° C weiter braten
lassen.

Die Keule aus dem Ofen nehmen und etwas ruhen
lassen. Aus dem Schlauch nehmen und aufschnei-
den.



Schweinemedaillons mit Pflaumen
von Gaby Dohm

24 grole getrocknete 1/16 | Hihnerbrihe
Pflaumen (besonders gut 1/16 | Sahne
sind Trockenpflaumen 2 TL Johannisbeergelee,

aus Kalifornien) rot

1/8 | Weilkwein 2 EL Butter

6 Medaillons vom 1 EL Pflanzenol
Schweinefilet, ca. 4 cm  Mehl

dick etwas Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Die Pflaumen ca. 2-3 Stunden im Wein einlegen (sie
mussen schon weich werden).

Den Wein abgiefen. Die Pflaumen und den Wein
getrennt autheben.

Die Medaillons pfeffern und salzen, dann in Mehl
wenden - Uberschissiges Mehl abklopfen.

Butter und Ol in der Pfanne erhitzen und das Fleisch
pro Seite ca. 3 Minuten braten, dann herausneh-
men.

Den Wein in die Pfanne gie3en und bei grof3er
Flamme fast ganzlich einkochen lassen.

Die Hiihnerbriihe dazu geben und aufkochen las-
sen, dann die Medaillons wieder in die Pfanne ge-
ben und mit Deckel 13 bis 14 Minuten ( oder bis sie
weich sind)schmoren, danach herausnehmen und
warmstellen.

Die Sahne in die Pfanne giefien und den Bratensatz
loskochen. So lange rihren, bis die Sol3e eingedickt
ist.

Das Gelee, etwas Zitronensaft und spater die
Pflaumen dazugeben, erhitzen und dann abschme-
cken.

Die Medaillons mit den Pflaumen umlegen und mit
der Sol3e Uberziehen.



Lammbraten im Heumantel
von Gotz Otto

1 Lammkeule (1kg) 2 kg Meersalz

300 g Eiweil’ (entspre- 100 g Kartoffelstarke
chend viele Eier) 1 Beutel Heu

Salz und Pfeffer frischen Rosmarin
Dijon-Senf frischen Thymian
Pflanzendl

Das Fleisch von Fett und Haut befreien und Eiweil3
steif schlagen. Den Backofen auf 180° C vorheizen.
Die Lammkeule mit Pfeffer und Salz einreiben und
mit Senf bestreichen. Ol in der Pfanne erhitzen und
das Fleisch von allen Seiten anbraten.

In einer Schissel Meersalz und Starke vermischen
und Eischnee unterheben.

Das Backblech mit Alufolie auslegen und ca. 1/3 der
Salzmischung darauf verteilen. Erst Heu und da-
nach Thymian und Rosmarin auf die Salzmischung
geben. Darauf das Fleisch legen und mit den restli-
chen Gewilirzen, dem restlichen Heu, sowie 2/3 der
Salzmischung bedecken. Das Ganze festdricken,
ins Rohr stellen und 50-60 Minuten garen (die mit
dem Bratthermometer gemessene Kernthemperatur
sollte 60°C sein).

Nach der Garzeit die Salzkruste mit einem Messer
aufbrechen, das Fleisch herausnehmen und einige
Minuten ruhen lassen. Krauter und Salz entfernen,
dann aufschneiden und servieren.



Lammcurry mit Brokkoli
von Ulrike Folkerts

400 g Lammfleisch 2-3 EL Currypaste
(Schulter) 300 g Brokkoli

2 grofRe Zwiebeln Zucker, Pfeffer und

2 EL Pflanzendl Salz

2-3 Knoblauchzehen 1/4 1 Kokosmilch (aus der
2 Méhren Dose oder frisch)

Das Fleisch in ca. 3 cm groRe Wirfel schneiden. Die
Zwiebeln schélen und in Ringe hobeln. Die Méhren
putzen und in streichholzlange und - dicke Streifen
schneiden. Brokkoli in Réschen teilen, die Stiele in
diinne Scheiben schneiden.

Ol im Wok erhitzen, darin die Zwiebeln langsam
anrdsten und den Knoblauch dazupressen. Die
Méoéhren hinzugeben und einige Minuten mitdinsten.
Die Currypaste einrihren, kurz mit-rdsten, dann das
Fleisch dazu geben und in den Gewlrzen wenden.
Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Die Ko-
kosmilch angieften und nach ca. 25 Minuten (unge-
fahr 10 Minuten vor Ende der Kochzeit) die Brokko-
listiele, 5 Minuten spater die Brokkoliroschen mitga-
ren.

Nochmals abschmecken und heil® servieren.



Rheinischer Sauerbraten
von Jurgen Becker

1/2 | trockenen Rotwein 30 g Schweineschmalz

1/8 | Rotweinessig 1 Tomate

1 Bund Suppengriin 50 g Rosinen
(Mohre, Sellerie, Lauch, 100 g Pumpernickel
Petersilie) Pfefferkdrner

2 Zwiebeln Salz

2 Lorbeerblatter 1 EL RUbenkraut

4-6 Wacholderbeeren

2 Pimentkorner

1 kg Rindfleisch aus der
Keul

Das Suppengrin putzen und klein schneiden. Die
Zwiebeln schéalen und halbieren. Den Pumpernickel
zerbréckeln und die Tomate vierteln. Den Wein und
den Essig in einer Schissel vermischen und das
Suppengrin, die Zwiebeln, den zerdriickten Wa-
cholder und die Piment, die Pfefferkérner und die
Lorbeerblatter dazugeben. Das Fleisch in die Flus-
sigkeit legen (muss bedeckt sein) und zugedeckt
min. 2 Tage kihl durchziehen lassen, besser eine
Woche.

Das Fleisch herausnehmen, trocken tupfen und die
Marinade durch ein Sieb seihen. Das Gemiise und
die Gewlrze herausnehmen. Das Fleisch salzen.
Das Schmalz im Brater erhitzen und das Fleisch
rundum braun anbraten. Die Gewirze und die Ge-
mise aus der Beize sowie die Tomate und Rosinen
zum Fleisch dazu geben. In kleinen Portionen nach
und nach die Beize angieften und den Braten zuge-
deckt schmoren lassen, dabei immer wieder von der
Beize dazugeben. Ca. 2 Stunden zugedeckt garen
und in den letzten 30 Minuten den Pumpernickel
dazugeben. Das Fleisch herausnehmen, die Sol3e
durch ein Sieb passieren, dabei die Gemuse so weit
wie moglich ausdriicken. Dann Sol3e mit Riben-
kraut abschmecken.



Schweinskrone mit lauwarmem Kartoffel-
Gurkensalat
von Carolin Reiber

8 Schweinekoteletts am evtl.1 1/2 | helles Bier
Stiick (mit Knochen) zu- 1 Flaschchen Zuckercou-
satzlich einige Schweine- leur

knochen flir den SoRen- Aluminiumfolie

geschmack weille Papiermanschet-
2-3 Moéhren ten

2-3 Zwiebeln fur den Kartoffel-Gurken-
2-3 Petersilienwurzeln Salat:

Thymian, frisch mehlig kochende Kartof-
Rosenpaprika feln

3-4 Knoblauchzehen 1 Gemiisegurke
Schweineschmalz Rinderbrihe

etwas Rinderbriihe zum  Salz und Pfeffer
Angiel3en Sonnenblumendl

Salz und Pfeffer Weisswein-Essig

Lassen Sie das Kotelettstick vom Metzger so
schneiden, daf} es sich miihelos rundbinden Iaf3t (zu
einer Krone)!

Backofen auf 180°C-200°C vorheizen.

Von dem Kotelettstiick das Fett entfernen und die
Uberstehenden Rippenknochen blank schaben. Das
Fleisch mit Salz, Pfeffer, edelstfiem Paprika und mit
gepresstem Knoblauch einreiben. Nun das Kotelett-
stlck mit einem Bindfaden zur Krone (rund) binden,
so dass an der Oberseite die blank geschabten Rip-
penknochen nach aufen zeigen. Uber jede dieser 8
Rippenknochen etwas Alufolie stilpen, damit sie im
Ofen nicht verbrennen.

Die Gemise putzen und zerteilen.

Eine Reine mit etwas Schmalz ausreiben und erhit-
zen. Am Rand der Reine die Gemise (Zwiebel,
Moéhren, Petersilienwurzel) und die zusatzlichen
Schweinsknochen verteilen, in die Mitte der Reine
die Krone setzen, dann im Ofen 11/2 bis 2 Stunden
braten. Dabei ab und zu etwas Rinderbrihe angies-
sen, damit der Braten und das Gemudse nicht zu
trocken werden. In der letzten halben Stunde nach
Belieben etwas Bier angiel3en.

Den Kartoffelsalat zubereiten:

Kartoffeln garen, dann abgieRen, pellen und in
Scheiben schneiden. Gurke schalen, dann in dinne
Scheiben hobeln, etwas salzen und ziehen lassen,
dann das entstandene Wasser abgiefRen.

Aus etwas Rinderbriihe, Essig, Ol, Pfeffer und Salz
eine Marinade rihren und die Kartoffelscheiben
darin ziehen lassen. Kurz vor dem Servieren die
Gurkenscheiben untermischen und mit gehackter
Petersilie garnieren.

Wenn der Braten gar ist, einen Teil des Reine-
Inhalts (auRer den Knochen) als SoRRe durch ein
Sieb in ein Topfchen passieren, mit Zuckercouleur
farben und abschmecken.

Von den Rippenknochen die Alufolie entfernen und
an deren Stelle die Papiermanschetten stecken, die
Krone mit frischer Petersilie dekorieren.



Die Krone auf einer Platte servieren.



Lammhaxen in Rotwein geschmort

4 Lammhaxen 1-2 Knoblauchzehen

5 EL Olivendl 2-3 Zweige frischer Ros-
2 mittelgrof’e Zwiebeln  marin

2 mittelgrof’e Mohren ca. 1/4 | kraftiger, trocke-
2 Stangensellerie ner Rotwein

2 Lorbeerblatter Salz und Pfeffer

Die Lammhaxen, falls nétig, von Fett und Hauten
befreien. Die Zwiebeln schalen, die Mohren putzen
und beides in Wurfel schneiden. Den Stangenselle-
rie in 1 cm groRRe Stiicke schneiden und den Knob-
lauch schalen.

Im Bréter das Ol erhitzen und die mit Salz und Pfef-
fer eingeriebenen Haxen von allen Seiten ca. 8-10
Minuten scharf anbraten. Herausnehmen und die
Zwiebeln in der selben Pfanne andinsten. Nun den
Stangensellerie und die Méhren hinzufigen und 5
Minuten weiterdinsten lassen. Dann den Knoblauch
dazupressen. Die Haxen auf das Gemusebett legen
und den Wein angiessen. Lorbeerblatter und Ros-
marinzweige dazugeben und den Deckel auflegen.
Bei kleiner Hitze ca 1 1/2 - 2 Std. weichschmoren.
Falls zu wenig Flussigkeit vorhanden ist, etwas Bri-
he angiessen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Rindsrouladen
von Hans Clarin

4 St. Rinderrouladen aus Paprikapulver

der Hifte 1/4 | gekdrnte Brihe

4 Gewlrzgurken Erdnuf36l oder ein ande-
2 Méhren res, neutrales

2 Zwiebeln Pflanzendl

100 g durchwachsener 1 Flasche Rotwei
Speck in dinnen

Scheiben

Pfeffer und Salz

Chilipulve

Die Gewirzgurke und die Méhren in bleistiftdicke
Stifte und die Zwiebeln in feine Wirfel schneiden.
Die Rouladen flachklopfen, mit Salz, Pfeffer, Paprika
und Chili wirzen und mit dem Speck belegen. Das
Ganze mit Senf bestreichen und die Mdhren, Zwie-
beln und die Gurke gleichmaBig verteilen. Die Rou-
laden zusammenrollen und mit Rouladennadeln
fixieren.

Das Ol in der Pfanne erhitzen und die Rouladen
scharf darin anbraten. Wenn die Rouladen angebra-
ten sind, aus der Pfanne herausnehmen und in eine
Kasserolle geben. Den Bratensatz aus der Pfanne
mit heilem Wasser I6sen und ebenfalls in die Kas-
serolle geben. Das Ganze mit soviel Rotwein an-
giessen, dal die Rouladen bedeckt sind und mit
gekornter Briihe wirzen.

Den Deckel auf den Topf legen und ca. anderthalb
Stunden kdcheln lassen.



Rindfleischpfanne mit Oliven und Mandeln
von Michael Fitz

300 g Rinderfilet (Bio- 1/2 TL getrockneten Sal-

Rind) bei

100 g griine Oliven mit ~ 1/2 TL getrockneten
Knoblauch gefillt Thymian

50 g gestiftelte Mandeln  1/2 TL getrockneten Ore-
2 Knoblauchzehen gano

2 mittelgrof3e Zucchini 2 TL Kapern
1 Msp. scharfes Paprika- Pflanzenfett zum Braten

pulver evtl. 100 g Champignons
2-3 EL Créme fraiche einige Basilikumblatter

2 EL Parmesan, frisch zur Dekoration

gerieben

Salz und Pfeffer

Die Zucchini waschen, langs halbieren und in 1/2
cm dicke Scheiben schneiden.

Den Knoblauch schélen und fein hacken. Die Oliven
in dinne Scheiben schneiden.

Die Rinderfilet in 3-4 cm dicke Scheiben schneiden
und diese in Streifen teilen.

Das Basilikum in feine Streifen schneiden.

In der Pfanne das Pflanzenfett erhitzen, darin das
Fleisch scharf anbraten und mit Pfeffer wiirzen. Die
Mandelstifte dazu geben und umrihren. Die ge-
trockneten Krauter und die Champignons dazuge-
ben und weiterbraten. Das Paprikapulver und die
Oliven dazugeben. Dann den Knoblauch hinzufi-
gen. Alles etwas anbraunen lassen und dann die
Kapern und die Zucchinischeiben dazugeben, mit
etwas Wasser angief3en, den Deckel auflegen und
ca. 10 Minuten kocheln lassen. Die Créme fraiche
und den Parmesan einrtihren. Alles mit Pfeffer und
Salz abschmecken und mit den Basilikumstreifen
garniert servieren.



Britische Klopse
von Charlotte Roche

4 grobe Bratwirste Pflanzendl (zum Braten)
1 Becher Sahne 1 Tasse Wasser
1 Bund Petersilie 1 TL Mehl

2 EL scharfer Senf

Petersilie waschen, trocken schitteln und fein ha-
cken. Die Bratwirste an einem Ende aufschneiden
und jeweils soviel Masse herausdricken, dass man
kleine Kugeln in der Handflache formen kann. Diese
Ballchen in der Pfanne in heiRem Ol scharf anbra-
ten, mit einer Tasse Wasser I6schen und die Klépse
weiter garen. Klépse herausnehmen und warm stel-
len.

Den Senf einrtihren, die Sahne angief3en, Mehl und
etwas Wasser anrtihren, dazugeben, salzen, pfef-
fern und mit der Petersilie zusammen einkochen
lassen.

Die Kl6Re wieder in die Pfanne geben, alles noch
einmal kurz aufkochen lassen und mit etwas frischer
Petersilie garniert servieren.

Dazu: Baguette



Hirschbraten mit Rotkraut
1 kg ausgeldste Hirsch- 1 Glas Rotkohl

keule 3-4 EL Schweineschmalz
4 EL Pflanzendl 1 mirber Apfel

12 kleine Schalotten 1-2 Lorbeerblatter

3 Tomaten 5 Piment-Koérner

2 Lorbeerblatter 1 grolRe Zwiebel

200 ml Rotwein (z.B. 2-3 EL PreiRBelbeer-Gelee
.Barolo®) Salz und Pfeffer

Créme double Zucker

Salz und Pfeffer Rotwein

evtl. Maronen

Die Schalotten schalen, aber ganz lassen. Die To-
maten brihen, abziehen, entkernen und wirfeln.
Das Fleisch ringsrum mit Salz und Pfeffer einreiben.
Ol im Brater erhitzen und das Fleisch von allen Sei-
ten scharf anbraten, dann die Schalotten, die Toma-
ten, die Lorbeerblatter und den Wein dazugeben.
Deckel drauf und bei kleinster Flamme 1 bis 2 Stun-
den schmoren lassen. Fur die letzten 20 Minuten
den Deckel abnehmen und so den Bratensaft etwas
einkochen. Den Braten herausnehmen und den
Bratensaft mit Créme double zu einer Sol3e binden.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Braten in
Scheiben schneiden.

Die Zwiebel schélen, fein wiirfeln. Die Apfel in kleine
Sticke schneiden.

Die Zwiebelwtrfel, die Apfelstlicke und die Piment-
korner aus dem Morser mit einem Lorbeerblatt in
Schmalz andiinsten. Den Rotkohl dazugeben und
mit einem Schuss Rotwein, Salz, Pfeffer, Zucker
und Preiselbeergelee abschmecken. Bei geschlos-
senem Deckel mindestens 30 Minuten ziehen las-
sen. Nach Geschmack Maronen auf das Rotkraut
setzen und mitziehen lassen.



Mariniertes Kaninchen "alla cacciatore”
von Sandra Maischberger

4 Kaninchenkeulen 2 Lorbeerblatter

1-2 Moéhren 2 frische Rosmarinzweige
1/4 Sellerieknolle 5 Wacholderbeeren

2 Zwiebeln 4-5 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen 1/4 | Fleischbriihe

1/2 - 3/4 | Rotwein
1 Becher Créme fraiche
Salz und Pfeffer

Die Gemuse putzen und in grobe Wiirfel teilen, 1
Zwiebel in Ringe schneiden.

Vom Rosmarin 1-2 EL Nadeln abzupfen, restliche
Stiele mit den Lorbeerblattern mit einem Faden zu-
sammen binden — das erleichtert spater das Entsor-
gen. Abgezupfte Rosmarinnadeln sehr fein hacken.
Die Gemise, die zusammengebundenen Gewirze
und den Wein im Topf kurz aufkochen lassen, erkal-
ten und die Kaninchenkeulen zusammen mit der
Marinade in einen Gefrierbeutel geben. Diesen ver-
knoten und 24 Stunden ziehen lassen.

Den Backofen auf 200°C vorheizen

Die Keulen aus dem Beutel nehmen, die Krauter
entsorgen und den Rest durch ein Sieb geben, da-
bei den Wein in einer Schissel auffangen. Die Keu-
len trockentupfen, ringsum salzen und pfeffern. Nun
das Ol im Bréter erhitzen und darin die Keulen
scharf anbraten. Dann die Keulen herausnehmen
und die Zwiebelringe andinsten. Mit der Fleischbri-
he I6schen, das Gemuse aus dem Sieb, den Wein
von der Marinade sowie die angebratenen Keulen
dazu geben. Nun die Keulen im Rohr ca. 2 Stunden
garen. Die Keulen herausnehmen und beiseite stel-
len. Dann die verbliebenen Gemuse mit dem Rot-
weinsud zu einer samigen Sauce purieren, in einem
kleinem Topfchen mit etwas Créme fraiche kurz
aufkochen lassen, mit Salz, Pfeffer und den gehack-
ten Rosmarinnadeln wiirzen. Die Keulen auf Tellern
anrichten und mit der Sof3e servieren.



Klassischer Rinderschmorbraten
von Georgette Dee

2 kg Rinderschmorbraten Klare Gemusebrihe (In-
(HUfte oder Schulter) stant)

1-2 Knoblauchzehen Cognac

ein paar Zwiebeln SoRenbinder flr dunkle
Salz und schwarzer Pfef- Solde

fer

Backofen auf 175°C vorheizen. Den Knoblauch
schalen(evtl. auch die Zwiebeln).

Den Braten mit Pfeffer und Salz einreiben. Etwas Ol
in den Brater geben und das Fleisch hineinlegen.
Den Knoblauch und evtl. auch Zwiebeln dazugeben.
Mit dem Deckel verschlossen ins Rohr stellen. 1 1/2-
2 Std garen. Das Fleisch warm stellen. Den Braten-
satz mit Wasser und Instant-Gemusebrihe losko-
chen und durch ein Sieb in einen Topf seihen. Kurz
aufkochen lassen, dann Sahne und SolRenbinder
einrthren. Mit Salz, Pfeffer und Cognac abschme-
cken.



Kaninchen in Weisswein
von Heino Ferch

4 Kaninchenkeulen, k- 1 EL Mehl

chenfertig 0,4 L Weillwein, trocken
150 g durchwachsener 3 EL Weillweinessig
Speck 200 ml Sahne

2 Zwiebeln oder 2 Ge-  Muskatnul, frisch ge-
misezwiebel rieben,

3-16 Knoblauchzehen Pfeffer, Salz und

(nach Geschmack) 1 getrocknete, gemorser-
3 EL Butter te rote Chili

Den Speck in feine Wirfel schneiden. Die Zwie-
bel(n) pellen und fein wiirfeln. Drei Knoblauchzehen
pellen und mit der Presse bereitstellen. Die anderen
Zehen pellen, aber ganz lassen.

Die Speckwirfel in einer kleinen Pfanne mit etwas
Butter auslassen. Die Zwiebeln zu dem Speck ge-
ben und dann den Knoblauch dazu pressen.

Wahrenddessen die restliche Butter in einem Brater
erhitzen und die Keulen von allen Seiten darin an-
braten.

Speck und Zwiebeln in den Brater zu den Keulen
geben. Mit dem Essig I6schen und anschlieRend mit
dem Mehl bestauben.

Nun die ganzen Knoblauchzehen und die Chili da-
zugeben. Mit einem guten Schuly Cognac abléschen
und den Wein angiefRen.

Mit Muskat und Pfeffer wiirzen. Vorsicht bei Hinzu-
gabe von Salz, denn der Speck ist meist gesalzen.
Den Deckel auflegen und bei kleiner Flamme ca. 1
Stunde garen.

Nach 40 Minuten die Sahne angielRen. Falls zuviel
Flissigkeit verkocht, mehr Wein oder Wasser nach-
giefden.

Dazu kann Baguette, Ciabatta oder ein Landbrot
serviert werden.



Cote de Boeuf
von Karl-Ludwig Schweisfurth

1 Stlick Hohe Rippe, ca.3 4 EL gute Rinderbrihe

—4 cm dick, "Rib oder —fond, ersatzweise
Eye"(vom Knochen abge- Wasser

[6st) Butter

1 Zweig frisches Rosma- Portwein

rin 1 Schalotte

frische Salbeiblatter weiller Balsamico-Essig

etwas Schweineschmalz

Das Schweineschmalz in einer Pfanne erhitzen. Das
"Rib Eye" in etwa 6 Minuten unter mehrmaligem
Wenden scharf anbraten bis es goldbraun geworden
ist. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen, die dul3ere
Fettschicht abschneiden und das Fleisch anschlie-
Rend in einen Brater legen. Nun einige Zweige
Rosmarin und Salbei darauf legen und bei etwa 100
°C fur circa 25 Minuten in den Ofen schieben. Das
Fleisch ist dann gar, wenn es eine Innentemperatur
von 50 °C erreicht hat. Das lasst sich leicht mit ei-
nem Fleischthermometer messen, das man am bes-
ten von der Seite in die Mitte durchsteckt.

