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Ein EXTRA der

Hildesheimer Allpemeine Jeitung




Spanische Magdalenas de Limoén
an Zitronen-Joghurt-Eis

Zitronen-Hihnchen
an Insalata di limoni

Zitronen-Pasta

Mini-Kalbs-Burger
mit Zweierlei-Krautsalat

Miisli-Muffins

Wiirziges Sauerteig Brot

Kise-Streuselkuchen
mit Stachelbeeren

Birnen-Ziegenkase-Tarte

Brombeer-Flammkuchen

Dreierlei von der Kartoffel
Schmortopf

Knuspriger Quetsch-Kartoffelsalat

Shepherd’s Pie
Wild Déner

Hasenragout mit Pistazienspatzle

Coq auVin mit Semmelknédeln
Rote Bete-Ziegenkidse-Carpaccio

Weihnachten im Glas

Blumenkohl-Selleriesuppe
mit Low Carb Brot

Forellenroulade mit Blumenkohl-Piiree
und scharfem Gurkensalat

Romanesco-Hiihnchen-Gratin

Quark-Auflauf mit Kumquats
und Heidelbeeren

Schlesischer Bigos
mit polnischen Piroggen

Ungarische Langos

Tschechische Kolaches

Spinatsuppe mit Zucchinipuffern
Menemen mit Quark-Sesamringen

Chili con Carne

Dorade mit Rosmarinkartoffeln
und Grillgemiise-Salat

Gefiillte Aubergine mit Focaccia

Schoko-Cheesecake
mit gegrillten Pfirsichen

Garnelen mit Avocado-Dip
auf Kartoffelrosti

Lammfilet auf Erbsenstampf
und Parmesanchip

Mille Feuille mit Grillgemiise
und Schafkisecreme

liebe Freunde der Geselligkeit, der gepflegten Kulinarik und des Ausprobierens ...

unser Rezept-Extra wird zum Rezept-Magazin: noch
groBer, noch schmackhafter, einfach noch magaziniger!

Wir haben an unserem Design gefeilt und dabei heraus-
gekommen ist ein wunderschones Food-Magazin, mit
groBen Abbildungen der zubereiteten Speisen, Zutaten-
listen zum Abhaken und Rezepten, die sich fiir die hei-
mische Sammlung ganz bequem auf DIN A4 ausdrucken
lassen. Denn was gibt es in unserer heutigen schnell-
lebigen Zeit Schoneres, als eine liebevoll eigens zube-
reitete Leckerei ganz entspannt zu genieBen? Natiirlich
funktioniert das nicht jeden Tag, aber ab und an und
vielleicht irgendwann auch immer 6fter...?! Und genau
fir solche Tage probiere ich Monat fiir Monat neue
saisonale Gerichte aus.Vom Einkauf iiber das Kochen

bis zur Deko, dem Setting und den Fotos — alles selbst
gemacht.

In diesem ePaper-Extra der Hildesheimer Allgemeine
Zeitung haben wir fiir euch die besten Rezepte der letz-
ten Monate gesammelt. Probiert doch einfach mal eines
aus. Es ist wirklich einfach und auBerdem superlecker. Die
Rezeptsammlung wird fortan in lockerer Folge erginzt.

Viel Freude beim Nachkreieren
und guten Appetit!

Eure HAZ geschmeckt? -ttobbykdchin

Zur Anmeldung geht es hier:
www.hildesheimer-allgemeine.de/
gastronewsletter




MEDITERRANER SOMMER MEDITERRANER SOI"R

ausgehohlten Zitronen
genen sich prima als ...,
isbecher und sind dabei

oo _och ein echter Hingucker

Endlich Sonne! Wir genieBen das schone nnenstrahlen in vollen Ziigen.
schafft, mit passenden und lecker-leicht \ genzuwirken, zeige ich
drei liebsten mediterranen Zitro ezepten.

-
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Fiir das Eis, die Zitronen heifl abwaschen, halbieren und vorsichtig auspressen, sodass sie nicht kaputt gehen.AnschlieBend
das iibrige Fruchtfleisch vorsichtig entfernen, ohne die Zitronenhilfte zu verletzen.

Puderzucker fein sieben und mit Zitronensaft, Zitronenabrieb, Joghurt, Milch und Zucker mischen. Sahne mit Vanillezucker
steif schlagen und vorsichtig unter die restlichen Zutaten heben.