Wahrend das Fleisch im Ofen schmort, wirfelt man
das abgeschnittene Rinderfett ganz fein und gibt es
abschliellend zum Rdsten in die Pfanne. Dann
schneidet man eine Schalotte sehr fein, nimmt die
Pfanne vom Herd und gibt die gerdsteten Rinder-
fettwtrfel in ein Sieb, damit das Bratfett abtropfen
kann. Danach kommt das gerdstete Fett mit den
Schalottenwdrfeln wieder in die Pfanne, bis sie gla-
sig geworden sind. Das Ganze Idscht man nun mit
einem Schuss Portwein ab, gibt etwas Kalbsfond
oder Rinderbriihe dazu und lasst es circa 5 Minuten
einkécheln. Abgeschmeckt wird die SolRe mit ge-
mahlenem Pfeffer und grobem Meersalz, frischem
Salbei und einem Schuss weillem Balsamico. Damit
sie eine angenehm samige Konsistenz erhalt, mon-
tiert man die Sof’e zum Schluss mit kalten Butter-
stlickchen.



Eisbein mit Sauerkraut - aber anders!!
von Wolfgang Menge

2 gepodkelte Eisbeine a  Nelken

ca. 1kg 1 Muskatnuss

3 - 5 Zwiebeln 1/8 | Ananassaft

600 g Kartoffeln Salz

250 g Butter Fir die Senfsole:

1 kg Sauerkraut 100 g extra scharfen Senf

1/4 1 Weilwein (Riesling) 100 g Butter
300 g Créme fraiche 100 g Joghurt
1 Becher Joghurt

Lorbeerblatter

Die Eisbeine in Wasser mit Zwiebeln, Nelken und
Lorbeer so gar kochen, daf} sich das Fleisch leicht
vom Knochen l6sen 183t. Das Fleisch von den Eis-
beinen I6sen und in kleine Stiicke reif3en.

Die Kartoffeln waschen, schalen und gar kochen.

1 - 2 Zwiebeln schélen und in feine Wirfel schnei-
den. Die Zwiebeln in einem Topf in Butter andiins-
ten. Das Sauerkraut in einem Sieb ausdriicken und
in den Topf geben. Wein und etwas Ananassaft
angief3en und 5 - 10 Minuten kécheln lassen. Mit
Salz wirzen. Dann reichlich kalte Butter (ca. 200 g)
unterriihren. Das gekochte Fleisch unter das Sauer-
kraut mischen und in eine Auflaufform flllen.

Die abgeschutteten Kartoffeln abdampfen lassen,
dann durch eine Presse driicken und mit Joghurt,
etwas Butter (ca. 50 g) und Créme fraiche verrih-
ren. Die Masse soll fast flissig sein. Dann das Gan-
ze mit Muskat und Salz abschmecken.

Die Kartoffelsauce Uber die Sauerkraut-Fleisch-
Mischung verteilen.

Im Backofen ca. 20 Minuten bei 200° tberbacken.
Wolfgang Menge empfiehlt seine SpezialsenfsolRe
Uber den Auflauf zu geben. Fir diese Sole einfach
den Senf mit der Butter und dem Joghurt in den
Mixer geben und gut durchmischen.



Pikante Kalbsleber
von Gerhart Lippert

125 g geraucherter Speck Salz und Pfeffer

500 g Kalbsleber Pflanzendl

3-4 grole, festkochende 80 g Krauterbutter
Kartoffeln Weillwein

2 Tomaten evtl. Sauerrahm

1 Zwiebel

Die Leber waschen, hauten, trocken tupfen und in 2
cm grof3e Wirfel schneiden. Den Speck und die
Zwiebel fein wirfeln. Die Tomaten brihen und hau-
ten. Die Kartoffeln waschen, schalen, erst in Schei-
ben und dann in Stifte schneiden. Diese in etwas
Pflanzendl, bei geschlossenem Deckel angaren und
danach ohne Deckel knusprig braun braten.

Ol in einer Pfanne erhitzen, darin den Speck und die
Zwiebeln anschwitzen. Die Leber dazugeben und
die Pfanne wieder verschlieRen. Nach kurzer Zeit
den Deckel wieder abnehmen, weil die Leber sehr
schnell zah wird. Erst jetzt salzen und pfeffern, mit
etwas Weillwein 16schen, die halbierten Tomaten
dazu geben und mit sehr kalter Krauterbutter bin-
den.

Nach Belieben etwas Sauerrahm dariibergeben.



Zwiebelschnitzel vom Kalb

8 diinne Schnitzel (ca. 250 ml Sahne (sUR)
800 g) 250 ml Schmand

1 Beutel fertige Zwiebel-

suppe

Die Schnitzel in eine feuerfeste Form legen und den
Inhalt des Beutels der Zwiebelsuppe dariberstreu-
en. Die Sahne mit dem Schmand verrihren, tber
die Schnitzel gief3en und im Backofen bei mittlerer
Hitze ca. 25 Minuten backen.



Griechischer Tafelspitz
von Vicky Leandros

1 Suppenhuhn Dijon-Senf

1 kg Rindfleisch Olivendl

Tafelspitz eine Handvoll Reis als
2 Zwiebeln Beilage zum Tafelspitz
2 Méhren 1 Sellerieknolle

1 Stange Lauch 2 Méhren

1 Sellerieknolle 1 Stange Lauch

Salz und Pfeffer ca. 3 Kartoffel

4 Eier

3 Zitronen

Die Zwiebeln schélen, den Lauch, die Méhren und
den Sellerie putzen und grob zerteilen. Das Huhn
und das Rindfleisch waschen und mit dem Gemiuse
in den Topf schichten und mit Wasser auffillen.
Salzen und evtl. weitere Gewlrze dazugeben.

Bei kleinster Flamme zum Kochen bringen, dabei
aufsteigenden Schaum mit dem Léffel abnehmen.
Ca. 2 Stunden kocheln lassen. Nach ca. 1 1/2
Stunden das Suppengemiise und das Suppenhuhn
und das Rindfleisch mit einem Schaumléffel aus der
Briihe nehmen, ggf. warm stellen. Das Suppenhuhn
kann man spater anderweitig verwenden, z.B. kalt
essen oder als Ragout.

Als Beilage zu dem Fleisch in Scheiben geschnitte-
ne Kartoffeln, Lauch, Méhren und Sellerie und eine
Handvoll Reis in der Brihe garen und nach weiteren
20 Minuten rausnehmen.

Far "avgolemono"” (Zitronen-Ei-Sole):

In einer Schiissel 4 ganze Eier gut verschlagen und
den Saft von 1- 1 1/2 Zitronen untermischen. Einige
Kellen von der nicht mehr kochendheiRen Brihe
(damit die SofRe nicht gerinnt) nach und nach zu der
Ei/Zitronen-Mischung geben und dabei mit einem
Schneebesen kraftig aufschlagen.

Dann diese Mischung zurick in die Suppe geben,
reichlich pfeffern und die Suppe servieren.

Fir die Senfsole:

In einer Schiissel den Saft einer Zitrone mit 2 EL
Senf verrtihren. Das Olivendl langsam hineinflie3en
lassen. Salz und reichlich Pfeffer dazugeben.

Das Rindfleisch in Scheiben schneiden und zusam-
men mit der SenfsofRe und dem warm gestellten
Gemudse servieren.



Lammkoteletts mit Rosmarinkartoffeln
von Fabian Harloff

4 Lammekoteletts 500 g kleine

4-8 Knoblauchzehen Kartoffeln

Olivenol 2-4 Knoblauchzehen
Rosmarin, frisch Rosmarin, frisch
Pfeffer 2 EL Sesamkorner
Salz Olivenol

Die Lammkoteletts mit geschalten und klein gehack-
ten Knoblauchzehen, etwas Rosmarin und Olivendl
in einer Schiissel einige Stunden, am besten Uber
Nacht, marinieren.

Den Ofen auf 180°C vorheizen.

Die Kartoffeln nicht schalen, aber grindlich, am
Besten mit einer Burste, sdubern.

Die Kartoffeln roh auf das Backblech oder in eine
Reine legen. Wenn sie zu groB sind, evtl. halbieren
oder vierteln. Zwischen die Kartoffeln ein paar un-
geschalte Knoblauchzehen geben (Menge nach
Belieben; sie lassen sich gebraten leicht mit einer
Gabel aus der Schale driicken). Mit etwas Olivendl
betraufeln, einige Zweige Rosmarin dartibergeben,
mit Sesamkoérnern bestreuen und etwa 30-40 Minu-
ten im Ofen garen. Sollten sie am Ende der Garzeit
noch nicht knusprig und golden sein, den Ofen fir
einige Minuten noch etwas hoher stellen.

Die marinierten Koteletts salzen und pfeffern. Dann
das Fett abtrennen und bei starker Hitze in der
Pfanne auslassen, bis es leicht angebraunt ist, dann
an die Seite der Pfanne schieben. Die Hitze etwas
reduzieren und die Koteletts (nicht trockentupfen) im
Fett von beiden Seiten braun braten, dabei mog-
lichst nur einmal wenden. Nach Belieben weitere
Knoblauchzehen in die Pfanne geben.



Fiaker-Guyas
von Bernhard Paul

600 g gut abgehangenes, 1 TL Majoran
murbes Rindfleisch (Vor- 1 Zweig frischer Thymian

derhalfte) 1 TL Kimmel

400 g Zwiebeln 2 EL Paprikapulver, edel-
3 Knoblauchzehen suss (ungarisch)

80 g Butterschmalz 4 Wiener Wirstchen

1 Kartoffel, mittelgrof3 4 Eier

1 L Rinderbrihe 4 Gewdlrzgurken

2 EL Tomatenmark Pfeffer und Salz

Das Fleisch in 1,5-2 cm dicke Scheiben schneiden,
dann wirfeln. Die Zwiebeln schalen, halbieren und
in Scheiben schneiden. Den Knoblauch schalen und
fein hacken. Die Kartoffeln waschen, schalen und
fein wirfeln.

Den Butterschmalz erhitzen und darin die Zwiebeln
scharf anbraten. Den Knoblauch und das Fleisch
dazufiigen und ebenfalls scharf anbraten. Das To-
matenmark und die Paprika dazugeben und kurz
unter Ruhren mitrésten. Thymian und die anderen
Gewlrze zugeben und mit der Briihe I6schen. Die
zerkleinerte Kartoffel untermischen und das Ganze
bei kleiner Flamme 1-2 Std. kdcheln lassen. Erst
zum Schluss mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Spiegeleier und Wirstchen braten. Gurken in Fa-
cher schneiden.

Guyas in tiefen Tellern anrichten, mit Ei und Wrst-
chen sowie einem Gurkenfacher garnieren.

Dazu Baguette reichen.



Bierkaninchen

ca. 1,5 kg Kaninchenkeu- 10 Knoblauchzehen
len 1/2 | helles Bier

5 Lorbeerblatter Pfeffer und Salz

2 EL Wacholderbeeren  etwas Butterschmalz
125 g Raucherspeck (geklarte Butter)
(Bacon) in diinnen Schei-

ben

Backofen auf 250°C vorheizen. Einen Brater mit
Butter ausfetten, die Kaninchenkeulen mit Pfeffer
und nicht zu viel Salz (da der Raucherspeck viel
Salz enthalt) wirzen und in den kalten Brater legen.
Den Speck in Streifen schneiden, die Knoblauchze-
hen schalen und mit Iangs halbierten Lorbeerblat-
tern und den Wacholderbeeren zwischen die Kanin-
chenteile geben. Dann das Bier dazugiefRen.

Den Brater in den Backofen stellen und 1 1/2 Stun-
den garen. Die Kaninchenkeulen dabei 6fters wen-
den - sie sollen von der fast verkochten Flussigkeit
etwas karamellisiert sein. Dazu passt ein Baguette
oder auch Reis, ein Gemise oder Bandnudeln.



Kalbslendchen in ZitronensoRe
von Grit Boettcher

4 Stiick Kalbslendchen a Zitronenpfeffer
200g Liebstockel

1 Zitrone frische Gnocchi
1 Becher Créme fraiche Butter

1-2 Schachteln Kresse

250 g grofRe Champig-

nons

Die Kalbslendchen mit den Handballen flachklopfen.
Die Champignons trocken putzen und halbieren.
Butter in der Pfanne erhitzen. Kalbslendchen mit
Zitronenpfeffer und Salz wirzen und mit Zitronensaft
betraufelt in der Pfanne von beiden Seiten anbraten.
Die Créme fraiche und den Liebstockel Gber die
Lendchen verteilen. Nach einigen Minuten die
Champignons mit in die Pfanne geben und kurz
mitdUnsten.

Die Gnocchi in kochendes Wasser legen und nach
ein paar Minuten abschépfen und in der Pfanne mit
der SoRe warmschwenken. Die Kresse mit der
Schere schneiden und unterheben.



Belgian Beef
von Caterina Valente

1 kg Rinderfilet 1/2 | Rinderbriihe, instant
1 Tasse Mehl Dijon-Senf

3 Flaschen Bier (jeweils  Erdnuf3ol

0,331) Pfeffer

1/2 -1 Zwiebel Salz

4 Scheiben Graubrot

Die Zwiebel schalen und feinhacken. Die Brotschei-
ben entrindenund dann das Filet in grobe Wiirfel
schneiden. Das Mehl in einen Gefrierbeutel geben,
die Filetwirfel hineinlegen und durch Schiitteln des
Beutels bemehlen. Erdnussél in eine Kasserolle
geben, die Zwiebel darin anschwitzen, dann das
Fleisch dazugeben, gut anbraten und mit Brihe
I6schen. Einkochen lassen, von Zeit zu Zeit mit Bier
nachgief3en und erneut einkochen lassen. Den In-
halt der Kasserolle in den Brater geben. Die Brot-
scheiben dick mit Senf bestreichen und mit der
Senfseite nach unten auf das Fleisch legen. Den
Brater in den Ofen schieben, bei Grilleinstellung ca.
4-5 Minuten Uberbacken, bis die Brotscheiben ge-
toastet sind. Vor dem Servieren das Brot mit einer
flachen Gabel oder einem Holzl6ffel in die Solke
dricken.



Kalbsleber mit Apfeln und Salbei

4 Scheiben von der 1-2 EL Mehl
Kalbsleber (ca. 125 g) 2 EL Pflanzendl
2 Zwiebeln 50 g Butter

2 mittlere Boskop-Apfel  Salz, Pfeffer
20 frische Salbeiblatter

Kalbsleber-Scheiben in 1 cm-Streifen schneiden.
Zwiebeln schalen, halbieren (I&ngs) und in diinne
Halbringe teilen. Apfel schalen, vierteln, das Kern-
gehause entfernen und die Viertel in 3 Schnitze
teilen. Salbei gegebenenfalls mit Kiichenkrepp ab-
wischen und in diinne Streifen schneiden. Einen
Teller mit ca. 1-2 EL Mehl bereitstellen.

In der Pfanne das Ol erhitzen und darin die Schalot-
ten ca. 3 Minuten glasig schwitzen. Die Halfte der
Butter dazu schmelzen lassen und die Apfelschnitze
in die Pfanne geben. Deckel auf die Pfanne tun und
ca. 4-5 Minuten dampfen. Deckel runter nehmen,
Apfel und Schalotten etwas zur Seite raumen und
die restliche Butter schmelzen lassen. Darin die kurz
vorher diinn mit Mehl bestaubten Kalbsleber-
Streifen unter Rihren ca. 5 Minuten braten. Kurz vor
Ende der Bratzeit Salbei einstreuen.

Zum Schlul} salzen, pfeffern und auf Tellern anrich-
ten.



Hamburger
von Bill Mockridge

1 kg Rinderhackfleisch 1 Glas Relish

12 Hamburgerbrétchen 1 Flasche Ketchup

2 grofRe Zwiebeln 1 Glas Mayonnaise

1 Paket Krauterbutter 1/2 kg Tomaten

2 Pakete Schmelzkase in Steak-Wirz-Mischung
Scheiben Salz, Pfeffer

1 Eisbergsalat

Die Zwiebeln schalen und in dinne Ringe schnei-
den. Die Kasescheiben auf einen Teller legen. Die
Tomaten waschen und in diinne Scheiben schnei-
den.

Backofen auf 100° C vorheizen. Das Hackfleisch mit
Pfeffer, Salz und der Wirzmischung vermengen,
daraus Hamburger formen und in Krauterbutter bra-
ten - dann im Backofen warmstellen. Die anderen
Zutaten - Relish, Ketchup, Zwiebelringe, Tomaten-
scheiben, Kése - auf den Tisch stellen, jeder "baut"
sich nach Geschmack seinen Hamburger.



Gemuse und Beilagen



Gemiisestrudel mit Spinat
von Rolf Zacher

Teig: 200 g korniger Frischkase
250 g feines Dinkelvoll-  oder Ziegenkase
kornmehl 2 Eier (davon die Eigelbe
1/2TL Meersalz trennen)
4 EL kalt geprefdtes Oli- 3 EL grobes Hafervoll-
vendl kornschrot
8-10 EL Wasser 2 EL Butter zum Bepin-
2 Zwiebeln seln des Teigs und

fur das Backblech
Fillung: Vollkornmehl zum Be-
1 Bund Petersilie mehlen des Kichentuch

1 Bund Liebstockel

1,5 kg Blattspinat

2 EL kalt geprelfites Oli-
venol

Das Dinkelvollkornmehl und das Meersalz auf ein
grofRes Brett oder die Tischplatte hdufen. Dann 16f-
felweise Olivendl und Wasser mit einer Gabel von
innen nach auflen untermischen und mit den Han-
den zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Eine
vorgewarmte Schissel Giber den fertigen Teig stlil-
pen und eine Stunde ruhen lassen.

Die Krauter waschen, trocknen und kleinhacken. Die
Zwiebeln schalen und feinwirfeln.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen, die Zwiebeln an-
dinsten, dann den Spinat dazugeben und zusam-
menfallen lassen. Die Masse abkuhlen lassen, evtl.
Uberschussige Flussigkeit abgielden und den Spinat
mit Salz, Pfeffer und den kleingehackten Krautern
abschmecken.

Den Frischkase mit dem Eigelb und dem Hafervoll-
kornschrot mischen und unter die Spinatmasse he-
ben. Nachdem der Teig geruht hat, diesen auszie-
hen oder ausrollen, auf ein bemehltes Kiichentuch
geben und mit flissiger Butter bepinseln. Die Spi-
natmasse darauf verteilen und von der Schmalseite
her zu einem Strudel rollen. Den Strudel vorsichtig
auf ein eingefettetes Backblech heben, mit der rest-
lichen Butter bestreichen und 40-45 Minuten bei
190°C (vorgeheizt) backen.



Wan-Tan mit Lachs und Ingwer
von Kim Fischer

1 kleiner Becher Naturjo- 1/2 EL frisch geriebener
ghurt Ingwer

1 Becher saure Sahne 3 EL French Dressing

1 EL fein gehackter Kori- 1 Tasse Pflanzendl (zum
ander Frittieren]

3 kleine Salatgurken, 8 Wan-Tan-Teigblatter
geschalt und in dinne 200 g Raucherlachs
Scheiben geschnitten Schwarzer Pfeffer

1 TL Salz

Den Lachs in diinne Streifen schneiden. Die Gur-
kenscheiben mit dem Salz in einer kleinen Schissel
vermischen und 20 Minuten ruhen lassen.

Die FlUssigkeit abgief3en und Ingwer und French
Dressing vorsichtig unterriihren. Den Joghurt, die
saure Sahne und den Koriander hinzufiigen und

nach Wunsch mit Pfeffer wirzen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Wan-Tan-
Teigblatter mit einer Zange nacheinander wenige
Sekunden in die Pfanne legen, bis sie hellbraun
sind. Anschliefend auf Klichenpapier abtropfen
lassen.

Dann jeweils ein Wan-Tan-Teigblatt auf einen Teller
legen, mit 1-2 Scheiben Lachs bedecken und etwas

von dem Gurkensalat dariber geben. Anschliel3end

ein weiteres Teigblatt darauf legen und sofort servie-
ren.



Niederbayrischer Kartoffelschmarrn
von Markus Wasmeier

500 g Kartoffeln Salz
80 g Mehl Pfeffer
1 Zwiebel Sonnenblumendl

Die geschalten Kartoffeln am besten schon am Vor-
tag in Salzwasser garen und abkuhlen lassen.
Zwiebel pellen und fein hacken.

Die Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse in eine
Schissel drucken, mit Salz, Pfeffer und dem Mehl
locker vermengen.

In einer Pfanne Ol erhitzen und darin die Zwiebel
andunsten. Den Kartoffelteig dazugeben und etwas
anbraten lassen. Dann wenden, eventuell noch et-
was Ol dazu geben, den Schmarrn grob zerkleinern
und goldgelb résten.

Dazu passt ein einfacher griiner Salat oder Sauer-
kraut.



"Chicorée Milanese" mit Tomatensalat
4 mittelgrosse Chicorée 5 EL Wasser

150 ml Milch 100 g geriebener Kase, z.
150 ml Wasser B. Gouda, Edamer, Par-
1 Lorbeerblatt mesan o. a.
5 Piment-Kérner 50 g Semmelbrosel
Pfeffer und Salz 1 Zitrone
3 Eier Butterschmalz zum Bra-
ten
Etwas Mehl

Chicorée langs halbieren und den Strunk heraus-
schneiden. Zitrone in Schnitze teilen. Mehl auf ei-
nem Teller bereitstellen.

Das Wasser und die Milch in eine Pfanne geben,
Lorbeer und Piment dazu und mit Pfeffer und Salz
wirzen. Den Chicorée in die Pfanne legen und darin
kurz aufkochen lassen. Dann in einem Sieb abtrop-
fen und auf einem Brett flachdriicken. Die Eier mit
ein wenig Milch verkleppern. Brésel und Parmesan
auf einem Teller mischen.

Die Pfanne mit Kiichenkrepp auswischen und das
Butterschmalz darin erhitzen. Den Chicorée im Mehl
wenden, durch die Eier ziehen und dann in der Bro-
sel/Kase-Mischung walzen. Im heissen Butter-
schmalz golden ausbacken, dabei einmal wenden.
Mit dem Tomatensalat und den Zitronensschnitzen
anrichten.

Dazu: Salat von gehauteten Tomaten, diinnen roten
Zwiebelringen und Kapern, mit einer einfachen Vi-
naigrette angemacht.



Kai's Gemiisepfanne
von Kai Wiesinger

1-2 Paprikaschoten 2 Glaser Weilkwein
3-4 Méhren (Reiswein geht auch)
2 Hande weifte Cham- Rosinen

pignons Cashewkerne

1 Zucchini 1 Handvoll Bambus-
150 g Tofu (méglichst sprossen

gewdlrzt) Erdnussoél

100 g Schafskase Sojasauce

1 Stange Lauch Currypulver und schwar-
1-2 Hande Mungoboh- zer Pfeffer
nensprossen 75 g Sahne

1-2 frische rote Chili

1 TL Kashmiri Masala
Paste (scharf gewtrzte
Knoblauchpaste)

Die Paprika putzen, entkernen und in Streifen
schneiden. Die Méhren schaben und in Streifen
schneiden. Die Champignons sdubern und ebenfalls
in Scheiben schneiden. Das Weilte und Hellgriine
vom Lauch in Ringe schneiden. Die Zucchini wa-
schen und in Scheiben schneiden. Die Chili kleinha-
cken, den Tofu und den Schafskase in Wiirfel
schneiden.

Kashmiri Masala im Wok in Erdnussdl anbraten,
dann zunachst die Mdhren, dann Paprika und da-
nach die Zucchini dazugeben und unter Rihren
anbraten. Die Pilze, den Lauch und den Schafskase
dazugeben und weiter garen. Wahrenddessen die
Tofuwdrfel in einer Pfanne separat anbraten und
dann in den Wok geben. Mit Curry und Chili wiirzen
und mit 2 Glasern Wein I6schen. Zum Schlul® Rosi-
nen, Cashewkerne und Mungobohnensprossen in
den Wok geben und solange garen, dass die Ge-
muse noch Bif3 haben. Einen Becher Sahne unter-
rihren und mit Sojasauce und grob gemahlenem
Pfeffer abschmecken.



Apfelrosti
von Emil Steinberger

250 - 300 g altbackenes 1 - 2 dl Apfelsaft oder

Graubrot Wasser
750 g Apfel Zucker
1 EL Butter Zimtpulver

2 - 3 EL Sultaninen

Das Graubrot mit der Rinde in diinne Scheiben und
dann in Wiirfel schneiden. Die Apfel schalen und die
Kerngehause der Apfel ausstechen, vierteln und in
feine Scheiben schneiden. Zucker und Zimt mi-
schen.

Die Butter in der Pfanne erhitzen, die Brotwurfel
dazugeben und anrdsten. Die Apfelscheibchen hin-
eingeben und unter Wenden kurz dampfen, den
Deckel auf die Pfanne legen und ziehen lassen, bis
sie etwas zusammenfallen. Mit Apfelsaft I6schen
und die Hitze reduzieren. Die Sultaninen dazugeben
und bei geschlossenem Deckel die Apfel weichko-
chen. Sie dirfen aber nicht ganz zerfallen! Mit Zu-
cker und Zimt wirzen.



Asiatische Gemiisepfanne mit Shrimps
von Siegfried Jerusalem

350 g rohe Shrimps 2 cm Ingwerwurzel

1 Bund Friuhlingszwiebeln 200 ml Instant-

1 rote Paprikaschote Huhnerbrihe

2 Staudensellerie 3 EL dunkle chin. Soja-

300 g Champignons solRe

200 g Zuckerschoten 1 TL Obstessig

1 Knoblauchzehe 1 Prise Zucker
evtl. 3 EL gerdstete Cas-
hewkerne

Die Frihlingszwiebeln putzen und das Weife und
Hellgriine in ca. 1cm-Streifen schneiden.

Die Zuckerschoten waschen und die Enden entfer-
nen.

Den Knoblauch und den Ingwer schalen und fein
warfeln.

Den Sellerie in ca. 1 cm-Stiicke schneiden, dabei
die harten Teile am Stiel entfernen.

Die Paprika halbieren, dann in schmale Streifen von
ca. 4-5 cm schneiden.

Die Champignons trocken putzen und blattrig
schneiden und die Shrimps schalen.

200 ml Instant-Huhnerbriihe zubereiten und abkuh-
len lassen.

Aus der Hihnerbriihe, der Sojasole, dem Obstessig
und dem Zucker eine Sol3e rihren.

Das Gemdise Uber kochendem Salzwasser damp-
fen.

In der Pfanne das Ol erhitzen und darin die Shrimps
braten und dann aus der Pfanne nehmen. Den Ing-
wer, den Knoblauch und die Frihlingszwiebeln an-
braten. Die Shrimps und das Gemiise wieder zu
dem Ingwer, dem Knoblauch und den Frihlings-
zwiebeln in die Pfanne geben. Die SolRe angiefl3en
und kurz aufkochen lassen.

Evtl. die Cashewkerne dariberstreuen.



Shrimps-Salat mit Basilikum

1/2 kg rohe Garnelen- 50 g getrocknete Toma-
schwanze/Shrimp(ca.30 ten

Stuck) 2 EL Kapern

1/2 TL Salz 50 g Pinienkerne, nach
1/2 TL Knoblauch, durch- Belieben ganz oder klein-
gepresst gehackt

75 ml Olivendl 1 Bund Basilikum

2 EL Olivendl zum Braten Pfeffer und Salz

20 g Anchovie-Filets (aus

der Dose oder dem Glas,

in Ol eingelegt)

2-3 EL Zitronensaft

Die getrockneten Tomaten mit 7/8 Wasser und 1/8
neutralem Essig vermischen und 24 Stunden ziehen
lassen.

Die Garnelen schalen, an der Riickenseite so auf-
schneiden, dass sie gerade noch verbunden bleiben
(butterflied). Dabei den Darm entfernen. Die Garne-
len mit 1/2TL Salz, dem Knoblauch und Olivendl
vermischen und im Kihlschrank mindestens 1 Stun-
de ziehen lassen.

Das Basilikum waschen, trocknen und die Stiele
entfernen. Die Blatter grob zerteilen oder reif3en.

In der kleinen Pfanne die Pininenkerne (ohne Fett)
anrosten.

Die getrockneten Tomaten in langliche Stucke
schneiden.

Im Mixer die Anchovies (mit etwas vom Einlegedl)
und 2 EL Zitronensaft plrieren, dabei langsam die
75 ml Olivendl dazugieen und zum Schluf} ab-
schmecken: wenn der Anchovie-Geschmack zu
kraftig ist, mit etwas Wasser oder mehr Zitronensaft
verdunnen.

Die Garnelen wahlweise entweder im Backofen (bei
Grillstufe) garen oder in der Pfanne scharf anbraten.
Wenn ein Grill zur Verfigung steht, die Garnelen bei
starker Hitze grillen. In jedem Fall Garnelen beim
Garen wenden, dann von der Hitze nehmen und
abkuhlen lassen.

In einer Schissel die Garnelen mit der Anchovie-
Sole, den getrockneten Tomaten, den Kapern, den
Pinienkernen und dem Basilikum mischen. Mit Pfef-
fer wiirzen.

Beim Servieren nochmal mit frisch gezupften Basili-
kumblattern bestreuen.



Omelett mit Paprika, Zucchini und Tomaten
von Heike Drechsler

4 Eier 1 Bund Schnittlauch
2 EL Milch 1 Bund Petersilie

2 kleine Kartoffeln 2 Tomaten

1/2 rote Paprika Salz, Pfeffer

2 Zwiebeln Ol zum Braten

1 kleiner Zucchino

Die Kartoffeln waschen und in Salzwasser garko-
chen, dann pellen und in Scheiben schneiden. Die
Zwiebeln schalen und fein wirfeln. Die Paprika wa-
schen, entkernen und kleinschneiden. Die Zucchini
waschen und in Scheiben schneiden. Die Tomaten
ebenfalls waschen, vierteln und entkernen. Die
Krauter waschen, trockentupfen und feinhacken.

In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Zwiebeln
andunsten. Inzwischen die Eier mit den Krautern
und der Milch verrGhren und mit Pfeffer und Salz
abschmecken.

Die Kartoffeln in die Pfanne geben, danach die Pap-
rika, die Zucchini und die Tomaten hinzufliigen. Alles
unter standigem Wenden anbraten. Anschlief3end
die Eier dartibergiefen und stocken lassen.



Kase-Fondue
von Ralph Caspers

200 g schweizer Emmen- 1 TL Mondamin, gehauf-

taler ter TL

200 g Gruyere Kirschwasser

1 Knoblauchzehe Muskatnuss
125 ml WeiRwein (1/81) Pfeffer

1/2 Zitrone dazu: Baguette

Die beiden Kase reiben.

Fondue-Topf mit der halbierten Knoblauchzehe aus-
reiben. Wein im Topf erwarmen und bei mittlerer
Temperatur langsam den Kase dazugeben und
schmelzen, dabei standig rihren. Langsam die
Temperatur erhdhen und den Saft der halben Zitro-
ne hineinpressen.

Mondamin in etwas Wein glatt rihren und, wenn der
Kase zu kdécheln beginnt, dazu rihren. Kirschwasser
angiefRen und mit Muskat und Pfeffer wirzen, dabei

standig ruhren.

Brot wiirfeln und auf Spieen in den Kase tunken.



Auberginenmus
von Peter Maffay

2 grof3e Auberginen Salz

1 Zitrone Oliven

1 mittelgrofRe Zwiebel Tomaten

(weild oder rot) evtl. Petersilie zum Gar-

100 ml feines Olivendl nieren

Die Zwiebel schalen und fein hacken.

Die Tomaten waschen und vierteln.

Die Petersilie waschen, trocknen und fein hacken.
Die Auberginen auf dem Grill oder im Backofen un-
ter Wenden garen, bis sie weich sind. Auf ein Brett
legen, halbieren und das Fleisch mit einem Holzl6f-
fel aus der Schale lI6sen. Mit etwas Zitronensaft
betraufeln und mit Holzmessern fein hacken.

Das Mus in eine Rihrschissel geben und die Zwie-
bel, Salz, den Zitronensaft und das Ol unterziehen
und das Mus sémig ruhren.

Nach Belieben eine Nacht im Kihlschrank ziehen
lassen.

Mit Tomatenvierteln, Oliven und gehackter Petersilie
garnieren.

Dazu passt Fladenbrot.



Wirsingpfannkuchen

1Ei 1 Bd glatte Petersilie
125 ml Milch 1 Knoblauchzehe

4 gestrichene EL Mehl Salz, Pfeffer

1 kl. Wirsingkohl Cayenne

150 g Speckwdirfel, ge-  Muskatnuss
rauchert

Vom Wirsing die dulReren Blatter ablésen und den
Strunk entfernen. Die Wirsingblatter waschen und in
grobe Streifen schneiden. Die Streifen in sprudeln-
dem Salzwasser circa 2 Minuten blanchieren, ab-
gielBen und in einem Sieb abtropfen lassen. Petersi-
lie grob hacken. Aus Mehl, Ei und Milch einen din-
nen Teig rihren, mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer
und einer zerdrickten Knoblauchzehe wirzen. Die
gehackte Petersilie und etwas Muskatnuss dazuge-
ben und alles zusammen schaumig aufschlagen.
Die abgetropften Wirsingstreifen unter den Teig
mischen. Den Speck in einer Pfanne auslassen und
den Wirsing-Teig in kleinen Portionen wie kleine
Pfannkuchen (jeweils 3-4 Stck.) in der Speck-
Pfanne braten, evtl. nach dem Braten auf Kiichen-
papier kurz ruhen lassen.



Gado Gado mit ErdnusssoRe
von Marijke Amado

Erdnusssolie: Gado Gado:

200 g gerdstete Erdnusse 1 kleiner Blumenkonhl
2 Schalotten 1 kleiner Weil3kohl

3 Knoblauchzehen 2 grole, festkochende
4 EL suRe SojasoRe (in- Kartoffeln

donesisch) 300 g griine Bohnen
Saft einer halben Zitrone 200 g frische Sojaboh-
1 TL Sambal Olek nenkeimlinge

3 TL Palmzucker 1 kleine Salatgurke (zur
3 EL Erdnussdl Deko)

200 g ungesuldte Kokos- 6 Eier

milch

Erdnusssolie:

Die Erdnisse zermahlen. Die Schalotten und den
Knoblauch schélen und grob zerkleinern. Zusam-
men mit den restlichen Zutaten (auBer dem Ol und
der Kokosmilch) im Mixer purieren. Das Erdnussdl in
einer Pfanne erhitzen und die Erdnusspaste darin
bei mittlerer Hitze anbraten. Dann die Hitze reduzie-
ren.

Die Kokosmilch angief3en und unter standigem Rih-
ren 2 Minuten kdcheln lassen. Wenn die Sol3e zu
fest wird, etwas von dem Gemisewasser hinzuge-
ben.

Gado Gado:

Die 6 Eier hart kochen. Den Blumenkohl in Roschen
teilen und waschen. Den Weil3kohl putzen, halbie-
ren, dann den Strunk und die harten Teile entfernen.
Die Blatter in ca. 1 cm breite Streifen schneiden.
Kartoffeln schalen, waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Bohnen putzen, waschen und
schrag in 4 cm lange Stlicke teilen. Den Blumenkohl
in reichlich kochendes Salzwasser geben, dann bei
mittlerer Hitze zugedeckt in ca. 10 Minuten bilfest
garen. Mit einem Schaumléffel herausheben und im
selben Wasser die Weillkohlstreifen 3-5 Minuten
blanchieren.

In einem anderen Topf die Kartoffelscheiben in ko-
chendem Wasser ca. 10 Minuten garen. Dann die
Bohnen dazu geben und weitere 10 Minuten ko-
cheln lassen, bis sie al dente sind. In einem Sieb die
Keimlinge mit kochendem Wasser Ubergief3en. Alle
Gemise abtropfen lassen und etwas Gemiisewas-
ser fur die ErdnusssolRe aufheben.

Die Gemduse auf Tellern anrichten und mit Gurken-
scheiben und geviertelten, harten Eiern garnieren.
Die Gemise mit der Erdnusssole Ubergief3en.
Dazu pafdt indonesischer Fried Rice.



Pilz-Croltons
von Walter Sittler

2-3 EL Olivendl 1 TL frischer, feingehack-
1 Knoblauchzehe ter Thymian

1/2 Zwiebel Parmesan am Stiick

375 g kleine Champig-  Weillbrotscheiben

nons 50 g Butter

2 TL Speisestarke 2 TL Speisestarke

90 g Creme fraiche oder

Créme Double

etwas trockener Sherry

1 EL feingehackte Peter-

silie

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Die Champignons putzen (dabei die Stielansatze
abschneiden) und in feine Scheiben schneiden. Die
Zwiebeln sehr fein hacken.

Die Butter in einem kleinen Topf zerlassen.

Die Weilbrotscheiben dritteln und mit der flissigen
Butter bepinseln.

Ein Backblech mit Alufolie auslegen, die Brotschei-
ben darauflegen und einige Minuten im Rohr toas-
ten.

Olivendl in der Pfanne erhitzen, darin die Zwiebel
glasig duinsten. Die Champignons dazugeben und
mit dem zerdrickten Knoblauch unter Rihren diins-
ten. Nun die Créme fraiche oder Créme Double mit
der Speisestarke vermischen und unter die Pilze
rihren. Etwas Sherry angief3en und mit Pfeffer und
Salz abschmecken. Nun den Thymian und die Pe-
tersilie untermischen. Die Pilzmasse auf den geba-
ckenen Toasts verteilen, Parmesan dartber reiben
und nochmals im Rohr ca. 6 Minuten goldgelb ba-
cken.



Thiringer Ki6Re
von Gunther Emmerlich

1,5 kg festkochende Kar- Butter zum Braten der
toffeln Croutons

3-4 Scheiben Weillbrot  Salz

oder Toastbrot

Die Kartoffeln waschen und schélen. 1/3 der Kartof-
felmenge in Salzwasser kochen, bis sie weich sind.
Die Brotscheiben in ca. 1 x 1 cm grof3e Wiirfel
schneiden. Die restlichen, noch rohen Kartoffeln
feinreiben und in ein Leinentuch oder einen Leinen-
sack (alternativ: Kissenbezug) geben. Die Kartoffeln
im Leinensack mit Hilfe einer KloRpresse (oder falls
nicht vorhanden: so gut es geht mit der Hand) fest
auspressen, bis die Masse ganz trocken ist. Die
gepressten Kartoffeln aus dem Leinensack nehmen
und die Masse auseinanderzupfen, so daf keine
groben Sticke ubrigbleiben. Die gekochten Kartof-
feln abgielRen und das Kartoffelwasser auffangen.
Die gekochten Kartoffeln in einem Topf zu Mus
stampfen, bei schwacher Hitze wieder auf die Herd-
platte stellen und nach und nach Kartoffelwasser
nachgiellen, bis ein glatter Teig entsteht. Den Topf
vom Herd nehmen und das Kartoffelmus mit der
rohen Kartoffelmasse vermischen. In der Pfanne die
Butter schmelzen und darin die Brotwirfel goldbraun
braten. Aus der Kartoffelmasse mit kiihlen und
feuchten Handen KléRe formen und in der Mitte 3-4
Brotwurfel hineindriicken. Die KI6RRe mit einem
Schaumloffel in kochendes Wasser geben, nach
kurzer Zeit die Hitze wieder reduzieren und ca. 20
Minuten im leise k6chelnden Wasser garen.



Ghanaischer Spinat mit Yam-Wurzeln
von Liz Baffoe

500 g Rindergulasch 2 Knoblauchzehen

2 Lorbeerblatter 1 Chilischote (GrofRe und
500 g Blattspinat Scharfe nach Belieben)
2 grofRe Zwiebeln Salz und Pfeffer

6 Tomaten 1 TL Rinderbriihe (In-
1/2 Tasse Pflanzendl stant)

Yam-Wourzel (afrikanische
Frucht, ahnlich der
Kartoffel)

Den Spinat verlesen, mehrmals griindlich waschen
und dann in grobe Stiicke schneiden.

Zwiebeln schalen und fein wirfeln. Die Tomaten
abwaschen und kleinschneiden.

Den Gulasch mit den Lorbeerblattern in wenig Brihe
garkochen.

Yam-Wurzeln waschen, schéalen, in dicke Scheiben
schneiden und in Salzwasser, wie Kartoffeln, etwa
20 Minuten garen.

Ol in einer Pfanne erhitzen, darin die Zwiebeln an-
braten. Die zerkleinerten Tomaten dazuriihren, bis
die Mischung eine orangene Farbe annimmt und
das Ol nach oben kommt. Jetzt den Knoblauch da-
zupressen und pfeffern. Den Spinat dazugeben,
zusammenfallen lassen und unterriihren. Die Brihe
und die kleingehackte Chilischote dazugeben und
weitere 10 Minuten rihren. Den Gulasch dazugeben
und langsam zu Ende kochen lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zusammen
mit der Yam-Wurzel servieren.



Grappakartoffeln mit Tomaten-Rucola-Gemiise
von Sonja Kirchberger

4 grol3e, festkochende 300 g Rucola

Kartoffeln 50 ml Gemusebrihe
Olivendl Kimmel

30 g Butter Salz und Pfeffer

6 EL Grappa Parmesan am Stilick
8 Flaschentomaten (Eier- 1 Schalotte
tomaten)

Die Kartoffeln waschen und einzeln mit etwas
Kimmel in Alufolie wickeln (dabei die glanzende
Seite nach innen). Im Backofen bei 200°C, je nach
Grofde 1 1/2 bis 2 Stunden, garen.

Den Rucola waschen, grobe Stiele entfernen und
die Blatter in feine Streifen schneiden. Die Tomaten
briihen, in Eiswasser abschrecken, hauten, vierteln
und entkernen. Die Schalotte schalen und fein wir-
feln.

Die Kartoffeln aus dem Rohr nehmen, die Folie ent-
fernen, 2 Kartoffeln der Lange nach halbieren und
mit einem Essloffel aushohlen, dabei beachten, dak
die Schale nicht beschadigt wird. Die restlichen 2
Kartoffeln pellen und mit den Kartoffelstlicken vom
Aushohlen durch die Presse dricken. Mit etwa 6-8
EL Olivendl, 20 g Butter und dem Grappa vermen-
gen, dann mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Masse in die vier ausgehohlten Kartoffelhalften
verteilen und mit frisch geriebenem Parmesan be-
streut bei Oberhitze (oder Ofengrill) goldbraun ba-
cken.

Die Schalotten in 2 EL Olivendl anschwitzen, die
Tomatenfilets, 10 g Butter und die Gemusebrihe
zugeben. Bei kleiner Hitze ca. 3 Minuten dinsten.
Den Rucola dazugeben und kurz mitdiinsten, dann
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Gemise mit den Gberbackenen Grappakartof-
feln anrichten.



Indische Pilzpfanne

2 TL Korianderkdrner 1 mittelgrofle Tomate

1 TL Kreuzkimmel 1 kleine grune Paprika
2 Msp Chilipulver 1 rote Paprika

1 TL Kurkuma 4 EL Pflanzendl

200 g kleine Champig- 1 Becher Joghurt

nons Salz

200 g Shiitake 1 kleine griine Peperoni
1 diinne Lauchstange Koriandergriin nach Ge-
1 Knoblauchzehe schmack

Pilze trocken putzen, Stiele unten abschneiden und
die Pilze halbieren.

Lauch putzen, griindlich waschen, das Weile und
Hellgriine in 3mm-Streifen schneiden.

Paprika waschen, entkernen und in 5mm-Streifen
schneiden.

Peperoni entkernen und fein hacken.

Knoblauch pellen und mit Presse bereitlegen.
Tomate brihen, abziehen und warfeln.

Koriander waschen und feinhacken.

Korianderkérner im Morser zerstof3en.

Ol in der Pfanne erhitzen, darin Korianderkdrner und
Kreuzkiimmel kurz anrdsten.

Paprika, Pilze, Lauch und Joghurt dazumischen,
den Knoblauch hineinpressen und 2-3 min. kochen
lassen.

Unter Rihren Kurkuma, Chilipulver und Salz, Toma-
te und Peperoni hinzugeben und bei mittlerer Hitze
10 min. kochen.

In der Zeit soll viel Pilz-Flissigkeit verdampfen.

Vor dem Servieren gehackte Korianderblatter unter-
ruhren und mit weiteren Blattchen garnieren.

Dazu ein Stick Pitta-Brot.



Avocado-SoRe (zu Salaten oder kaltem Fleisch)
von Gad Granach

1-2 Zitronen Salz und schwarzer Pfef-
Olivendl fer

1 Zwiebel (mittelgroR) 2-3 reife Avocados

2 Knoblauchzehen 1 Bund Frihlingszwiebeln
1/2 EL Dijon-Senf Cocktail-Tomaten

1 EL gehackte Petersilie Salatblatter
ein Schul® Soja-Solde Baguett
eine Messerspitze Curry-

Pulver

Den Knoblauch und die Zwiebel schalen; die Zwie-
bel vierteln. Den Zitronensaft und das Olivendl zu
gleichen Teilen zusammen mit den restlichen Zuta-
ten (aulRer Avocado, Frihlingszwiebeln, Tomaten,
Salat und Baguette) im Mixer zu einer Sof3e mi-
schen.

Die Avocado halbieren, den Kern auslésen. Die die
Avocado-Halften zusammen mit den Frihlingszwie-
beln und den halbierten Tomaten auf Salatblatter
legen. Den "Avocado-Hohlraum™" mit der Sof3e fiillen
und Fruchtfleisch und SofRe mit einem Teelbffel
essen. Dazu passt gut ein Stiick Baguette.



Siidafrikanischer Dumplin’ mit Piri-Piri-Sauce
von Joy Denalane

500 g Weizenmehl Piri-Piri-Sauce:

1 Beutel Trockenhefe 1 kleine gruine oder gelbe
1 Tasse Wasser Pfefferschote

1 TL Milch 1 grofRe rote Pfefferscho-

1 Baumwollkiichentuch te
1 grofRe Zwiebel
1/2 Zitrone
2 EL Sonnenblumendl
evtl. 1 Tomate

Trockenhefe mit etwas Wasser zu einem Brei ver-
mischen, dann 1 TL Milch dazurthren. Die Mi-
schung an einem warmen Ort ca. 30 Minuten gehen
lassen, noch einmal durchkneten und weitere 30
Minuten ruhen lassen.

Etwas Wasser in einen Topf mit passendem Sieb
und Deckel geben und zum Kochen bringen. Das
Mehl und das restliche Wasser zu dem Hefeansatz
geben und durchkneten. Den Teig in ein Kichen-
tuch hillen, in das Sieb legen, Deckel schliefsen und
etwa 20-30 Minuten dampfen.

Piri-Piri-Sauce:

Pfefferschoten aufschneiden, Kerne herausholen
und Schoten klein schneiden. Zwiebel schalen und
klein wirfeln. Beides in einer Klichenmaschine mit
dem Saft der halben Zitrone klein hacken. Je nach
Geschmack noch eine geschalte und klein gehackte
Tomate hinzufligen. Alles in einem Topf mit einem
Schuss Sonnenblumendl kurz aufkochen, in ein
verschlieRbares Glas umfiillen und zwei bis drei
Tage ziehen lassen.



Gedampfte, marinierte, geraucherte Gemiise
von Andreas Vollenweider

1 Sellerieknolle Rauchern:

1 rote Paprika 1 EL Currypulver

1 griine Paprika 1 gehaufter EL Earl Grey
1 Zuccini Tee

1 langliche Aubergine evtl. 1 TL Thymian (o.a.
Weilier Pfeffer, evtl. Salz getrocknete Krauter)
Pistazienkerne

Braten:
Marinade: 1 EL Butter und 2 EL
5 EL Sojasauce Pflanzendl
5 EL Sesamol 5 EL Marsala fur die Sau-
3-4 EL Sake (japan. ce
Reiswein) 1/2 Becher Sahne

1 Knoblauchzehe

Den Sellerie schalen und in 5-10 mm dicke Schei-
ben schneiden. Die Paprika putzen, entkernen und
in l[Angliche Sticke teilen. Die Zucchini waschen und
langs in 5-10 mm dicke Scheiben schneiden. Die
Aubergine waschen und quer in 1 cm dicke Schei-
ben schneiden. Die Pistazien in einer Pfanne tro-
cken anrdsten, dann hacken. In einem hohen Topf
Wasser aufkochen, die Gemusescheiben Uber Was-
ser ca. 6-8 Minuten dampfen. Das kann man entwe-
der mit einem Bambus-Dampfkorb oder mit einem
Sieb machen. Das Gemuse soll knackig bleiben.

Aus den angegebenen Zutaten eine Marinade mi-
schen und die gedampften Gemuse 2 Stunden ma-
rinieren. Die Raucherzutaten in einem Wok vermi-
schen, das marinierte Gemise gut abgetropft auf
einen runden Metallrost verteilen und diesen in den
Wok legen. Den Deckel auflegen, kurz bei grol3er
Flamme Rauch erzeugen und dann die Gemuise bei
kleiner Hitze etwa 7-10 Minuten mild rauchern. Da-
bei ist wichtig, daf’ der Deckel der Pfanne gut ab-
schlief3t.

In einer beschichteten Pfanne Butter und Ol erhitzen
und darin die gerducherten Gemuse goldbraun bra-
ten, herausnehmen und auf einer Platte warm stel-
len. Mit Klichenkrepp das restliche Fett aus der
Pfanne entfernen, den Bratensatz mit dem Marsala
I6sen, etwas von der Marinade und ausgetretenen
Saft von den Gemisen dazugeben und einkécheln
lassen. Dann mit der Sahne angief3en und alles zu
einer sdmigen Solde einkochen lassen. Mit weillem
Pfeffer wirzen und etwas davon auf vorgewarmte
Teller geben. Das Gemuse darauf anrichten und mit
der Sauce uberziehen.

Die Gemise vor dem Servieren mit gehackten Pis-
tazien bestreuen.



Gefiillte Kohlrabi-Schnitzel mit Kartoffel-
Avocado-Salat

2 Kohlrabi (a 300 g) 2 grole reife Avocado
2 Eier festkochende Kartoffeln
100 g Raclette-Kase in  (Gewicht ca. wie
Scheiben Avocado)

Salz und Pfeffer 3 Kastchen Kresse
Mehl und Semmelbrosel Olivendl

zum Panieren 1-2 Zitronen

Butterschmalz zum Bra- Salz und Pfeffer
ten

Die Kohlrabi schalen, in 1/2 cm dicke Scheiben tei-
len und in Salzwasser nicht zu weich diinsten. Dann
trockentupfen und abkihlen lassen. Zwischen zwei
Kohlrabi-Scheiben je eine Scheibe Kase legen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Butterschmalz in
einer Pfanne erhitzen. Jedes Packchen erst in Mehl,
dann in Ei und schlieflich in Paniermehl walzen und
in der Pfanne goldbraun braten.

Die Kohlrabischnitzel mit Kartoffel-Avocado-Salat
servieren.

Kartoffel-Avokado-Salat:

Die Kartoffeln mit Schale garen, abkiihlen lassen,
pellen und in 2cm-Wirfel schneiden. Das Avocado-
Fleisch in vergleichbar grof3e Stlicke teilen.

Die Kartoffel- und Avocadostlicke vorsichtig in einer
Schussel mit Olivendl, Zitronensaft, Pfeffer und Salz
vermischen. Dabei 2 K&stchen Kresse, mit der
Schere abgeschnitten, unterheben.

Den Salat vor dem Servieren mit der restlichen
Kresse garnieren.



Frittata
von Lena Valaitis

5 Eier Muskatnuss

1/4 | Schlagsahne 3-4 Zucchini, ca. 300 g
3 EL frisch geriebener 3-4 Schalotten
Parmesan Olivendl

Salz Butter fir die Form
Pfeffer 1 Quiche-Form

Zucchini waschen und in diinne Scheiben schnei-
den. Schalotten pellen, halbieren und in sehr diinne
Scheiben schneiden.

Backofen auf 200°C heizen (Ober- und Unterhitze).

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen, darin die Schalot-
ten, etwas spater die Zucchinischeiben garen, dann
mit Pfeffer und Salz wiirzen. Die Eier in eine Schis-
sel schlagen, Salz, Pfeffer und Muskatnuss dazuge-
ben, mit 1/4 | Sahne grindlich schlagen und zum
Schluss den Parmesan untermischen.

Die Quiche Form leicht ausbuttern, die Halfte der
Eiersahne hineingief3en, Zucchini und Schalotten
verteilen und mit dem Rest der Eiersahne (bergie-
Ren.

Im Ofen auf der untersten Schiene ca. 30 Minuten
backen, auf Teller verteilen und heil} servieren.



Polenta mit Pilzen
von Désirée Nosbusch

250 g Maismehl / Polenta 2 TL frische Thymian-

875 ml Wasser blattchen

50 g Butter 1 Glas WeilRwein

6 EL Olivendl Salz und Pfeffer

Salz und Pfeffer Zum Garnieren: Frischen

1 grolRe Knoblauchzehe Thymian und Mascarpo-
500 g Pilze, Champig- ne
nons/Egerlinge

Die Pilze putzen und in diinne Scheiben schneiden.
Den Thymian ohne Stiele fein hacken. Knoblauch
pellen und fein hacken.

Salzwasser zum Kochen bringen und das Maismehl
einrGhren.

Unter stdndigem Rihren ca. 15 Minuten kochen, bis
der Brei dickflussig ist. Dann die Butter und Pfeffer
unterrthren.

Polenta in eine flache Form, die vorher mit Olivendl
eingefettet wurde, schiitten und ca. 30 Minuten ab-
kiihlen und fest werden lassen. Ein gro3es Holzbrett
Uber die Form legen, die Polenta darauf stiirzen und
in ca. 5-10 cm dicke Scheiben schneiden.

Nun 2 EL Ol und 1 EL Butter in einer Pfanne erhit-
zen und darin die Pilze, den Knoblauch, den Thymi-
an mit einem Schul® Weillwein bei kleiner Hitze
unter Rihren mit Deckel 5-7 Minuten kocheln — die
Pilze sollen noch "al dente" sein.

Wahrend die Pilze garen, 3 TL Ol in einer Pfanne
erhitzen und darin die Polenta-Scheiben von jeder
Seite anbraten, aber nicht braunen. Die Pilze mit
Pfeffer und Salz abschmecken.

Die gebratenen Polenta-Scheiben auf Tellern an-
richten, die Pilze dazu geben und mit ca. 1 TL Mas-
carpone und Thymianblattchen garnieren.



Fenchel mit WeiRwein, Oliven, Pastis und siid-

landischer Wurst
von René Kollo

2 mittelgrofie Fenchel-
knollen

1 EL Olivendl

1 EL Butter

1/4 | nicht zu trockenen
Weillwein

125 g schwarze Oliven

Fenchelsamen

Pastis (Anisette)

Pfeffer, Salz und Zucker
1/4 | Milch

500 g Salcicce, italieni-
sche Bratwurst (oder eine
andere Bratwurst)

In der Kasserolle Ol erhitzen und darin die Fen-
chelstliicke andlinsten. Mit soviel Wein und Milch
begielien, dal’ der Fenchel bedeckt ist. Die schwar-
ze Oliven, die Fenchelsamen und einen guten
Schul Pastis dazu einkochen lassen, bis die SolRe
eingedickt und der Fenchel gar ist - aber noch etwas
Bil hat. Zum Schlul® etwas Butter und Zucker in die
Solde rihren; nach Geschmack salzen und pfeffern.



Gefiillte Paprikaschoten
von Cheryl Studer

4 mittelgrof3e rote Papri- 200 g Basmati-Reis

kaschoten(rundliche 150 g Feta/griechischer
Form) Schafskase

1 grolRe Zwiebel Olivendl

1 Zehe Knoblauch Krautersalz

1 Aubergine Pfeffer und Muskat
Austernpilze Chili-Ol oder getrocknete
1 Dose Pelati/geschalte  kleine Chili

Tomaten (klein) evtl. Zucker

Die Paprika waschen, abtrocknen und am Stielende
den Deckel abschneiden. Die Schoten entkernen
und auch die weilen Innenrippen herausschneiden
(sie werden noch fiir die Fillung gebraucht!).

Den Knoblauch schalen und in diinne Scheiben
schneiden.

Die Aubergine waschen und in 1 cm groRe Wiurfel
teilen.

Die Zwiebel schalen und wirfeln.

Die Austernpilze waschen.

Die Tomaten aus der Dose durch ein Sieb abtropfen
lassen; der Saft wird noch gebraucht.

Den Backofen auf 150 °C vorheizen.

Die vorbereiteten Paprikaschoten auf das Backblech
stellen und zusammen mit etwas Wasser und Oli-
vendl 20 Minuten im Ofen garen.

Olivendl in der Pfanne erhitzen, etwas Butter dazu-
geben und darin die Zwiebelwiirfel anschwitzen,
dann den Knoblauch dazu geben. Die Auberginen-
wirfel und Austernpilze dazufiigen und den Reis 1/2
Minute mit anbraten. Dazu dann die Innenrippen der
Paprika geben.

Die Tomaten in grobe Stiicke teilen und dazu ge-
ben. Evtl. etwas Wasser und den Saft der Tomaten
nachgiefen. Der Reis muss kochen kdnnen, aber
am Schlul alle Flussigkeit aufgesogen haben. Mit
etwas Muskat, Krautersalz und Pfeffer abschme-
cken, auch mit Chili-Ol oder getrocknetem Chili wiir-
zen.

Die Paprika aus dem Rohr nehmen, etwas abkihlen
lassen und abwechselnd mit 1 EL Reis und dem
zerkrimelten Feta flllen. Die letzte Schicht soll Feta
sein.

Anschliefend noch einmal fir 30 Minuten in den
Backofen bei 150°C.



Geschmorte Auberginen
von Heidemarie Wieczorek-Zeul

4 kleine Zwiebeln kalt gepresstes Olivendl
2 Knoblauchzehen gemahlenen Koriander
4 langliche Auberginen  Meersalz

4 Tomaten Pfeffer

1 halbe Zitrone (fur Saft) 1 1/2 Glas Weiliwein
8 Lorbeerblatter

Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen, Zwiebeln
in Scheiben schneiden und den Knoblauch zerdri-
cken. Die Auberginen waschen, der Lange nach
halbieren und mehrfach langs bis kurz vor dem Stie-
lende einschneiden. Die Tomaten waschen und in
Scheiben schneiden. Die halbe Zitrone mit Presse
bereitstellen. Den Backofen auf 225°C vorheizen.
Den Brater mit Olivendl einfetten und Zwiebeln hin-
einlegen. Ein wenig Knoblauch dazu pressen. Die
Tomaten in die Auberginenfacher legen und auf die
Zwiebeln und den Knoblauch legen.

Alles mit Meersalz, Pfeffer und Koriander wiirzen
und mit etwas Zitronensaft, WeilRwein und Olivenol
betraufeln. Die Lorbeerblatter darauflegen und das
Ganze 10 Minuten im Backofen backen. Die Hitze
auf 180°C reduzieren, die Form abdecken und wei-
tere 20 Minuten schmoren, bis sich die Stielenden
leicht einstechen lassen.



Geschmorte Friihlingszwiebeln und Austernpilze

4 — 5 Bund Fruhlings- 4 — 5 EL weilten Balsa-
zwiebeln mico-Essig

500 g Austernpilze Salz und Pfeffer

5 -6 EL Olivendl

Die Fruhlingszwiebeln in ca. 3 cm lange Stlicke und
die Austernpilze in Streifen schneiden. Das Olivendl
in einer Pfanne erhitzen und zuerst die Friihlings-
zwiebeln und dann die Austernpilze dazu geben.
Beides unter Wenden kurz anbraten, bis alles gold-
braun geworden, aber immer noch al dente ist.

Mit dem weil3en Balsamico abldschen und mit Pfef-
fer und Salz abschmecken.



Letscho
von Christine Westermann

500 g Zwiebeln 2 grune Paprikaschoten
1500 g reife Tomaten 1 Ring Fleischwurst

2 rote Paprikaschoten 100 g Butterschmalz

2 gelbe Paprikaschoten  Salz und Pfeffer

Die Zwiebeln schalen und grob wiirfeln.Die Paprika
vierteln, entkernen und in schmale Streifen schnei-
den. Die Tomaten kleinschneiden und dann die
Fleischwurst pellen und wirfeln.

In einem grossen Brater das Butterschmalz erhitzen
und darin die Zwiebeln andiinsten. Die Paprika
zugeben und halbgar schmurgeln. Tomaten dazu-
geben und das Ganze gut einkdcheln lassen. Mit
reichlich Salz und Pfeffer abschmecken und die
Wourst darin aufwarmen. Dann mit einer Schopfkelle
servieren.

Die Zwiebeln schalen und grob wiirfeln.Die Paprika
vierteln, entkernen und in schmale Streifen schnei-
den. Die Tomaten kleinschneiden und dann die
Fleischwurst pellen und wirfeln.

In einem grossen Brater das Butterschmalz erhitzen
und darin die Zwiebeln andiinsten. Die Paprika
zugeben und halbgar schmurgeln. Tomaten dazu-
geben und das Ganze gut einkdcheln lassen. Mit
reichlich Salz und Pfeffer abschmecken und die
Wurst darin aufwarmen. Dann mit einer Schopfkelle
servieren.



Pizza

250 g Mehl, Type 550 250-300 g Pela-
1/2 Stck. Hefe-Wiirfel, ti/lgeschalte Tomaten in

42g Wiirfeln (Dose)

1 gestrichener TL Salz 2 kl. Titen Mozzarella
1 TL Zucker 1/2 Bund Basilikum

3 EL Olivendl 5 EL Olivendl

Mehl zum Ausrollen Salz, Pfeffer

125 ml warmes Wasser  Oregano, Chili, Majoran
1 Prise Zucker

Backofen auf 250° vorheizen.

Hefe, Mehl, Salz, Zucker, 125 ml warmes \Wasser
und Olivenol mit einem Knethaken verriihren und
eine Stunde zugedeckt ruhen lassen. Teig dann
noch einmal kurz durchkneten.

Backblech oder Form etwas eindlen, den Teig auf
Formen oder einem Blech verteilen, dabei einen
dickeren Rand formen.

Mozzarella in Scheiben schneiden. Tomaten abtrop-
fen und zerdriicken. Basilikum grob ha-
cken.Tomaten mit etwas Oregano, Majoran, Salz,
Pfeffer und Zucker wirzen, etwas Olivendl dazuge-
ben und nun auf dem Teig verteilen. Mozzarella auf
die Tomatenschicht geben. Grob gehacktes Basili-
kum darubergeben und 15 Minuten in den vorge-
heizten Backofen geben. Heil} servieren.



Jazz-Trio "Gebackene Pellkartoffel, Krauterquark
und Tomate"
von Till Bronner

4 gleich groRe, mehlig 1 EL Sonnenblumendl

kochende Kartoffeln 3 EL Balsamico

1 kg Salz 1-2 EL Zitronensaft
500 g Speisequark, 40% 2 grofde Fleischtomaten
Fett 50 g Butter

2 EL Sahne 1 Bund Thymian

2 Bund Schnittlauch 2 Schalotten

1 Bund glatte Petersilie  frische Weilibrotbrosel
1 Bund Koriandergrin

2 Knoblauchzehen

100 g dunn geschnitte-

nen, geraucherten

Bauchspeck (mdglichst

vom schwabisch-

hallensischen Schwein)

2 EL Olivenadl

Die Kartoffeln waschen, abtrocknen und wie ein
Bonbon in Alufolie packen. Das Salz in die Pfanne
geben, darauf die Kartoffeln setzen und im Rohr ca.
60-80 Minuten bei 220°C backen.

In der Zwischenzeit die Krauter waschen, trocken
tupfen und klein hacken.

Den Quark in einem feinen Sieb abtropfen lassen.
Evtl. beim Speck die Knorpel herausschneiden.

Far die Tomaten:

Die Butter in einem kleinen Topf zerlassen. Darin
die geschalten und klein gehackten Schalotten, eine
zerdriickte Knoblauchzehe, die abgezupften Thymi-
anblatter und die Brotbrosel andiinsten und zu einer
Paste riihren.

Die Tomaten waschen, halbieren und in einer feuer-
festen Form aufrecht stellen. Die Paste darauf ver-
teilen und alles 20 Minuten zu den Kartoffeln ins
Rohr stellen, so dass sie mit den Kartoffeln fertig
werden.

Den Quark mit der Petersilie, dem Schnittlauch und
dem Koriander verrthren, evtl. etwas Sahne dazu-
geben.

Die mit Salz zerdriickten Knoblauchzehen, den Bal-
samico, den Zitronensaft und das Olivendl mit dem
Quark vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

In einer Pfanne das Sonnenblumendl erhitzen und
den Speck darin unter Wenden kross braten. Die
Folie von den Kartoffeln 6ffnen und mit dem Quark,
der gebackenen Tomate und dem Speck anrichten.



Mediterrane Quiche
von Jean Pitz

250 g Weizenmehl Typ 10 Artischockenherzen

405 (aus dem Glas)

75 ml Olivendl 20-30 Basilikumblatter
2 Eier 10 schwarze Oliven

1 1/2 EL Joghurt 10 g Kapern

1/2 Paket Trockenhefe 2 Auberginen

(ca. 3 9) Parmesan

Salz und Zucker Fett zum Einfetten der
200 g Sahne Springform

2 Eier

Salz und Pfeffer
2-4 Fleischtomaten

Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden.
Das Basilikum waschen und trocknen.

Die Oliven entkernen.

Die Artischockenherzen und die Auberginen in
Scheiben schneiden.

Den Backofen auf 170°C vorheizen.

Aus den ersten fiinf Zutaten mit Salz und einer Prise
Zucker in der Kiichenmaschine mit dem Knethaken
einen Teig rihren und ca. 1/2 Stunde ruhen lassen.
200 g Sahne mit 2 Eiern im Mixer schaumig quirlen
und mit Pfeffer und Salz wiirzen.

Die Springform einfetten, den Teig dinn ausrollen,
damit die Form auslegen und die Rander hochzie-
hen.

Mit den Tomatenscheiben, den Artischockenherzen
und einigen Auberginenscheiben belegen. Die Oli-
ven und die Kapern darilber verteilen, darauf die
Basilikumblatter streuen.

Die Eier-Sahnemischung dariber gief3en und Par-
mesankase darlber reiben. Die Form in den Ofen
stellen und bei 170°C 50 Minuten backen.



Grenadiermarsch
von Barbara Wussow

200 g mehlig kochende
Kartoffeln

100 g Hérnchen-Nudeln
3 Zwiebeln

1 EL Pflanzendl

1 EL Butter

1 Bund Schnittlauch

4 TL edelstfen Rosen-
paprika

2 TL gemahlenen Kim-
mel

Salz und Pfeffer

4 Eier

Kirschtomaten zur Deko

krause Petersilie zur De-
ko

2 Warstchen (z.B. Land-
jager oder geraucherte
Mettwurst)

Die Kartoffeln waschen, in Salzwasser gar kochen,
dann pellen und in Scheiben schneiden. Die Zwie-
beln schalen und fein wirfeln, den Schnittlauch wa-
schen und in feine Rdllchen schneiden. Die Gurken
facherférmig aufschneiden.

Die Nudeln "al dente" kochen und abgief3en. Die
Wiirste in dicke Scheiben schneiden.

In der Pfanne das Fett erhitzen und darin zuerst die
Zwiebeln anrosten. Erst die geschnittenen Kartoffeln
und dann die Nudeln dazugeben. Die Wurststiicke
dazugeben und weiter braten. Mit dem Rosenpapri-
ka, dem Kimmel, dem Pfeffer und dem Salz wr-
zen. Ein bisschen von dem Schnittlauch hinzufiigen
und umrihren.

Nun in einer anderen Pfanne Spiegeleier braten,
den "Grenadiermarsch" anrichten, die Spiegeleier
darauf legen und mit dem restlichen Schnittlauch,
den Kirschtomaten, etwas Petersilie und den Gur-
kenfachern dekorieren.

4 Gewdlrzgurken



Uberbackenes Gemiise

2 kleine Auberginen 1 Knoblauchzehe

1 kleine rote Paprika 1 Scheibe vom Toastbrot,
1 kleine grune Paprika altbacken

3 reife, aber feste Toma- 100 g Feta

ten 1 EL Rosmarin und 1
1 Bund Petersilie Rosmarinzweig
Olivenol
Pfeffer, Salz

Backofen auf 200°C heizen.

Toastbrot fein zerreiben. Petersilie waschen, tro-
ckenschleudern und fein hacken. Knoblauch pellen
und mit Presse bereitstellen. Paprika waschen, in
breite Streifen schneiden, dabei Kerne und weil3e
Teile entfernen. Auberginen in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Tomaten waschen, halbieren und Stiel-
ansatze herausschneiden. Feta in kleine Wrfel
schneiden. Eine Form mit etwas Olivendl ausstrei-
chen und die Gemiise mit den Schnittflachen nach
oben hineinlegen.

Brotkriimmel und Petersilie mit dem dazu gepress-
ten Knoblauch vermengen und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Masse auf dem Gemiuse verteilen und die
Fetawdrfel dariiber geben. Rosamarin dariiberge-
ben, den Rosmarinzweig oben auf legen, das Ganze
mit 4-5 EL Olivendl betraufeln und im Rohr ca. 30
min garen.



Kéaseknodel im Wirsingblatt mit Kresse

8 Wirsingblatter 30 g Schmelzkase (z.B.
150 g Weilbrot, etwas  Scheibletten)

alter 200 ml Gemdusesud

100 ml Milch 3 EL Parmesan, gerieben
1 Lauchstange 1 Kastchen Gartenkresse
2-3 Zwiebeln, mittelgrol?  (Backofen-Grill zum Gra-
75 g Butter tinieren)

Salz und Pfeffer

2 Eier

70 g Gorgonzola

Den Lauch waschen und in diinne Ringe schneiden.
Das Weillbrot in kleine Wurfel schneiden. Die Zwie-
beln pellen, ¥4 der Menge fein wirfeln, den Rest in
Scheiben schneiden.

Die Wirsingblatter in Salzwasser (2-3min) blanchie-
ren, kalt abschrecken und zum Abtrocknen auf ein
Kichentuch legen. Den Kase wirfeln. Die Kresse
abschneiden und waschen.

Die Brotwdirfel in einer Schissel mit der kalten Milch
Ubergielen. In einer Pfanne 35g Butter erhitzen und
darin den Lauch und die Zwiebelwtrfel leicht an-
schwitzen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und
zusammen mit einem Ei zum eingeweichten Brot
geben.

In einer kleinen Pfanne aus dem zweiten Ei ein wei-
ches Ruhrei bereiten, mit Pfeffer und Salz ab-
schmecken und mit den Kédsen zum Brot mischen.
Alles zu einer Knédelmasse vermengen und noch
mal abschmecken. Die Wirsingblatter auf ein Brett
legen und die Hauptrippe herausschneiden. In eine
mittelgrof3e Schopfkelle jeweils ein Wirsingblatt le-
gen und mit Knddelmasse flllen. AnschlieRend das
Blatt ibereinander schlagen, so dass keine Masse
mehr zu sehen ist. Die restliche Butter erhitzen und
die Zwiebelscheiben darin anschwitzen. Dann mit
Gemusesud aufgieen, die Wirsingballchen einle-
gen und zugedeckt auf kleiner Flamme 15 Minuten
lang mit Deckel sanft kochen lassen. Anschlie3end
die Knddel herausnehmen und mit Parmesan be-
streut unter dem Girill kurz gratinieren.

Die Knddel kdnnen mit Kresse bestreut serviert
werden.



Auberginen-Tatar

400 g Auberginen 3 EL Balsamico, dunkel
1 EL Kapern 2-3 EL Olivendl

10 griine Oliven mit Stein 1 EL Honig

1 Knoblauchzehe Salz und Pfeffer

10 Basilikumblatter Toskana Landbrot od.
3 EL Balsamico, hell Schwarzbrot

Den Backofen auf 220°C vorheizen. Die Auberginen
waschen, halbieren und die Kerne mit einem Loffel
entfernen. Den Knoblauch pellen und fein hacken.
Die Oliven vom Stein schneiden, Basilikum waschen
und kleinschneiden. Die Kapern klein hacken.

Die Auberginen in grofiere Stiicke teilen und mit
Kapern, Knoblauch, Oliven, der Hélfte des Basili-
kums, Essig, Ol und Honig vermischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Mischung in eine Auflaufform geben, mit Alufolie
verschlie®en und im Rohr 1 Stunde schmoren las-
sen. Danach herausnehmen, abkihlen lassen und
fein hacken. Das Tatar mit dem restlichen Basilikum
bestreuen, abschmecken und nach Geschmack mit
etwas Honig nachsif3en.

Die Brot toasten und das Tatar darauf streichen.



Artischocken mit griiner SoRe
von Esther Schweins

pro Person eine scho- etwas Kerbel, Brunnen-
ne,grolRe Artischocke kresse, Rucola, Zitro-

1 Becher Krauter-Créme nenmelisse (nach Ge-
fraiche schmack)

1 Becher Joghurt 1 Bund Lauchzwiebeln
1 Bund Schnittlauch 1 hartgekochtes Ei

1 Bund Dill Salz und Pfeffer

2 Kastchen Kresse

Von den Artischocken die Stiele abbrechen und die
Blattspitzen mit einer Schere abschneiden. Die Arti-
schocken waschen und in wenig Wasser mit 2 EL
Butter, etwas Zitronensaft, Salz und geriebener
Muskatnuss im geschlossenen Topf etwa 30-40
Minuten garen lassen.

Die Artischocken sind gar, wenn man ohne Muhe
ein Blatt herausziehen kann.

Alle Zutaten fur die Sof3e: Joghurt, Krduter- Créme
fraiche, Schnittlauch, Dill, Petersilie, Kerbel, Brun-
nenkresse, Rucola, Zitronenmelisse, das hart ge-
kochte Ei, einen halben Teel6ffel Salz, Pfeffer, die
Lauchzwiebeln - im Mixer auf héchster Stufe zer-
kleinern.

Die fertige Sol3e kalt stellen und mit den lauwarmen
Artischocken servieren.



Mangold-Torte
von Franziska van Almsick

800 g Mangold Teig:

2 EL Olivenal 180 g Mehl
1/2 Knoblauchzehe 90 g Butter
150 g Mischung aus: 3 EL Wasser
Ricotta, Salz
Manouri(korsischer

Schafskase),

geriebenem Parmesan
evtl. Sauerrahm

60 g Pinienkerne

1 Ei

Salz

Butter fur den Teig zimmerwarm in Stiickchen be-
reitstellen. Backofen auf 200° C heizen.

Von den Mangoldblattern die Stiele entfernen. Man-
goldblatter im Salzwasser blanchieren, abgiessen,
ausdriicken und in kleine Stiicke hacken. Knoblauch
pellen und fein hacken. Pinienkerne grob zerklei-
nern. Springform gut einfetten.

Mehl mit Butter in einer Schiissel mit den Fingern zu
einer krimeligen Masse mischen, dann Wasser und
Salz dazu und zu einem weichen, glatten Teig kne-
ten. Diesen dann zu einer Kugel formen, leicht ein-
mehlen und bedeckt 1/2 Std. ruhen lassen. Nun den
Teig in einer Springform mit den Fingern auf dem
Boden und am Formrand dinn andriicken, den Bo-
den mit einer Gabel mehrfach einstechen und ca.15
Minuten backen.

In einer Pfanne das Ol mit einem Stich Butter erhit-
zen, darin den Knoblauch andiinsten, den Mangold
dazu geben und braten, bis die Flussigkeit ver-
dampft ist. Die Pfanne vom Herd nehmen und den
Inhalt mit der Kdsemischung, dem Ei, den Pinien-
kerne und evtl. etwas Sauerrahm in einer Schissel
gut vermischen. Mit Salz abschmecken. Die Masse
in die Form geben und weitere 45 Minuten backen.
Die Torte warm servieren.



Marinierte Gemiise

150 g kleine Schalotten 1 unbehandelte Orange
150 g kleine Champig- 50 ml Olivendl

nons 50 ml Balsamico

2 — 3 Knoblauchzehen 50 ml Gemlusebriihe
1 diinne Zucchini Salz und Pfeffer
150 g Kirschtomaten Basilikum

1 unbehandelte Limette

Die Schalotten und den Knoblauch pellen, Cham-
pignons, Kirschtomaten und Zucchini waschen, die
Zitrusfriichte heild abwaschen und die Basilikumblat-
ter grob abzupfen. Je nach GroRe, die Schalotten
eventuell halbieren oder vierteln. Die Zucchini in
circa ein Zentimeter dicke Scheiben schneiden, die
Kirschtomaten halbieren, von Orange und Limette je
circa einen Teel6ffel Zesten abziehen, die Friichte
auspressen und den Saft und die Zesten mit dem
Balsamico, der Gemusebrihe sowie dem gepress-
ten Knoblauch vermischt tber die Schalotten, Pilze
und Zucchini in eine Schissel geben. Gut mischen
und etwa zwei Stunden ziehen lassen.

Das Gemudse in ein Sieb geben, die Marinade auf-
fangen. Eine Pfanne ohne Ol stark erhitzen, das
abgetropfte Gemise hineingeben und unter Wen-
den sieben bis acht Minuten anrdsten. Gemdise
herausnehmen, in eine Schale geben und mit Salz
und Pfeffer wirzen. Danach die aufgefangene Mari-
nade in die Pfanne geben, mit dem Olivendl vermi-
schen und kurz erwdrmen. Nun die Marinade Uber
das Gemuse giefsen und die Kirschtomaten unter-
heben. Zugedeckt mindestens zwei Stunden kihl
stellen und vor dem Servieren mit gezupftem Basili-
kum garnieren.



Austernpilze in der Kase-Ei-Hiille mit Krauter-
sauce

16 mittelgrof’e Austern- 2 kleine Zwiebeln

pilze 2 EL Butter

Salz und Pfeffer 2 TL Mehl

2 frische Thymianzweige 300 ml Gemusesud

1 frischer Rosmarinzweig 80 ml Weisswein, trocken

3 EL Olivenadl 200 ml Sahne

5 Knoblauchzehen Saft einer Zitrone

3 Eier Salz und Pfeffer

40 g Parmesan 100 g gemischte Krauter
80 g Paniermehl der Saison (auch

Pflanzenol zum Ausba-  Lavendel-Blatter
cken

Knoblauchzehen pellen, davon nur eine fein wirfeln,
die anderen vier ganz lassen.

Die Pilze putzen, aber nicht waschen. Anschlielend
die Pilze in eine Schissel geben, mit Salz und Pfef-
fer wlrzen und Thymian und Rosmarin darauf le-
gen. Die vier ganzen Knoblauchzehen auf den Pil-
zen verteilen und das Olivendl dariber traufeln. Das
Ganze eine Stunde marinieren.

Den Parmesan reiben und mit dem Paniermehl
vermengen. Die Eier aufschlagen, verkleppern und
auf einem Teller bereitstellen. Die Zwiebeln pellen
und fein wrfeln.

Die Krauter verlesen, waschen und trocken schleu-
dern. Anschlieflend die Krauter grob hacken. Fir die
Sauce Butter im Topf erhitzen, darin die Zwiebel-
und Knoblauchwiirfel leicht anschwitzen und mit
dem Mehl bestduben. Wein und Gemisesud angie-
Ren und auf die Halfte einkochen. Die Sahne dazu-
geben und weiter einkochen lassen. Mit etwas Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Die Pilze aus der Marinade nehmen und leicht tro-
cken tupfen. Dann diese zunachst durch die Eier
ziehen, anschliel®end in dem mit Parmesan ver-
mengte Paniermehl wenden und in reichlich Ol aus-
backen. Die Pilze herausnehmen und auf Kiichen-
krepp abtropfen lassen.

Nun die Krauter zu der Sauce geben und mit dem
Stabmixer nicht zu fein purieren.

Die Pilze werden mit der Sauce angerichtet.

Dazu passen sehr gut kleine Butterkartoffeln.



Auberginen in Kokosmilch
2 reife Auberginen, mit- 1 Paprika

telgross 2 El Butterschmalz

1 Tl Gelbwurz-Pulver/ 1 TL frische Ingwerwur-
Kurkuma zel, gerieben

6-8 FI Pflanzendl 2 Tassen Kokosnuss-

1 Zwiebel Milch

1 Knoblauchzehe 1 Bund Koriander-Griin
1 Chilischote, mild und 1 Zitrone

grin Salz

1 Chilischote, mild und rot

Aubergine waschen, trockentupfen und Stielansatz
entfernen, dann in %2 cm dicke runde Scheiben
schneiden. Ingwer schélen und reiben. Zwiebel und
Knoblauch pellen, Zwiebel sehr fein wirfeln, Knob-
lauch mit Presse bereitstellen. Chilis waschen, hal-
bieren, die Kerne entfernen, Chilis in feine Streifen
schneiden. Koriander-Griin waschen, trocken
schleudern und fein hacken.

Auberginenscheiben auf einem Teller mit einer Mi-
schung aus Salz und Kurkuma einreiben. Ol in einer
Pfanne nicht zu heiss werden lassen und die Auber-
ginenscheiben auf beiden Seiten braten, ohne dass
sie Farbe annehmen. Herausnehmen und auf Ku-
chenkrepp abtropfen lassen.

Pfanne mit Papier auswischen, das Butterschmalz
erhitzen und darin zuerst die Zwiebel andinsten,
dann den Knoblauch dazu pressen, Ingwer, Chili
und Paprika dazu geben und kurz mit anbraten,
dabei immer rihren. Kokosmilch angiessen, umruh-
ren und zum Kochen bringen. Die Auberginen in die
Pfanne geben, den Deckel halb auflegen und bei
schwacher Hitze, ca. 5.min kécheln lassen, bis die
Sauce eindickt.

Vom Herd nehmen, mit Salz abschmecken und mit
Koriander-Grin bestreut und mit Zitronenscheiben
garniert servieren.



"Constantin-Kartoffeln"

500 g Kartoffeln, (der 1 Knoblauchzehe

Sorte ,Ratte” oder ,Bam- 1 Becher Sahne

berger Hérnchen®; mog- Pfeffer und Salz

lichst gleich groR) 1 Becher Creme fraiche
1 Bund Frihlingszwiebeln oder Total-Joghurt
Butter

1 Muskatnus

Die Kartoffeln griindlich waschen, gegebenenfalls
mit einem Lappen oder einer Burste. Die Fruhlings-
zwiebeln putzen und das Weilte und Hellgriine ge-
trennt in diinne Ringe schneiden.

Die Kartoffeln mit Schale kochen, und nach der
Garzeit abgiefen. Im Topf, mit zwei Lagen Kichen-
krepp unter dem Deckel, 15 Minuten ausdampfen.
Die Butter in der Pfanne erhitzen und darin das
Weil3e der Frihlingszwiebel andlnsten. Die ganze
Muskatnuss hineinreiben, Knoblauch dazugeben
und alles mit Sahne 16schen. Die Sol3e kurz durch-
kochen lassen und dann mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Kartoffeln halbieren und auf Tellern
mit der SoRe und zwei Klecksen Créme fraiche oder
Joghurt anrichten. Mit Zwiebel-Hellgrin bestreuen.



Vegetarische SiiBkartoffelpuffer mit Mango-
Senfcreme

300 g Susskartoffeln 1 Msp Cumin-

1 Mango /Kreuzkimmelpulver
150 g Creme fraiche 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 2 Eigelb

2 TL kérniger Dijon- 40 g Mehl

Senf/Rotisseur-Senf 3 Msp Cayenne

2 TL sehr scharfer Senf  Sonnenblumendél zum
3 Frihlingszwiebeln Braten

2 Msp Ingwerpulver Salz und Pfeffer

1 TL Kurkuma

2 Msp Pimentpulver

Slsskartoffeln und Zwiebel schéalen und grob reiben.
Knoblauchzehe pellen.

Frihlingszwiebeln putzen und das Weisse bzw.
Hellgrine in feine Ringe schneiden.

Die Mango schélen, klein schneiden und mit dem
Schneidestab purieren. Créme fraiche, Knoblauch,
Senf und Frihlingszwiebeln untermischen. Mit Ing-
wer, Kurkuma, 1 Msp Piment, 1 Msp Cumin, 2 Msp
Cayenne, Salz und Pfeffer abschmecken.

Dann die SuRkartoffeln, die Zwiebel, die Eigelb, 1
Msp Piment und 1 Msp Cayenne untermischen.
Zum Schluss das Mehl beigeben.

Kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen.

In der Pfanne das Ol erhitzen und je 1 EL von der
Masse hineingeben, etwas flach streichen und bei
mittlerer bis grosser Hitze ca. 5 Minuten braten,
dabei einmal wenden.

Auf Kiichenkrepp abtropfen und mit der Mango-
Senf-Creme servieren.



Gefiillte Zucchini
von Domna Adamopoulou

8 gelbe Zucchini 2 Zwiebeln

4 EL Langkornreis 1 Zitrone

500 g Hackfleisch (még- 1 TL Mehl

lichst vom 1 Tomate

Bio-Rind) gutes Olivendl

1 Bund Dill schwarzer Pfeffer und
1Ei Salz

Die Tomate klein wiirfeln. Die Zucchini waschen, die
Enden abschneiden und mit einem schlanken Loffel
aushoélen. Dann mit einer Gabel ringsherum einste-
chen. Den Reis unter flieRendem Wasser waschen.
Die Zwiebel pellen und fein hacken. Den Dill wa-
schen, trocknen und fein wiegen.

Aus dem Hackfleisch, den Zwiebeln, dem Reis, den
Tomatenwdirfeln, einem guten Schuss Olivendl und
dem Dill die Fullung mischen und mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Dann die Masse vorsichtig in die
ausgehohlten Zucchini fillen.

Die Zucchini in einen Topf legen, einen Schuss Oli-
venol und etwas Salz dazugeben sowie etwas Was-
ser angiefden, so dass die Zucchini gerade bedeckt
sind.

Mit Deckel ca. 40 Minuten kdcheln lassen, dann die
Zucchini herausnehmen und in eine Form legen.
Danach die Butter und einen EL Olivendl in einem
Topf schmelzen lassen. Das Mehl hinzufugen und
umrthren. Nun das Zucchiniwasser dazugeben und
kurz aufkochen lassen. Die Hitze reduzieren. Einen
Schuss der Sauce in eine kleine Schiissel geben
und darin das Eigelb mit dem Saft einer halben Zit-
rone mit einem Schneebesen verkleppern. Diese
Mischung dann wieder zuriick in den Topf geben
und mit der verbliebenen Sauce samig rihren. Alles
1 Minute lang kécheln lassen. Die Sauce soll cremig
werden. Dann die Sauce Uber die Zucchini geben.
Mit Dill dekorieren.



Saure Linsen
von Jurgen Trittin

500 g Linsen max. 1/4 | Gemusebriihe
2 Méhren Soya-Solde

1 Zwiebel schwarzer Pfeffer (evil.
1 groflRe Lauchstange Salz)

2 Knoblauchzehen Balsamico

1 Glas Weillwein als Beilage: Salzkartoffel

6 Puten-Rauchenden
(geraucherte Puten
Woiirstchen oder Hihner-
bristchen)

1 TL brauner Rohrzucker

Die Linsen mit kaltem Wasser aufsetzen und gut 1
Stunde ohne Salz (!) kochen, dabei darauf achten,
daf} sie immer mit Wasser bedeckt sind. Im Idealfall
sind die Linsen am Ende noch nass, aber schwim-
men nicht mehr. Das Wasser abgiessen und die
Linsen beiseite stellen.

Lauch in Scheiben schneiden, griindlich waschen.
Die Moéhren putzen, dann wiirfeln. Die Zwiebel scha-
len und wurfeln. Den Knoblauch schéalen und fein
wurfeln.

Im Topf das Olivendl erhitzen und darin Mohren,
Zwiebel, Lauch und Knoblauch andtiinsten. Den
Zucker dazugeben und schmelzen, aber nicht braun
werden lassen. Mit der Halfte des Weines abl6-
schen, verkochen lassen, dann den restlichen Wein
dazu und einkochen lassen.

Die Putenwurste darauflegen, die Linsen dazugeben
und nach und nach mit Briihe auffiillen (soviel, dal
es keine Suppe wird aber trotzdem nicht zu trocken
ist).

Mit 2 EL Balsamico, Soya-Solte und Pfeffer ab-
schmecken.

Deckel drauf und bei mittlerer Hitze 15-20 Minuten
garen - dabei 6fter umriihren (es setzt schnell an).
Immer wieder mal mit Soya-Sof3e und Pfeffer ab-
schmecken, dabei auch noch mal bis zu 2 EL Bal-
samico einruhren. Eventuell jetzt salzen.

Mit Salzkartoffeln servieren.



Vinaigrette-Stampfkartoffeln
von Ulrike Kriener

800 g Kartoffeln, mehlig 1 Zitrone, unbehandelt
kochend 150 ml Olivendl

3 Frihlingszwiebeln Salz und Pfeffer

2 Bund glatte Petersilie

Die Kartoffeln waschen, schalen und aufsetzen. Die
Fruhlingszwiebeln putzen und feinhacken. Die Pe-
tersilie waschen und feinhacken. Die Zitrone abwa-
schen und die Schale abreiben.

Die 100 ml Olivendl in einem Tépfchen erwarmen.
Die Kartoffeln abgiessen, in einer Schissel mit dem
warmen Olivendl tGbergiessen und zerstampfen. Die
Zitrone auspressen und 2 -3 EL des Saftes mit der
abgeriebenen Schale dem Kartoffelbrei untermi-
schen. Die Frihlingszwiebeln und die Petersilie
unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Je nach Konsistenz mehr Ol dazugeben.



Riihreier mit Tomaten, Salami und Bacon
von Udo Jirgens

6 frische Landeier Gewirzmischung, zu

3-4 mittelgrof’e Tomaten gleichen Teilen: Schwar-
100 g harte Salami (z.B  zer Pfeffer (gemahlen)
ungarische "Pick Salami") Weilder Pfeffer(gemahlen)

100 g Bacon / Frih- Paprika (scharf) Ca-

stlicksspeck yennepfeffer
Chilipulver
Pfefferschoten (zersto-
Ren)

Die Tomaten in kleine Stlicke schneiden und in der
heilen Pfanne erwarmen, bis die Fllussigkeit ver-
dampft ist. In der zweiten Pfanne die Salami und die
Speckscheiben auslassen und kross braten. Die
Eier Uber die Tomaten gief3en, so dalk das Weille
und das Gelbe (scheckig) noch erkennbar ist. Mit
der Gewurzmischung abschmecken. Auf Tellern
servieren und mit Salami- und Speckscheiben um-
legen.



Artischocken-Gemiise
von Dieter Pfaff

2 schone Artischocken 500 g kleine Kartoffeln
100 g durchwachsener  1/4 | Fleischbriihe

Speck 1/4 1 Weisswein
2 EL Olivenol Salz und Pfeffer
10 Schalotten

Die Kartoffeln schalen, waschen und halbieren. Die
Halfte des Specks 15 Minuten in Wasser kochen,
danach den gesamten Speck wiirfeln. Die Schalot-
ten schalen und, je nach GroRRe, der Lange nach
halbieren oder vierteln.

Von den Artischocken die Stiele abschneiden, die
evtl. braunen Spitzen der Blatter mit einer Schere
abschneiden. Die Artischocken mit einem grof3en
Messer vierteln, das Heu bzw.Gras vorsichtig ent-
fernen (der Artischocken-Boden sollte erhalten blei-
ben).

Ol im Brater erhitzen und darin die Schalotten und
die Speckwiirfel glasig braten. Die Kartoffeln dazu-
mischen und kurz schmoren, dann die Artischo-
ckenviertel hinzufligen. Wein und Briihe angiessen,
mit Pfeffer und Salz wiirzen und 35 Minuten schmo-
ren lassen.



Pilzpfanne mit Estragon
von Horst Janson

250 g Champignons 2 EL Créme Fraiche

3 Schalotten Pflanzendl

1 Tasse Gemusebrihe  Butter

etwas Sherry, extra Dry  Pfeffer und Salz

1 Prise Muskat Petersilie zur Dekoration
2 TL getrockneten Estra-

gon

1 Eigelb

Die Champignons vierteln, die Schalotten wirfeln
und in einer Pfanne etwas Ol mit einem Stich Butter
erhitzen. Die Schalottenwdrfel dazu geben, glasig
werden lassen und die Pilze hinzufligen. Das Ganze
bei geschlossenem Deckel kécheln lassen und nach
5 Minuten die Gemusebrihe hineingeben. Den De-
ckel wieder schlieRen und weitere 5 Minuten bei
kleiner Hitze dinsten. Nun mit Pfeffer und Salz, dem
Estragon und dem Muskat wirzen. Einen Schuss
Sherry und die Créme Fralche dazu geben und ver-
rihren. Die Pfanne vom Herd nehmen, um das Ei-
gelb unterzuriihren, damit die Pilzpfanne eine sami-
ge Konsistenz erhalt.



Asiatische Gemiisepfanne mit Shrimps
von Siegfried Jerusalem

350 g rohe Shrimps 2 cm Ingwerwurzel

1 Bund Friuhlingszwiebeln 200 ml Instant-

1 rote Paprikaschote Huhnerbrihe

2 Staudensellerie 3 EL dunkle chin. Soja-

300 g Champignons solRe

200 g Zuckerschoten 1 TL Obstessig

1 Knoblauchzehe 1 Prise Zucker
evtl. 3 EL gerdstete Cas-
hewkerne

Die Frihlingszwiebeln putzen und das Weife und
Hellgriine in ca. 1cm-Streifen schneiden.

Die Zuckerschoten waschen und die Enden entfer-
nen.

Den Knoblauch und den Ingwer schalen und fein
warfeln.

Den Sellerie in ca. 1 cm-Stiicke schneiden, dabei
die harten Teile am Stiel entfernen.

Die Paprika halbieren, dann in schmale Streifen von
ca. 4-5 cm schneiden.

Die Champignons trocken putzen und blattrig
schneiden und die Shrimps schalen.

200 ml Instant-Huhnerbriihe zubereiten und abkuh-
len lassen.

Aus der Hihnerbriihe, der Sojasol3e, dem Obstessig
und dem Zucker eine Sol3e rihren.

Das Gemdise Uber kochendem Salzwasser damp-
fen.

In der Pfanne das Ol erhitzen und darin die Shrimps
braten und dann aus der Pfanne nehmen. Den Ing-
wer, den Knoblauch und die Frihlingszwiebeln an-
braten. Die Shrimps und das Gemiise wieder zu
dem Ingwer, dem Knoblauch und den Frihlings-
zwiebeln in die Pfanne geben. Die Sol3e angiel3en
und kurz aufkochen lassen.

Evtl. die Cashewkerne dariberstreuen.



Vegetarisches Auberginencurry
1 groRRe Aubergine (450 Y2 TL Nelkenpulver oder

g) ganze Nelken

1 groRRe Zwiebel Y% TL Cayenne

2 EL Butter 2 Tomaten

2 EL geriebener frischer 200 ml Wasser

Ingwer 1 EL brauner Zucker

2 EL gehackter Knob- Salz und Pfeffer

lauch Pflanzendl zum Braten
3 EL Kimmel 300 g Spinat (200 g ge-
Y2 TL Korianderkdrner putzt) oder 200 g TK-
Y2 TL Kardamom Blattspinat

Y2 TL Kurkuma (Gelb- 1 Bund frisches Korian-
wurz/Tumeric) dergriin

Die Zwiebel pellen und wiirfeln. Die Tomaten wa-
schen, den Strunk entfernen und in Wiirfel schnei-
den.

Die Aubergine waschen, den Stielansatz abschnei-
den und der Lange nach in 1cm dicke Scheiben
schneiden, diese dann noch mal halbieren.

Den frischen Spinat verlesen, waschen (den TK-
Spinat auftauen) und in Streifen schneiden. Das
Koriandergriin waschen, die Blattchen abzupfen und
in Streifen schneiden.

In einem kleinen Brater die Butter schmelzen lassen
und die Zwiebeln goldgelb anschwitzen. Den Ingwer
und den Knoblauch dazugeben und anbraten.

In einem Pfannchen Ol erhitzen und Kiimmel, Kori-
anderkorner, Kardamom, Kurkuma und Nelken an-
rosten, dann die Mischung mit einem grof3en schar-
fen Messer auf einem Brett klein hacken. Die Ge-
wilrzmischung mit dem Cayenne-Pfeffer zu den
Zwiebeln geben.

Die Tomaten mit dem Wasser und braunem Zucker
zu den Gewdlrzen geben, einmal kurz aufkochen
und eine Stunde kalt stellen. Die Aubergine in einer
beschichteten Pfanne in Ol mit Pfeffer und Salz
goldgelb braten und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen.

Die Tomaten-Gewurz-Masse nochmals aufkochen,
die Spinatstreifen und Auberginen unterriihren und
alles einige Minuten sanft kochen lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Das Curry auf Tellern anrichten und mit Koriander-
grun bestreuen.
Dazu paft Reis oder Baguette.



Auberginen mit Tomaten und Minze

2 grof3e Auberginen 2 Bund frische Minze (2
3 EL Olivenadl Hand voll gehackt)

3 mittelgrof’e Zwiebeln 2 EL Balsamico

1 grosse Dose gewdurfelte 8 Anchovis-Filets
Tomaten Salz und Pfeffer

Die Anchovis eventuell wassern.

Die Auberginen waschen und I&angs mit dem Spar-
schaler so schalen, dal Bahnen mit Schale beste-
hen bleiben. Nun die Auberginen in 1 cm dicke
Scheiben schneiden.

Die Zwiebeln pellen und in diinne Scheiben schnei-
den. Die Dose mit den Tomaten-Wurfeln 6ffnen. Die
Minze-Blattchen in Streifen schneiden. Die Ancho-
vis-Filets klein hacken.

Die Auberginen-Scheiben 2 Minuten lang in einem
Topf mit kochendem Wasser blanchieren, heraus-
nehmen und auf etwas Klichenpapier abtropfen
lassen. In einer Pfanne, am besten einer
beschichteten, die Auberginenscheiben mit etwas
Olivendl und aufgelegtem Deckel braten, dabei ab
und zu nachsehen, damit sie nicht anbrennen. Die
Scheiben sind gar, wenn sie von aussen braunlich
und innen weich sind. Dann die Scheiben auf eine
grolRe Platte legen, von beiden Seiten salzen und
pfeffern und anschliefend in eine grof’e Schissel
geben.

2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und darin die
Zwiebelscheiben ca. 3 Minuten andinsten. Die To-
maten in die Pfanne geben, ca. 1 Minute lang ko-
cheln lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Tomaten-Zwiebel-Mischung Uber die Aubergi-
nen geben, die Minze und dann das Ganze mit Bal-
samico betraufeln. Vorsichtig umrihren, 15 Minuten
lang ziehen lassen und bei Zimmertemperatur ser-
vieren. Kurz vor dem Servieren mit gehackten An-
chovis garnieren.



Vietnamesische Reispfanne mit Shrimps und
Gemiisen
von Minh-Khai Phan-Thi

500 g thailandischer Duft- vietnamesische Fischso-

reis Re

125 g Zuckerschoten vietnamesische ChilisoRe
125 g Sojasprossen (Scharfegrad nach Belie-
1 Bund Frihlingszwiebeln ben)

1-2 Méhren 3 Eier

Pflanzendl 1-2 Knoblauchzehe

250 g geschalte Shrimps

Den Reis griindlich unter flieRendem Wasser wa-
schen, dann in einem Topf mit Wasser bedecken
(etwa ein Finger breit Gber dem Reis) und aufset-
zen. Wenn das Wasser kocht, die Hitze reduzieren
und den Reis bei geschlossenem Deckel quellen
lassen.

Die Mdéhren in dinne Stifte, die Frihlingszwiebeln in
dinne Ringe und die Zuckerschoten der Lange nach
schneiden. Die Shrimps in heillem Wasser sehr kurz
blanchieren (bis sie eine rote Farbe annehmen) und

zur Seite stellen.

In einer groRen Pfanne oder einem Wok das Ol
erhitzen, den Knoblauch hineinpressen und andiins-
ten. Die Eier in die hei3e Pfanne schlagen und ver-
ruhren, bis die Masse stockt. Dann den Reis mit
etwas Fischsof3e wirzen und zu den Eiern geben,
dabei sténdig umrihren.

Jetzt nacheinander die Mohren, Zuckerschoten und
Frihlingszwiebeln unterriihren. Dann die Shrimps
und Sojasprossen dazugeben und weiter garen. Mit
Pfeffer und Salz wirzen.

In einem Schalchen mit ein paar Tropfen Chilisol3e
servieren. ( Vorsicht: scharf!)



Andiviestamppot
von André Rieu

1 kg mehlig kochende 50 g Butter

Kartoffeln Salz und Pfeffer

2 Kopfe Endivien- oder 200 ml Milch
Friséesalat 2 Eier

1 grofe rote Zwiebel dazu passen gebratene
200 g geraucherte Koteletts

Speckwdirfel

Rotweinessig

Die Kartoffeln schalen, waschen und kochen. Die
Endivien- oder Friséekdpfe waschen, trocken-
schleudern und in schmale Streifen schneiden. Die
Zwiebel schalen und wirfeln. Die Milch erwarmen.
Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Speck-
wurfel darin knusprig anbraten.

Die Kartoffeln stampfen und nacheinander einen
Schull warme Milch und zwei rohe Eier unterrihren.
Die Masse salzen.

Die Endivien- oder Friséesalatstreifen ungekocht
unter den heilden Kartoffelbrei heben.

Aus der Pfanne Uberschiissiges Fett abgiel3en und
die Speckwiirfel mit den gewiirfelten Zwiebeln zu
der Kartoffelmasse geben. Mit Salz, Pfeffer und
etwas Essig abschmecken.

Stamppot auf einem Teller anrichten und ggf. mit
dem Bratfett der Koteletts tibergiessen.



Uppmaa. Siidindisches Weichweizengries-
Gericht

von Ranga Yogeshwar

1 TL braune Senfkdérner  1/2 TL Kurkuma / Gelb-
2 TL split black gram daal wurz

(Urad) 1 Msp Asafoetida (Teu-
7-8 Cashewnusse felsdreck)

1 TL split Bengal gram 1 mittelgrof3e Zwiebel
(Chanaa) oder 1 TL Ingwerwurzel, fein
Kichererbsen gewdrfelt

1 getrocknete Chili oder 1 200 ml Gries, nicht zu
Msp. fein

Pili-pili-Gewlrz oder 2 550-600 ml Wasser
mittelgrof3e milde grine  Petersilie oder Korian-
Chilis, fein geschnitten  dergriin
12 Curryblatter, ersatz-  Tomaten
weise 1 TL 2 EL Sonnenblumendl
gemahlene Curryblatter und 25 g Butter
evtl. ein paar Rosinen
Salz
Fir das Raita: 500 g Na-
turjoghurt,
1/2 geriebene Gurke
1 Prise Salz.

Zwiebel pellen und fein wurfeln. Koriander oder Pe-
tersilie waschen und trockenschitteln.

Tomaten waschen und vierteln.

Den Gries in einem Stieltopf bei kleiner Hitze tro-
cken und ohne Deckel anbraten, dabei ab und zu
umruhren. Der Gries soll nicht braun werden. Dann
beiseite stellen.

In einer Pfanne das Ol und die Butter erhitzen und
darin die ersten 8 Zutaten anbraten, dabei umrih-
ren, bis die Senfkdrner aufplatzen. Die Zwiebel und
den Ingwer dazugeben.Wenn man mag, nun 2 TL
Rosinen dazugeben. Mit dem Wasser abléschen
und dann den Gries dazu geben. Gut umrihren,
dass keine Klimpchen entstehen. Die Hitze reduzie-
ren und ruhren. Nach 1-2 Minuten nachsehen, ob
der Gries aufgequollen ist. Nun die Pfanne vom
Herd nehmen. Nach 7-8 Minuten das Uppmaa in
eine nasse Glas-Schiissel geben. Nach Geschmack
etwas Limettensaft dartiber traufeln und mit Salz
abschmecken.

Mit Koriandergriin/Petersilie und Tomaten anrichten
und einem Klacks Raita servieren.

Fir das Raita den Joghurt mit den Gurkenscheiben
und etwas Salz verrihren.



Kartoffel-Kase-Pancerot
von Alida Gundlach

400 g Kartoffeln, mehlig  Salbei-Blatter

kochend 1 Zwiebel

1 Ei Butter

40 g doppelgriffiges Mehl Walnussol

(Instant Mehl, z.B. "Wie- Chili-Pulver und Muskat-

ner Griel3ler") nuss

20 g Starke Pfeffer und Salz

40 g Parmesan Oregano, getrocknet

3 EL Ricotta Basilikum-Blatter

Butterkase 30% Thymian

1 Tomate Parmesan

1 Knoblauchzehe, klein  Pflanzendl zum Braten
Zucker

Semmelbrosel

Kartoffeln waschen und in Salzwasser garen, pellen
und durch die Presse dricken. Tomate brihen und
abziehen, das Fruchtfleisch wirfeln. Zwiebel und
Knoblauch pellen und fein hacken. Salbei- und Basi-
likumblatter sdubern, je einige Blatter hacken, Rest
als Deko ganz lassen.

Ei trennen, nur das Gelbe wird gebraucht. Durchge-
presste Kartoffeln mit Eigelb, Mehl, Speisestarke,
Parmesan, Salz und Muskat zu einem glatten Teig
kneten.

In der kleinen Pfanne Zucker erhitzen und die Zwie-
bel darin andlnsten. Butter, Nussél und Salbei da-
zugeben. Die Tomate und den Knoblauch dazuge-
ben und kurz durchschwenken. Mit Salz, Pfeffer,
etwas Chili, Oregano und Muskat wiirzen.

Aus dem Kartoffelteig groRe Dreiecke formen, in
eine Mulde die Tomaten-Zwiebel-Mischung kneten,
Ricotta, Butterkase, etwas Thymian und Basilikum
hineingeben.

Ol in der Pfanne erhitzen (nicht zu stark), den Teig
in Semmelbréseln walzen und von 3 Seiten gold-
braun braten, bis der Kase innen zerflossen ist.

Mit Parmesan bestreuen und mit Salbei- und Basili-
kumblattern servieren.



Nachtisch



Schneewittchen-Torte
von Franziska Schenk

Teig fiir den Boden: Fillung:

40 g Margarine, evtl. 1/2 1 Milch

etwas mehr Vanille-Pudding-Pulver
2 Eier (fiir 1/2 1 Milch)

75 g Zucker 1 Paket Butter

100 g Mehl 1 Glas Sauerkirschen

eine Prise Backpulver 1 Pckg Butterkekse

1 gehaufter EL Kakao 1 kleine Flasche Rum
herbe Kuvertiire (gibt
es als Blockkuvertiire
oder in Beuteln

Aus den fiir den Teig angegebenen Zutaten den
Teig fiir den Boden riihren. Die Springform mit Mar-
garine einfetten, den Teig hineingeben, glattstrei-
chen und im auf 200°C vorgeheizten Rohr 15 Minu-
ten backen, dann abkuhlen lassen.

Die Sauerkirschen grindlich in einem Sieb abtrop-
fen lassen.

Die Butter fur die Fullung schaumig rahren.

Aus Milch und Pudding-Pulver einen Pudding ko-
chen - abkuhlen lassen.

Evtl. die Kuvertlre im Wasserbad etwas flissiger
machen.

Fur die Fullung die Butter weiter schaumig ruhren,
dann mit einem Handrihrgerat den abgekihlten
Pudding unterziehen. Mit einer Halfte der Masse
den Tortenboden bedecken, darauf die Sauerkir-
schen, dann die 2. Halfte Pudding-Masse.

Die Kekse in einer Untertasse leicht mit Rum benet-
zen, dann als oberste Schicht auf die Torte legen.
Die Torte mit einem Kuchenschaber mit der Kuver-
tlre bestreichen.



Semi Freddo
200 g Schlagsahne 500 g Haselnusskerne

1 Vanillestange (geschilt)
50 g Zucker 200 g Zucker
4 Eigelb 4 EL Wasser

Die Haselnusse grob hacken. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen.

In einer Pfanne die Nisse trocken (ohne Fett) kurz
unter Ruhren anrdsten, dann herausnehmen. An-
schlieend

4 EL Wasser und 200 g Zucker in die Pfanne geben
und bei starker Hitze zu einem klaren Sirup kochen,
dabei die Pfanne 6fter schiitteln und immer wieder
rihren.

Nun die Hitze reduzieren und die Masse weiter ko-
cheln lassen, bis sie goldbraun ist. Jetzt die NUsse
dazugeben und unter RUhren ringsum karamellisie-
ren. Die Nussmasse auf das Backblech geben, flach
streichen und auskuhlen lassen. (Den Ausstreicher
etwas einfetten, damit sich das Karamell wieder
abldsen lafkt.)

Die Eier trennen und das Eiweil} mit einer Prise Salz
steif schlagen und im Kihlschrank kalt stellen. Die
Eigelbe bereithalten. Die Vanilleschote langs auf-
schlitzen und das Mark herausschaben, mit dem
restlichen Zucker und den Eigelben in einer Schis-
sel schaumig ruhren.

In einer zweiten Schissel die Sahne steif schlagen.
Dann die abgekuhlte Nussmasse in ein Kichentuch
wickeln und mit einem Nudelholz daruber rollen oder
im Mixer zerkleinern. Schlagsahne, Niisse und Ei-
gelb-Mischung vermengen und den Eischnee vor-
sichtig unterheben. Mit Folie abdecken und 1 %2
Stunden ins Tiefkuhlfach stellen.

Das Semi-Freddo sollte an halbgefrorene Eiscreme
erinnern und nicht zu fest gefroren sein.



Tarte au Citron
von Antje-Katrin Kithnemann

Teig (Menge fiir 6 Per- Farce (Menge fiir 6

sonen): Personen):
50 g Zucker 100 g Zucker
150 g Mehl 2 Eigelb

100 g Butter 1 Eiweil}

Saft von 1 1/2 Zitronen
2 unbehandelte Zitro-
nen

40 g Butter

Aus dem Zucker, den Butterwirfeln und dem Mehl
einen Teig kneten und diesen in Folie gewickelt
etwa 1/2 Std. kuhl stellen.

Den Teig zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie dinn
ausrollen und in eine gebutterte Tarte-Backform aus
Metall geben. Den Teig in der Form schdn flach
drticken, so dass er sehr diinn wird und dennoch
alles bedeckt ist. Den Boden mit einer Gabel einige
Male einstechen und circa 30 Minuten bei 150 °C
backen.

Fir die Farce den Zucker, die Eigelbe und das Ei-
weild in einem Topf verrihren und unter Rihren
erhitzen. Wenn die Masse heil} ist, den Zitronensaft
hinzufigen und die geriebene Schale zweier Zitro-
nen beimischen und vom Herd nehmen.

Die Butter in einem kleinen Topf auslassen, zu der
Eier-Zitronen-Masse geben und alles gut vermen-
gen.

Die so entstandene Farce auf den gebackenen Bo-
den geben und glatt streichen. Die Tarte fiir weitere
30 Minuten bei 150 °C in den Backofen geben, bis
sie goldbraun geworden ist.



Uberbackene Sherry-Grapefruit & Friichtepana-
ché in Pergament
von Marlies Maéller

2 Pampelmu- Obst-Schnaps (z.B.

sen/Grapefruits Williams Christ Birne)

brauner Zucker 1 Zitrone

Butterflockchen Mandelsplitter

Sherry, extra dry Brauner Zucker

2 reife, aromatische Bir- Vanille- oder Walnus-

nen seis

2 Bananen Pergament-

Trockenobst: Aprikosen, Backpapier

Feigen, Datteln Kiichengarn oder
Bastband

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Die Pampelmusen halbieren, mit einem spitzen
Messer die einzelnen Segmente links und rechts der
Fruchthaute so I6sen, dass man sie spater leicht
herausléffeln kann. Den Saft abgieRen und die
Pampelmusenhalften mit dem Sherry auffiillen. Nun
die Halften mit etwas braunem Zucker bestreuen,
einige Butterfléckchen darauf setzen und in einer
feuerfesten Form ca. 10 Minuten backen.

Den Backofen auf 200°C vorheizen

Die Birnen vierteln, schalen und das Kerngehause
entfernen. Die Viertel in kleine Stlicke schneiden.
Die Bananen schalen und ebenfalls in kleine Stlicke
schneiden. Die Trockenfrichte in grobe Stiicke
schneiden. Das Pergament in ca. 30x30 cm Stiicke
schneiden. Die Zitrone auspressen.

In eine grof’e Tasse 2 Lagen Pergamentpapier so
hineinlegen, dass es geflllt werden kann. In die
Papiermulde die Birnen- und Bananenstlicke legen
und mit etwas Zitronensaft betraufeln. Darauf von
den Trockenfriichten geben und mit braunem Zu-
cker bestreuen. Nun mit dem Obst-Schnaps parfu-
mieren und mit Mandelsplittern bestreuen.
Packchen mit Kiichengarn oder Bastband gut ver-
schlieen und im Backofen 15 - 20 Minuten backen.
Die Packchen auf Teller legen, 6ffnen, je eine Kugel
Eis dazugeben und heil} servieren.



Schnee-Eier
von Patrick Lindner

3-4 Eier Zucker

1 Paket tiefgekiihlte Him- Grand Manier und evitl.
beeren etwas Himbeergeist

1 L Milch etwas Minze als Deko

Die Eier trennen, die Himbeeren auftauen und durch
ein feines Sieb passieren. Wasserbad bereitstellen.
In einer groRe Pfanne die Milch fast zum Kochen
bringen.

Das Eiweil mit etwas Zucker zu festem Schnee
schlagen. Mit zwei ERI6ffeln Nocken vom Eischnee
stechen und in die fast kochende Milch geben, dann
Deckel auflegen.

Im Wasserbad die Eigelb mit etwas Grand Manier
cremig schlagen. Das Himbeermark mit Zucker und
evtl. etwas Himbeergeist abschmecken. Aufgegan-
gene Schnee-Eier aus der Milch heben, auf Tellern
anrichten und mit Sof3e und Himbeermark Ubergie-
Ren.

Evtl. mit Minzeblattern garnieren.



Himbeer-Kirsch-Ragout

500 g Kirschen (aus dem 1 Schale Himbeeren (150
Glas) g)

7 EL Zucker (100 g) 300 ml Milch

1 unbehandelte Zitrone 50 g Griess

1 unbehandelte Orange 2 Eier, GroRe M

1 Vanilleschote Puderzucker zum Be-

3 El Cassis (schwarzer  stduben
Johannisbeer-Likor)

Den Backofen auf 190°C heizen.

Die Orange und die Zitrone griindlich mit heissem
Wasser abwaschen und dinn die Schale abschalen.
Eine Halfte der Zitrone auspressen.

Die Eier sorgfaltig trennen, die Eigelbe bereitstellen.
Die Himbeeren verlesen. Die Vanilleschote halbie-
ren und das Mark herauskratzen.

Das Eiweiss steif schlagen und dabei etwas Zucker
nach und nach einrieseln lassen.

4 El Zucker mit 50 ml Wasser so lange kochen, bis
er anfangt, sich braunlich zu farben.

Die Kirschen, die Schale von %2 der Orange und V4
der Zitrone, V2 aufgeschlitzte Vanilleschote und das
ausgekratzte Mark, den Zitronensaft und den Cassis
zu der Zuckerlésung geben und 5 Minuten lang auf
kleiner Flamme sanft kdcheln lassen.

Die Himbeeren in der Auflaufform verteilen und mit
den heilRen Kirschen Ubergiessen, danach die
Zitrusschalen und die Vanilleschote herausnehmen.

1 EL Zucker, die Schale von V4 der Orange und 4
der Zitrone, sowie die zweite Halfte der Vanillescho-
te und das Mark zusammen mit der Milch aufkochen
lassen, vom Herd nehmen und kurz ziehen lassen.

Durch ein Sieb passieren, dann die Milch noch ein-
mal aufkochen lassen. Nun den Griess einrlhren
und bei kleiner Flamme unter standigem Ruhren 5
Minuten quellen. Den Griessbrei in einer Schissel
etwas abkuhlen lassen und die Eigelbe einruhren.
Den Eischnee unterheben und die Masse gebirgsar-
tig auf den Kirschen verteilen.

Das Ragout im Rohr ca. 15 Minuten goldbraun ba-
cken, herausnehmen, mit Puderzucker bestauben
und sofort servieren.



Biskuit-Omelette mit Orangensauce

3 Eier 1 EL Mondamin

20 g Zucker 20 g Butter

1 Vanillestange Puderzucker zum Be-

1 unbehandelte Orange stauben

10 g Mehl Pistazien zum Garnieren
Prise Salz

Die Pistazien zerhacken. Die Eier sorgfaltig trennen.
Die Eiweil mit einer Prise Salz steif schlagen und
dabei die Halfte des Zuckers einrieseln lassen.

Die Orange griindlich mit heiRem Wasser abwa-
schen und die Halfte der Schale abreiben. Die Vanil-
lestange langs aufschlitzen und das Mark heraus-
schaben.

2 Eigelb mit dem restlichen Zucker, der abgeriebe-
nen Orangenschale und einer Messerspitze Vanil-
lemark mit dem Schneebesen schaumig rihren. Auf
diese Masse den Eischnee haufen und das Mehl,
das mit dem Mondamin vermischt ist, dartber sie-
ben.

Alles mit einem Teigspatel locker vermischen.

In einer Pfanne die Butter zerlassen, die Omelette-
Masse in die Pfanne geben und die Oberflache mit
einem Loffel glattstreichen.

Das Omelette mit Deckel bei schwacher Hitze 6-8
Minuten backen, dabei die Pfanne gelegentlich
leicht rutteln, damit nichts anbrennt.

Das Omelette auf einen Teller gleiten lassen, auf die
Halfte zusammenklappen und durchtrennen.

Die nun zusammen geklappten Viertel auf Tellern
anrichten, die Orangensauce dariiber geben und mit
zerhackten Pistazien und Puderzucker bestreut
servieren.

Fir die Orangensauce:

4 unbehandelte Orangen

4 EL Puderzucker

1 EL Orangenmarmelade

1 1/2 EL Aprikosen-Marmelade
20g Butter (zum Montieren)
Orangenlikor, z.B. Grand Manier

Butter in kleine Stlicke zerteilen und ins Eisfach
legen. Die Orangen grundlich mit heilem Wasser
waschen.

Die Schale von einer Orange abreiben. Alle Oran-
gen auspressen und den Saft mit dem Zucker und
der Aprikosen- und Orangenmarmelade aufkochen.

Die Sauce vom Herd nehmen, die eisgekuiihlte Butter
unterriihren und mit Orangenlikér abschmecken.



Dampfnudeln
von Rosi Mittermaier und Christian Neureuther

1 Packchen Hefe 2 Eier

125 bis 250 ml Milch 1 EL Butter

20 g Zucker 1 EL Margarine

1 Pfund Mehl 1 EL Pflanzenfett
20 g Margarine Wasser

1 TL Salz

Den Zucker, die Hefe und die lauwarme Milch etwas
verrthren. Die angerlhrte Hefe ungefahr eine

1/4 Stunde gehen lassen.

Das Mehl in eine nicht zu kleine Schiissel geben
und eine Vertiefung in die Mitte driicken. An den
Mehlrand in der Schissel Salz, die Margarine und
die beiden Eier geben. Die angeruhrte, aufgegange-
ne Hefe in die Vertiefung in der Mitte geben.

Den Teig kneten bis er Blasen wirft und sich leicht
von der Schissel 16sen 1a3t. Dann den Teig ruhig
und warm stellen und mit einem Tuch abdecken
oder eine Schissel mit Deckel benutzen. Eine Stun-
de ruhen lassen, damit er aufgehen kann.

Nach der Stunde mit einem Essl6ffel runde Nudeln
abstechen und auf ein Brett legen, mit einem Tuch
abdecken und wieder eine Weile ruhen und gehen
lassen.

Die 3 verschiedenen Sorten Fett in einen Topf ge-
ben, dazu soviel Wasser gielden, dafl} der Boden des
Topfes bedeckt ist. Die Nudeln hineingeben (der
Topf sollte voll werden) und bei geschlossenem
Deckel ungefahr 1/2 Stunde bei kleiner Hitze damp-
fen lassen. Dabei den Deckel nicht 6ffnen!



Ingwerparfait mit Friichtemousse

Ingwer-Parfait: Frichtemousse:

25 g Fidschi- Ingwer 1-2 reife Mango
(leicht kandierter Ingwer  frischer Ingwer

aus dem Reformhaus) 100 ml Wasser

150 g Sahne 4 EL brauner Zucker
3 Eigelb 5 EL Limettensaft

4 EL brauner Zucker 2 EL weifler Rum

2 EL Limettensaft

Ingwer-Parfait:

Den Ingwer sehr fein hacken und die Sahne steif
schlagen. Ein Wasserbad bereitstellen. Eine Kasten-
form mit Klarsichtfolie auslegen. Eigelb, Zucker und
Limettensaft in einer Metallschissel verriihren, dann
im Wasserbad zu einer dicken Creme schlagen.
Sollte die Creme am Schisselrand stocken, einige
Spritzer kaltes Wasser dazu geben. Den Ingwer
unter die Creme rdhren und alles abkihlen lassen.
Die geschlagene Sahne unter die Creme heben und
dann die Masse in die Form fiillen und abgedeckt 3-
4 Stunden gefrieren. Das Parfait mit Hilfe der Folie
aus der Form heben und mit einem nassen Messer
in Scheiben schneiden.

Far das Frichtemousse:

Die Mango schalen und das Fruchtfleisch vom Kern
schneiden. Den frischen Ingwer fein reiben. Den fein
geriebenen Ingwer mit 100 ml Wasser, dem Zucker,
Limettensaft und den Mangostlicken 5 Minuten ko-
cheln lassen, den Rum dazugief3en und alles zu
einer Sol3e plrieren.

Die SoRRe lauwarm zum Parfait servieren.



Powidltascherl
600 g mehlig kochende 1 EL Rum

Kartoffeln 1/4 TL Zimtpulver

100 g Instant-Mehl 1 1/2 EL Semmelbrosel

60 g Hartweizengriel® Puderzucker

1 Eigelb Evtl. 1 Eiweill zum

80 g Butter Bestreichen/Kleben

2 Vanilleschoten Mehl zum Ausrollen und
Salz zum Bestauben der Ar-

3 EL Pflaumenmus beitsflache

Die Kartoffeln waschen und in leicht gesalzenem
Wasser gar kochen, schalen und dann durch die
Piree-Presse driicken und abkihlen lassen. Einen
grofRen Topf mit leicht gesalzenem Wasser aufstel-
len.

Die durchgedrickten Kartoffeln mit Mehl, Griel3, 40
g Butter, etwas Vanillemark und dem Eigelb sowie
einer Prise Salz zu einem glatten Teig kneten. Ein
grofRes Brett mit Mehl bestauben und darauf den
Teig ca. 3- 4 mm dick ausrollen (evtl. unter Klar-
sichtfolie).

Das Pflaumenmus mit Zimt und Rum verruhren.
Mit einem Glas 8 cm grof3e Kreise ausstechen und
jeweils in die Mitte ca. 1 kleinen TL der Pflaumen-
mus-Mischung setzen. Die Teigkreise zu Halbmon-
den zusammenklappen (damit sie besser zusam-
menkleben, vorher evtl. mit etwas Eiweil} bestrei-
chen) und im siedenden Salzwasser 5- 8 Minuten
garen. Wenn sie nach oben steigen, sind die Ta-
scherln gar.

Wahrenddessen die restliche Butter in einem Pfann-
chen schmelzen und darin die Semmelbrosel leicht
braunen.

Die fertig gegarten Tascherln auf Tellern anrichten,
mit Butterbroseln Ubergielsen und mit etwas Puder-
zucker bestauben.



Mandelpudding

75 g weiche Butter Vanillesauce:
50 g Puderzucker
5 Eier 200 g Sahne

75 g Schokolade (z.B. 500 ml Milch
Herrenschokolade oder 1 Vanilleschote
Zartbitter) 1 EL Zucker

75 g geriebene Mandeln 5 Eigelb

50 g Biskuitbrosel (zer- 1 TL Speisestarke
kleinerter Loffelbiskuit)

Butter und Streuzucker

fur die Férmchen

Eier sorgfaltig trennen und das Eiweil} steif schla-
gen. Backofen auf 180 °C vorheizen.

Schokolade in einem Wasserbad schmelzen. Butter,
Puderzucker und Eigelbe schaumig rihren. Man-
deln, Biskuitbrosel und Schokolade unter die Butter-
Zucker-Ei-Masse riihren und den Eischnee vorsich-
tig unterziehen.

Formchen oder Tassen gut mit Butter ausstreichen,
dann mit Zucker ausstreuen und zu 2/3 mit der
Mandelmasse flillen. In eine groRe Auflaufform oder
ein tiefes Backblech stellen und soviel warmes
Wasser angiel3en, dass die Férmchen bis zur Halfte
im Wasser stehen.

Ca. 30 Minuten garen. Der Mandelpudding
schmeckt warm oder kalt, am besten mit selbstge-
machter Vanillesauce serviert.

Vanillesauce:
Sahne, 500 ml Milch und das Mark einer Vanille-
schote in einem Topf zum Kochen bringen.

1 EL Zucker mit den Eigelben und der Speisestarke
verruhren. In die kochende Milch-Sahne Mischung
geben und einmal aufkochen lassen. Durch ein Sieb
gieflen und abkuhlen lassen.



Mascarpone mit eingelegten exotischen Friich-
ten
von Richard Rogler

500 g Mascarpone Cognac
5 Eigelb weiller Rum
5 EL Zucker frische Minze

1 Schale Erdbeeren
1 reife Papaya
1 reife Mango

Die Frichte schalen, in Spalten schneiden und in
Cognac mit 1 EL Zucker am besten Gber Nacht ma-
rinieren.

Die Eier sorgfaltig trennen. Die Eigelb in einer Ruhr-
schussel mit 4 EL Zucker schaumig rihren und
dann die Mascarponecreme unterziehen. Nach Ge-
schmack Rum und Cognac hinzufiigen. Die Eiweil}
mit 1 EL Zucker zu Schnee schlagen und unter die
Mischung heben. Die Creme im Kuhlschrank kalt-
stellen.

Zum Servieren das Dessert mit Minzeblattchen und
den marinierten Frichten dekorieren.



Aprikosenroulade
von Barbara Brecht-Schall

5 Eier 3 Becher Schlagsahne
125 g Zucker 250 g Mandelblatter
75 g Mehl Vanillezucker

50 g Speisestarke Aprikosenmarmelade

1 unbehandelte Zitrone  Apricot Brandy

Die vier Eier sorgfaltig trennen, die Zitrone griindlich
abwaschen und die Schale abreiben. Die Mandel-
blatter kurz in einer Pfanne trocken anrdsten.

Dann das Eiweil mit einer Prise Salz zu einem sehr
festen Schnee schlagen. Das Eigelb mit dem Zucker
schaumig riihren und danach vorsichtig mit dem
Eischnee mischen. Mehl, Speisestarke und Back-
pulver vermengen und dann die Eimischung vorsich-
tig unter heben, dabei die abgeriebene Zitronen-
schale untermischen.

Die Biskuitmasse auf das Blech streichen und im
Backofen bei 200°C 8-10 Minuten backen.
Wahrenddessen die Aprikosenmarmelade mit dem
Brandy verriihren und auf die Teigplatte streichen.
Einen Teil der gerésteten Mandeln dariber streuen
und alles zu einer Rolle formen.

Sahne mit Vanillezucker steif schlagen und diese
Uber die véllig ausgekihlte Roulade streichen, die
restlichen Mandeln dartiber streuen und servieren.



Créme anglaise

200 ml Sahne 1 Vanilleschote
200 ml Vollmilch 2 EL Zucker
3 Eigelbe

Die Sahne in einen kleinen Topf giel3en, dazu die
Halfte der Milch ruhren. Die Vanilleschote der Lange
nach aufschlitzen und die Kernchen mit einem Mes-
ser ausschaben. Die Vanillekernchen und die auf-
geschlitzte Schote in die Sahne-Milch geben und
langsam aufkochen.

Die Eigelbe mit der restlichen Milch verquirlen und
zu der kochenden Sahne-Milch gief3en. Mit einem
Schneebesen kraftig aufschlagen und den Zucker
unterriihren. Die Vanilleschote herausnehmen.
Etwas abkihlen oder ganz erkalten lassen, nur zu
Beginn noch ein- oder zweimal umrthren.



Avocado-Creme mit Zitronensorbet

fir das Sorbet: fur die Avocado-Creme:
150 g Zucker 2 schone reife Avocados
ca. 8 Limetten (fir ca. 60 ml Limettensaft (ca. 3
200 ml Saft) Limetten)

1 Schull Grand Marnier 2-3 EL Puderzucker
oder Wodka-Limone 2 EL Créme fraiche

2 Orangen

2 TL Limettenzesten

1 Eiweil}

Fir das Zitronensorbet:

Den Zucker mit 200 ml Wasser aufkochen bis er
aufgeldst ist, dann abkiihlen lassen. Eine Limette
grundlich mit heiRem Wasser abwaschen und etwas
von der Schale abreiben. Dann Limetten- und Oran-
gen auspressen und den Saft mit Eiklar, Likér und
Limettenzesten verrihren, zum Zuckerwasser ge-
ben und vermischen. In eine flache, breite Metall-
schale schitten und 3-4 Stunden tiefkiihlen, dabei
ab und zu umriihren, damit es nicht zu einer festen
Eismasse wird.

Fur die Avocadocreme:

Die Avocados halbieren und den Kern entfernen. Mit
einem Loffel das Fruchtfleisch aus der Schale neh-
men und zusammen mit dem Saft der Limetten,
Puderzucker und Créme fraiche purieren. Vorsicht
beim Limettensaft - die Mousse sollte eher stf3lich
sein, weil das Sorbet die Saure bringt.

1 Paket Himbeeren oder Beerenmischung (falls
tiefgekihlt - auftauen lassen)und frische
Zitronenmelisse und Minze als Dekoration verwen-
den.

Auf einem Teller die Creme mit etwas Sorbet anrich-
ten und mit Beeren und Minzblattchen garnieren.



Butterkuchen a la Mama
von Hildegard Krekel

fur den Teig: fir den Belag:
250 g Zucker 250 g Zucker
250 g Mehl 100 g gehobelte
75 g Butter Mandeln oder
1 Becher Sahne Mandelblatter
1 Packchen Backpulver 100 g gehackte Mandeln
4 Eier 200 g Butter
4 EL Milch
Fir den Teig:

Die Zutaten fur den Teig mit einem Elektromixer
verrihren und diesen auf ein gefettetes (eventuell
auch leicht gemehltes) Backblech verteilen und
glattstreichen. Bei 180 °C im vorgeheizten Backofen
15 Minuten backen.

Fir den Belag:

Wahrend des Backens den Belag anrUhren. Die
Butter schmelzen und mit dem Zucker, den gehobel-
ten und gehackten Mandeln, sowie der Milch vermi-
schen.

Nach den 15 Minuten Backzeit den halb fertigen
Teig aus dem Ofen nehmen und den Belag mit ei-
nem Teigschaber gleichmafig darauf verteilen und
fur weitere 15 Minuten im Ofen backen lassen. Da-
nach abkihlen lassen und in Vierecke schneiden.



Aprikosen-Kasekuchen ohne Boden
von Martin Reinl

200 g Butter 2 Y, Packchen Vanille-
5 Eier Puddingpulver

1 kg Magerquark 1 TL Backpulver

300 g Zucker 1 Dose Aprikosen

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Die Eier trennen und das Eiweil} zu Schnee schla-
gen. Die Springform mit Backpapier auslegen. Die
Aprikosen in einem Sieb abtropfen lassen.

Eigelb, Butter, Quark, Zucker, Pudding-und Back-
pulver verriihren. Den Eischnee unterheben und die
Halfte der Masse in die Form geben.

Die Aprikosen darauf verteilen und den restlichen
Teig dartber geben.

Im Rohr etwa 1 Stunde backen.

Vor dem Servieren in der Form auskiihlen lassen.



Bubespitzle (Schupfnudeln) mit Alfreds Vanille-
sauce

von Smudo

1 kg Kartoffeln (mehlig ~ Vanillesauce:

kochend) 200 g Sahne

2 Eigelb 500 ml Milch

200 g Menhl 1 Vanilleschote

Salz 1 EL Zucker

4 EL Butter 5 Eigelbe (mittlere Grole)
Zucker und Zimt 1 TL Speisestarke

1 Prise Muskat

Schupfnudeln:

Die Kartoffeln in Salzwasser garen, abgief3en und
pellen. Die erkalteten Kartoffeln durch eine Kartoffel-
Presse driicken und mit dem Mehl, dem Eigelb, und
einer Prise Salz zu einem festen Teig kneten. Auf
einem grof3en Holzbrett grof3ztigig Mehl verteilen
und darauf den Teig zu einer ca. 25 cm langen Rolle
rollen. Davon mit einem Messer 2 cm breite Stucke
abschneiden und diese zu fingerdicken und finger-
langen Wirstchen rollen. Nun in einem grof3en Topf
Wasser zum Kochen bringen und die Teigwirstchen
hineingeben. Wenn sie an die Oberflache treiben,
herausnehmen und abtropfen lassen.

In einer Pfanne die Butter zerlassen. Die Schupfnu-
deln darin goldgelb braten, dann auf Tellern mit
einer Mischung aus Zucker und Zimt bestreuen und
mit der braunen Butter Ubergossen servieren.

Alfreds Vanillesauce:

Die Sahne, die Milch und das Mark der Vanillescho-
te in einem Topf zum Kochen bringen. Den Zucker
mit den Eigelben und der Speisestarke verrihren.
Die Eigelbmasse in die kochende Milch-Sahne-
Mischung gie3en und einmal aufkochen lassen. Die
Vanillesauce durch ein Sieb geben und servieren.



Nussecken
von Guildo Horn

fur den Teig: fir den Belag:

300 g Mehl 7 EL Aprikosenmarmela-
100 g Zucker de

1 Packchen Vanillezucker 200 g Zucker

2 Eier 200 g Butter

130 g Margarine 2 Packchen Vanillezucker
1 TL Backpulver 4 EL Wasser

200 g Haselnusse
200 g gehackte Mandeln

Die Zutaten fiir den Teig zu einem Knetteig verarbei-
ten und eine 1 Stunde im Kihlschrank ruhen lassen.
Anschlief3end auf einem Backbleck ausrollen.Den
Backofen auf 175°C vorheizen.

Fir den Belag: die Butter, den Zucker, den Vanille-
zucker und das Wasser in einem Topf zerlassen und
aufkochen. Dann die Nusse unterriihren.

Den Teig mit der Aprikosenmarmelade bestreichen,
dann den Belag auf dem Teig verteilen.
Anschlieftend bei 175 Grad ungefahr 45 Minuten
backen lassen.

Danach die Nussecken abkiihlen lassen, zunachst
in Vierecke schneiden und dann diese jeweils in
Dreiecke halbieren.



"Ewige Liebe"
von Kai Pflaume

1 Packchen Vanillepud-  eingelegtes Obst aus

ding dem Glas, z.B.

2 Packchen Vanillezucker 1 Glas Kirschen
1/2 | Milch 1 Glas Erdbeeren
2 Eier 1 Glas Birnen

1 Dose Pfirsiche

Die Glaser 6ffnen und das Obst liber einem Sieb gut
abtropfen lassen. Dann die Friichte in kleine Stiicke
schneiden. Die Eier sorgfaltig trennen und das Ei-
weild zu steifem Schnee schlagen.

Den Pudding nach Anleitung kochen etwas abkuh-
len lassen. Dann die Eigelbe und den Vanillezucker
unterrihren. Anschlielend den Eischnee unterhe-
ben. Die geschnittenen Obststlicke in einer Schis-
sel vermischen und den Pudding darlber verteilen.
Wenn man mdchte, kann man diesen Vorgang be-
liebig wiederholen, so dass mehrere Schichten ent-
stehen.

Dann den Schichtpudding abgedeckt im Kihl-
schrank kalt stellen.



French Toast mit Apfel-Tomaten-Konfitiire
von David Wilms

2 Scheiben Toastbrot 1 EL Zitronensaft

2 Eier 3 frische Thymianzweige

50 ml Milch Y2 EL Muskatblite

10 g Butter 3 Wiirznelken

500 g reife Tomaten 1 Block Ziegenfrischkase

500 g Apfel (Golden Deli- evtl. Honig (z.B. Akazien-

cious oder Renetten) honig)

450 g Gelierzucker (1:1) frische Frichte nach Sai-
son

Fir die Apfel-Tomaten-Konfitlire zunachst die To-
maten mit einem Messer leicht einritzen, mit heillem
Wasser Uberbriihen und die Haut abziehen. Apfel
schalen, vierteln und das Kerngehduse entfernen.
Die Viertel nochmals dritteln.

Gelierzucker, Zitronensaft, Muskatblite, Thymian-
zweige und Nelken in 100 ml Wasser aufkochen.
Die Apfelspalten dazugeben und ca. 8 Minuten sie-
den lassen bis sie glasig sind, dann die Apfelschei-
ben mit einer Schaumkelle herausnehmen. Tomaten
in den Topf geben und unter rihren 3 Minuten ko-
chen, anschlieRend auch herausnehmen und den
Ubrigen Sirup weitere 15 Minuten kochen, bis er
dickfliissig ist. Tomaten und Apfel wieder in den
Topf geben, unter kraftigem Rihren 5 Minuten ko-
chen und dann auskihlen lassen.

Fir den French-Toast die Eier mit der Milch verquir-
len und die Toastbrotscheiben in der Eier-Milch von
beiden Seiten ca. 2 Minuten einweichen. In einer
Pfanne Butter schmelzen und die eingeweichten
Brotscheiben darin von beiden Seiten schon brau-
nen. Die Toastbrotscheiben aus der Pfanne neh-
men, mit der Tomaten-Apfel-Konfitlire bestreichen,
den Ziegenfrischkase in Scheiben schneiden und
alles auf einem Teller anrichten.

Das French-Toast kann auch mit Honig und frischen
Fruchten serviert werden.



Gratiniertes Apfeldessert
4 groRe, mirbe Apfel 1 Zimtstange

(z.B. Boskop) 7 EL Zucker

6 Eier 1 EL Vanillezucker
100 g Sahne Zimt

1 unbehandelte Calvados

Zitrone Puderzucker

1/4 | Wasser

Apfel vierteln, das Kerngehause entfernen und
schalen. Eier sorgfaltig trennen und 2 EiweilRe sowie
die Sahne zu steifer Masse schlagen. Zitrone griind-
lich waschen. Backofen auf 250° Grad vorheizen.
Wasser zum Kochen bringen. Den Zucker in dem
kochenden Wasser aufldsen. Dann Apfel, Zimtstan-
ge und diinn abgeschélte Zitronenschale hineinge-
ben und die Apfel garen bis sie fast durch sind, aber
noch Bif haben.

Die Apfel aus dem Sud heben und die Zitronenscha-
le und den Zimt herausnehmen. Den Sud etwas
abkuhlen lassen.

Die Eigelbe, 3 EL Apfel-Kochsud, den Vanillezucker
und eine Prise Zimt in eine Schiissel geben und zu
einer schaumigen Creme schlagen. Die Sahne und
den Eischnee unterheben und mit Calvados parfi-
mieren. Die Apfel-Viertel in 3 Scheiben schneiden
und je ein Auflauf-Férmchen damit auslegen.

Creme Uiber die Apfel geben und mit Puderzucker
bestduben. Im Ofen 10 Minuten gratinieren.



Quark-Semmel-Auflauf
von Annemarie Wendl

250 g Quark Cognac oder Rum

3 Semmeln oder Brot- Zucker

chen vom Vortag Rosinen

4 Eier Magarine fir die Form
1/8 | Milch

1/2 kg Zwetschgen oder
Boskopapfel (Frichte je
nach Saison)

Ein Ei trennen, das Eiweil} zu Schnee schlagen. Die
Apfel schalen und zerteilen. Die Semmel in diinne
Scheiben schneiden und in etwas Milch einweichen.
Backofen auf 220°C heizen.

Den Quark glattrihren (evtl. mit etwas Milch), die
drei Eier und das eine Eigelb untermischen und
dann die eingeweichten Semmeln dazugeben.
Apfelstiicke mit etwas Cognac oder Rum und Was-
ser(nicht zu weich) dunsten, ggf. mit Zucker nach-
suf3en.

Form mit Magarine einfetten, die Halfte der Quark-
Semmel-Masse einflillen, darauf die Apfel und dann
die restlichen Quark-Semmel-Masse geben.

Den Eischneee darauf verteilen und ein paar Maga-
rinefldckchen obendrauf geben.

Far ca. 30 - 45 Minuten in den Backofen stellen, bis
der Auflauf leicht gebraunt und gar ist.



Feigenbrot
von Dunja Rajter

1 kg getrocknete Feigen Fenchelsamen oder Lor-
250 g Walnulsse (oder beerblatter zur Dekorati-
gerostete Mandeln) on

2-4 cl Obstler

Die Feigen saubern und im Wolf oder in der Ku-
chenmaschine zerkleinern. Die Walnusse kleinha-
cken. Die kleingehackten Walnusse und so viel
Obstler zu den Feigen geben, daf sich kleine Laibe
formen lassen. Jedes kleine Feigenbrot im warmen
Backofen bei ca. 130° C kurz trocknen und dann
abkulihlen lassen. Abgekiihlte Feigenbrote mit Fen-
chelsamen oder Lorbeerblattern garnieren.
Feigenbrot ist eine Spezialitat aus Kroatien und
schmeckt besonders gut zu einem tlirkischen Mok-
ka, Espresso oder einem Glaschen Obstler.



Kasekuchen
von Marion von Haaren

Fir den Teig: Fir die Fillung:

250 g Mehl 500 g Schichtkase oder

1 Ei Quark

150 g Butter 300 g Ricotta

die Schale 1 unbehandel- 500 g Mascarpone

ten Zitrone 5 Eigelb

1 Prise Salz 300 g Zucker
den Saft der unbehandel-
ten Zitrone

1 Vanilleschote

1-2 EL Grand Marnier
150 g Griesmehl

2 EL Orangenmarmelade
Margarine zum Einfetten
der Backform

Die Zitrone grandlich mit heiRem Wasser abwa-
schen, dann die Schale abreiben.

Die Zitrone auspressen.

Die Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark
herauskratzen.

Die Springform mit Margarine ausstreichen und mit
einigen Essloffeln GrieBmehl ausstreuen.

Den Backofen auf 180 — 200 °C Umluft vorheizen.

Aus Mehl,1 Ei, zimmerwarmer Butter und 1/3 der
Zitronenschale sowie etwas Salz einen Teig kneten.
Nach Gefiihl etwas mehr Mehl oder noch 1 Ei dazu-
geben.

Aus dem Quark/Schichtkase, Ricotta und Marscar-
pone, 5 Eigelb, dem Zitronensaft und 2/3 der Zitro-
nenschale, dem Vanillemark, dem Griesmehl, dem
Grand Marnier und 300 g Zucker die Fillung anrih-
ren.

Das restliche Eiweil} zu festem Schaum schlagen
und unter die Fullung heben.

Ca. 2/3 des Teiges ausrollen und damit den Boden
der Form bedecken.

Darauf dinn Orangenmarmelade verstreichen. Dar-
Uber wieder eine Schicht Teig legen. Langliche
Streifen ausrollen und damit die Seiten der Form
auskleiden.

Die Kaseflllung bis zum Rand auf den Teig geben.
Ca. 45 Minuten backen. Wenn der Kuchen oben
braun wird, mit Pergament abdecken.



Berner Kasekuchen
von Klaus Wildbolz

300 g Emmentaler 1-2 Becher Sauerrahm
125 g Greyerzer oder Creme fraiche

75 g Appenzeller etwas Sahne

1-2 EL Ziegen-Frischkase Pfeffer und Muskat
(Chevroux) 1-2 Knoblauchzehen
2-3 Eier 1 Paket Tiefkiihl-
frischen Dill Blatterteig

Die Blatterteig-Platten auftauen lassen.

Die Kasesorten feinreiben.

Dill waschen, trocknen und fein hacken.

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Die Backform erst mit einer halbierten Knoblauch-
zehe, dann mit Butter ausreiben.

Den geriebenen Kése mit Ziegenkase, Sauer-
rahm/Créme fraiche, Sahne, sowie den Eiern vermi-
schen, mit Pfeffer und Muskat wiirzen.

Die Blatterteig-Scheiben etwas ausrollen und auf
dem Boden der Form verteilen.

Die Kasemischung auf den Teig geben.

Im Rohr ca.30 Minuten backen, bis die Oberflache
leicht braun ist.



"Der GroRe Hans"
von Gerhard Delling

5 altbackene klein ge- 2 Msp Vanillepulver
schnittene Brotchen oder 2 Msp gemahlenen Zimt
die gleiche Menge altes 3 Eier

Brot 50 g geriebene Mandeln
1/4 | Milch oder Haselnisse

80 g Butter 50 g Zitronat (Sukade)
60 — 100 g Zucker (nach 80 g Rosinen oder Sulta-
Geschmack) ninen

1 Zitrone (unbehandelt)

Die Butter und die Milch zusammen erwarmen, so
dass die Butter schmilzt. Beides anschlief3end tber
die kleingeschnittenen Brotchen geben und diese
darin einweichen lassen. Den Brei mit einem Hand-
rihrgerat verquirlen oder mit den Handen durchkne-
ten.

Die Eier trennen und dann die Eigelbe, den Zucker,
die NUsse oder die Mandeln, das Zitronat, die Rosi-
nen, den Zimt, das Vanillepulver und die geriebene
Zitronenschale zu der Masse geben und ordentlich
durchkneten.

Die 3 Eiweil} zu Schnee schlagen und vorsichtig
unter den Puddingteig heben. Eine Wasserbad-
Puddingform ausbuttern und mit geriebenen Man-
deln oder NUssen bestduben. Den Puddingteig in
die Form geben und 1 Std. im Wasserbad garen.
Dann die Form aus dem Wasser nehmen und unter
kaltem Wasser abschrecken, bevor der Pudding
gesturzt werden kann. Etwas abkihlen lassen, in
Scheiben schneiden und diese auf einem Dessert-
teller mit VanillesolRe anrichten.



Herrenkuchen
von Christiane Paul

250 g Butter 1 Packung Vanillezucker
Y2 Tasse Wasser 1 Packung Backpulver

2 Tassen Zucker 2 Tassen Mehl

3 EL Kakao-Pulver Butter zum Einfetten der
4 Eier Backform

1 Becher Schlagsahne
Milch und Puderzu-
cker(fir den Zuckerguss)

Den Backofen auf 150°C vorheizen.

Die Butter, das Wasser, den Zucker und das Ka-
kaopulver in einem Topf ganz kurz aufkochen las-
sen, dann abklhlen.

Die Eier mit Vanillezucker, Backpulver und Mehl
vermengen, dann die abgekiihlte Mischung aus dem
Topf untermischen. Eine Sandkuchen-Backform mit
Backpapier auskleiden, den Teig einflllen und ca.
60 Minuten backen.

Den Kuchen auskihlen lassen, dann etwas Milch
mit Puderzucker zu einer samigen Masse anriihren
und auf dem Kuchen verteilen.

Mit Schlagsahne servieren.



Crépes mit Auberginenkompott und Kardamom
Fir das Aubeginenkom- 150 g Butter

pott: 100 g Honig

500 g Auberginen Fir den Crépe-Teig:
100 g Zucker 125 g Mehl

0,1 | Wasser 100 g Zucker

25 Kardamom-Kapseln 3 Eier

(nach Intensitat und Ge- 0,2 | Milch

schmack auch weniger) 1 Prise Salz

1 Zitrone 75 g geschmolzene,

1 Prise Salz leicht gebraunte Butter
Far die Sauce:

0,4 | Orangensaft

0,1 | Zitronensaft

Auberginenkompott:

Die Auberginen schalen, klein schneiden und in
etwa einem Liter Wasser mit dem Saft der Zitrone
ca. 30 Minuten weich kochen.

Durch ein Sieb giessen und im Mixer puUrieren.

Kardamom schalen und mahlen (Morser oder Mi-
xer!) und nach und nach zur Aubergine geben. Der
Kardamom darf (je nach Geschmack) ruhig deutlich
herausschmecken.

100 ml Wasser mit Zucker ein wenig einkochen
lassen, zu den Auberginen hinzufligen und noch
einmal mit Kardamom und einer Prise Salz ab-
schmecken.

Sauce:

Die Butter schmelzen und leicht brdunen, den Honig
zufligen und etwas einkochen. Dann die Safte
zugeben und reduzieren lassen, bis es die ge-
winschte Dicke einer Dessertsauce hat.

Crépe-Teig:

Die Eier mit dem Schneebesen aufschlagen, nach-
einander den Zucker und das Mehl, dann die Milch,
das Salz und die Butter zugeben.

Gut verriihren, notfalls durch ein Sieb gieRen. Dann
die Crépes diinn ausbacken und mit dem noch
warmen Kompott filllen, mit der Sauce lberziehen
oder auf Saucenspiegel anrichten.



Orangen-Sahne-Dessert

Mengen nach Belieben: Sahne
saftige Orangen Joghurt
Grand Manier Minze-Blattchen

Die Orange/n schéalen und filetieren.

Die Filets in einer Schissel mit Grand Manier ziehen
lassen.

Die Minze waschen und die Blattchen abzupfen.
Von einer Orange etwas Schale (Zesten) abziehen.
Die Sahne steif schlagen und den Joghurt unterzie-
hen.

Anrichten und auf die Sahne und den Joghurt Min-
zeblattchen und Orangenzesten streuen.



Charlotte Lorraine
von Klaus Wowereit

250 g Loffelbiskuits 4 EL Zucker

2 Glaser Sauerkirschen 2 bis 3 Essloffel Honig
(Schattenmorellen) (zum Beispiel:

8 cl Kirschwasser Akazienhonig)

1 kg Quark (40 Prozent) Quicheform (alternativ:
500 g Créme fraiche Tortenring)

Etwa die Halfte der Loffelbiskuits in der Mitte durch-
schneiden.

Schattenmorellen abgiefien, mit 4 cl Kirschwasser
anreichern und kurz durchziehen lassen. Den Quark
mit der Créme fraiche vermengen und mit dem Zu-
cker abschmecken.

Dann die Kirschen unter die Quarkcreme mischen.

Den Rand der Quicheform mit dem Honig bestrei-
chen. Nun zuerst den Rand und dann den Boden
der Form mit den Loffelbiskuits auslegen. Am Rand
werden die halbierten Loffelbiskuits senkrecht ge-
stellt.

Das restliche Kirschwasser mit dem Zucker vermi-
schen und Uber die Loffelbiskuits verteilen.

Die Kirsch-Quarkcreme in die Form geben und etwa
8 bis 10 Stunden im Kuhlschrank ziehen lassen.



Mousse au chocolat
von Uschi Glas

3 Eier 100 g Herrenschokolade
1/4 | Sahne 150 g Halbbitterschoko-
lade

Die Eier sorgfaltig trennen und die Dotter in eine
grélRere Schissel geben. Die Eiweil in einer ande-
ren Schussel steif schlagen. In einer dritten Schis-
sel die Sahne steif schlagen.

Auf dem Herd ein aus zwei Tépfen zusammenge-
stelltes Wasserbad aufsetzen. Die Herrenschokola-
de darin schmelzen. Die Eidotter schaumig rihren
und die geschmolzene Herrenschokolade dazuriih-
ren. Dann vorsichtig erst die steife Sahne und da-
nach das steife Eiweild unterheben. 100 g Halbbit-
terschokolade raspeln und unter die Schokoladen-
Sahne-Masse mischen. Die fertige Mousse in eine
Glasschussel fullen, und die restlichen 50 g Halbbit-
terschokolade dartber hobeln.

Die Mousse sollte 24 Std. im Kihlschrank gekihlt
werden.



Boéhmische Liwanzen

10 g Trockenhefe Butter

150 ml Milch Sonnenblumendl
1 EL Zucker 2 EL Zucker

100 g Mehl Zimtpulver

1 Zitrone, unbehandelt Pflaumenmus
1Ei flissige Sahne
Salz

Die Zitrone grindlich mit heiRem Wasser abwa-
schen, dann die Halfte der Schale abreiben.

Die Milch lauwarm erhitzen.

Etwas Butter in einem kleinen Toépfchen oder in
einer Pfanne zerlassen und ein wenig Sonnenblu-
mendl dazugeben.

Zucker und Zimt (nach Geschmack) in einem tiefen
Teller mischen.

Aus Pflaumenmus, Zimt, Zucker und flissiger Sah-
ne eine Sauce rihren und im Kuhlschrank kaltstel-
len.

Die Trockenhefe und das Mehl vermischen, dann
mit Zucker und der lauwarmen Milch verriihren. Den
Zucker, eine Prise Salz, die Zitronenschale und das
Ei in die Schissel geben und alles zu einem dick-
flissigen glatten Teig verrihren. Zugedeckt an ei-
nem warmen Ort 30 Minuten gehen lassen.

Die Liwanzen- oder Eierpfanne mit fllissiger Butter
und etwas Sonnenblumendl ausstreichen und heil3
werden lassen. Mit einem ERI6ffel den Teig in die
Vertiefung geben, Oberflache glattstreichen. 2-3
Minuten backen, dann wenden und die andere Seite
backen.

Liwanzen in Zucker und Zimt walzen und mit der
Sauce aus flussiger Sahne, Zimt, Zucker und
Pflaumenmus servieren.



Champagnertorte
von Martin Armknecht

2 fertige Biskuitbdden 3 Becher Sahne

(mit Rand) 3 Pckg. Sahnesteif

3 Pckg. "Aranca", Zitro- 3 Pckg. Vanillezucker
nengeschmack 600 ml Sekt, trocken
3 Eier

Die Eier sorgfaltig trennen. Die 3 Eiweil in einer
Schissel eine Minute schlagen, dann den Sekt da-
zugiefRRen und die "Aranca"-Mischung unterrihren.
Erst jetzt das Zitronen-Aroma (ebenfalls in der Aran-
ca-Packung) hineinschiitten, die geschlagenen Ei-
gelb unterziehen, und die Masse 2 Minuten mit dem
elektrischen Handriihrgerat bei héchster Stufe
schlagen. Anschlielend die Creme ca. 30 Minuten
in den Klhlschrank stellen.

In der Zwischenzeit Sahnesteif und Vanillezucker
vermischen und zu der Sahne geben. Anschliellend
die Sahne steif schlagen. Nach Ablauf der Kuhlzeit
die Sahne mit der Zitronen-Sekt-Masse vorsichtig
verruhren. Mit der Creme den ersten Biskuitboden
bestreichen, den zweiten umgekehrt darauflegen
und ebenfalls bestreichen. Der Hohlraum zwischen
beiden Bdden sollte komplett mit Creme ausgefillt
sein. Zum Schlul® die Creme gleichmafig auf der
Torte verteilen.



Apple Pie
von Grace Bumbry

1 Apple Pie — Backmi- Statt der Instant-Teig-
schung Mischung kann man ei-
4-5 EL eiskaltes Wasser nen Miurbeteig kneten
5-6 griine, hartere Apfel aus:

z.B. Granny Smith 500 g Mehl

250 g Zucker 125 g Butter

110 g Butter 125 g Schweineschmalz
Muskat 1/8 | Wasser

Zimt Den Teig 2 Stunden im

Kuhlschrank ruhen lassen

Die Apfel schalen, vierteln und das Kerngehause
herausschneiden. Die Viertel in Scheiben schneiden
(gegen das Braunwerden in Zitronenwasser legen).
Den Backofen auf 230°C heizen; nach dem Vorba-
cken auf 190 °C herunterstellen.

Die Backmischung mit dem Eiswasser verkneten
und die Halfte davon ausrollen. Damit den Boden
und die Seiten der Form auslegen.

5-10 Minuten goldbraun backen und aus dem Rohr
nehmen. Den Ofen auf 190 °C stellen.

Die Apfelscheiben in einer sehr diinner Schicht auf
den Teig legen und mit etwas Zucker und Zimt
bestreuen, darauf diinne Butterscheiben verteilen
und Muskat dartber streuen. ( Die Buttermenge soll
flr 3-4 Schichten reichen. )

Die zweite Schicht Apfel darauf legen, wieder mit
Zucker, Zimt und Muskat bestreuen und Butter-
scheiben darauf geben. Dann eine dritte Schicht mit
Apfelscheiben, Zucker, Muskat und Butter auslegen.
Den restlichen Teig ausrollen, in fingerdicke Streifen
schneiden, nebeneinander auf die Schichten legen
und an den Randern etwas andricken. Den Rest
Zucker, Butter und Muskat darauf verteilen und im
Rohr ca. 1/2 Stunde backen, bis der Teig braun und
der Zucker karamelisiert ist.

In der Form servieren. Die Stlicke herausschneiden.
Nicht stlirzen.



Oma Mankes HefekloRe
von Meret Becker

500 g Mehl zum Dampfen:

30 g Hefe 1 grosser Topf, 1 Sieb
80-100 g Zucker oder Durchschla (in den
1/4 1 Milch Topf passend), 1 nasses
80-100 g Butter Klchentuch, zum Topf
1Ei passender Deckel

Salz

Zimt und Zucker
1 Glas eingelegte Pflau-
men

Das Mehl in eine Schissel geben und in die Mitte
eine Mulde driicken. Die Hefe hinein brockeln und 1
TL Zucker sowie die Milch dazu geben und verrih-
ren.

Nun die Butter hinzufigen und mit dem Teig ver-
mengen. Die Schissel mit einem Tuch abdecken
und den Teig an einem warmen Ort 15 Minuten
gehen lassen.

Dann die restliche Milch und das Ei dazu geben und
alles zu einem lockeren, trockenen Teig verkneten.
Weitere 20 Minuten aufgehen lassen.

Eine Arbeitsflache mit Mehl bestauben, den Teig
darauf ausrollen und anschlieend in Vierecke tei-
len. Dann auch diese Ecken kurz gehen lassen.

Im Topf ca. 10 cm hoch Wasser zum Kochen brin-
gen, das Sieb/Durchschlag mit einem nassen Tuch
auslegen und die Hefeklosse darauf legen. Den
Deckel auflegen und die Klésse ca. 15 Minuten zie-
hen lassen.

Die fertige Portion evtl. im Backofen bei niedriger
Temperatur warm halten.

Die fertigen Klésse mit Zucker und Zimt bestreuen
und mit Pflaumenkompott servieren.



"Buttermilk-Scones"
von Maite Kelly

225 g Mehl 1 Prise Salz
1 TL Natron oder Back- 1 Ei oder etwas Milch
pulver (zum Bestreichen)

25 g Butter od. Margarine Mehl fur die Arbeitsflache
200 ml Buttermilch

Backofen auf 220° C vorheizen.

Das Ei in einer Tasse verkleppern und mit einem
Backpinsel bereitstellen.

Das Mehl und das Backpulver in eine grolte Schiis-
sel sieben und das Salz untermischen. Die Butter
oder die Margarine in kleinen Stlicken dazugeben
und mit einem Messer einarbeiten zu einer Konsis-
tenz wie "Semmelbrésel" einarbeiten. In die Mitte
dieser Mischung eine Mulde formen und fast die
ganze Milch hineingiessen. So schnell wie mdglich
mit einem breitklingigen Messer einen weichen Teig
zubereiten.

Auf der bemehlten Arbeitsflache die "Scones" mit
der Hand formen. Alternativ: Den Teig in zwei Half-
ten teilen, rund ausrollen und, wie eine Torte, in 6
Dreiecke teilen.

Die "Scones" auf einem leicht bemehlten Backblech
plazieren und mit verkleppertem Ei oder etwas Milch
mit dem Backpinsel bestreichen. 15-20 Minuten
backen, bis sie gut aufgegangen sind und eine leicht
goldbraune Farbe haben.



Bohmischer Apfelstrudel
von Christine Bergmann

300 g Mehl Zucker

2 Eidotter Zimtpulver

1/8 | lauwarmes Wasser 100 g Butter

mit ein paar Mandeln, geraspelt oder
Tropfen Obstessig Blattchen

1 TL Butter Rosinen

1 Prise Salz Puderzucker zum
geriebene Semmeln (kein Bestreuen
Paniermehl)

11/2 kg Apfel, z.B. Cox

Orange

Aus den ersten funf Zutaten einen Teig kneten, zu
einer Kugel rollen und, fest in Folie eingepackt, 30
Minuten im Kihlschrank ruhen lassen.

Die Apfel schalen, vierteln und das Kerngehause
ausschneiden. Dann die Viertel grob raspeln. Even-
tuell die Rosinen in warmem Wasser quellen lassen.
Die Butter in einem Topfchen schmelzen. Den
Backofen auf 200 °C vorheizen.

Den geruhten Teig auf einem mit Mehl bestaubten
Handtuch sehr diinn ausrollen.

Den ausgerollten Teig mit den geriebenen Semmeln
bestreuen, darauf die Apfel, den Zimt und den Zu-
cker, die Rosinen und 6 EL flussige Butter sowie die
Mandeln verteilen. Mit Hilfe des Handtuchs den Teig
zu einem langlichen Strudel rollen, dabei die Enden
zusammendricken und hochklappen.

Den Strudel auf das Backblech legen, mit etwas
Butter bestreichen und 25 Minuten backen. An-
schlieBend mit nochmals 3 EL zerlassener Butter
bestreichen und mit Puderzucker bestreuen. Etwas
abkuhlen lassen und lauwarm servieren.



Erdbeeren mit Cayenne

500 g Erdbeeren 5 EL Orangenlikér, z.B.

1 unbehandelte Orange  Grand Manier

150 g Zucker 1 Messerspitze Cayenne
3 EL Wasser griine Pistazien, gehackt
250 ml Orangensaft Vanilleeis

Erdbeeren waschen, Stile entfernen und die grof3e-
ren Frichte halbieren. Orange griindlich waschen
und etwa 1 Teeloffel Schale abreiben.

In der Pfanne den Zucker mit dem Wasser karamel-
lisieren lassen. Orangenschale, Orangensaft und
Grand Manier hinzugeben. Wenn sich der Zucker
aufgeldst hat, mit Cayenne wurzen und die Erdbee-
ren in der Flissigkeit diinsten, so dass die Friichte
fest bleiben. Gehackte Pistazien hinzugeben und die
Erdbeeren in tiefen Tellern oder Schalchen anrich-
ten. Mit Vanilleeis servieren.
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