AnschlieBend die Zitronenmasse vorsichtig in die vorbereiteten Zitronenhilften (oder eine gefrierfeste Schale) fiillen und
tiber Nacht gefrieren lassen.

Fir die Magdalenas den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze bzw. 160 °C Umluft vorheizen, Zitronen heif3 abwaschen
und bei einer die Schale fein abreiben, bei der anderen Zesten abziehen.

Zucker mit Vanillezucker und Abrieb einer Zitrone vermischen, Eier und eine Prise Salz hinzugeben und so lange riihren,
bis eine festere, schaumige Masse entstanden ist.

Nun Zitronensaft, Olivendl und Mineralwasser unterriihren und abschlieBend Mehl, Backpulver und Natron vorsichtig
unterheben.

Teig auf die Vertiefungen der Silikonform aufteilen und dabei mindestens 2 cm Rand lassen.

Die Magdalenas de Limén nun ca. |5 bis 20 Minuten im vorgeheizten Ofen backen und auf einem Gitter auskiihlen
lassen, bevor sie mit den Zitronenzesten dekoriert werden.

—
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Zutaten Magdalenas:

150 g Zucker
| Pk.Vanillezucker
2 Bio-Zitronen
(Abrieb einer und Zesten
der zweiten Zitrone)
2 Eier
I Prise Salz
50 ml Zitronensaft
100 ml Olivenol
25 ml Mineralwasser :
250 g Dinkelmehl Zutaten Eis:
I TL Backpulver 200 g griechischer Joghurt
I TL Natron | EL Zitronenabrieb
] 150 ml Sahne
: | Pk Vanillezucker
B Auberdem: 60 g Zucker
ar é Magdalenas- oder ] 30 g Puderzucker
- Muffin-Silikonform - 2 Bio-Zitronen

etwas Zucker zum Bestreuen

e
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MEDITERRANER SOMMER

Zutaten:

500 g Mafalde
(alternativ Spaghetti)

Zutaten Zitronen-tannchen:

4 Hahnchenkeulen
2 Bio-Zitronen

3 weiBe Zwiebeln 3 Zehen Knoblauch ALY

I Schuss WeiBBwein 100 g Parmesan \ A Die Nudelsorte ,,Mafalde‘“.
(nach Bedarf) 100 g Butter \ macht jedes Nudelgericht
600 g Friihkartoffeln 2 EL Olivendl : zum Hingucker 4 *
4 Knoblauchzehen eine Hand voll Petersilie .

(glatt)
2 Bio-Zitronen unbehandelt

50 g Pinienkerne

Salz, Pfeffer aus der Miihle
ggf. eine Prise Zucker
zum Ausgleich

%2 TL Chiliflocken

| Bund Thymian

I Schuss Zitronensaft

150 ml Olivenol
Salz/Pfeffer aus der Miihle

Zutaten Salat:

2 Bio-Zitronen
(vorzugsweise Amalfi)
2 EL Avocado-Ol
(oder Olivendl)

| TL Salz

%2 TL Zimt

%2 Schalotte

I Knoblauchzehe
etwas Petersilie (glatt)

) % AuBerdem:

- N
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Auflaufform oder Backblech
Ciabatta Brot zum Servieren

'-’

Zitronen heif3 abwaschen, die Schale fein abreiben und anschlieBend jeweils halbieren, soweit moglich entkernen und mit
einer Gabel mehrfach ins Fruchtfleisch einstechen.

Fir die Pasta einen groBen Topf mit ausreichend Salzwasser erhitzen, Pinienkerne in einer kleinen Pfanne ohne Ol bei
geringer Hitze goldbraun résten.

Fur das Zitronen-Hahnchen die Zwiebeln schilen und achteln, Knoblauch schilen und fein hacken. Zitronen und Kartoffeln

gilldiich wesghentundyje/nachiGroBei siSde el Wihrenddessen Knoblauch schilen und in Scheiben schneiden, Parmesan fein reiben, Butter in Wiirfel schneiden.

Auflaufform oder Blech mit Olivendl einfetten, Hihnchenkeulen abspiilen, mit etwas Meersalz einreiben und darauflegen. Petersilie waschen, grob hacken und beiseitestellen.
Zitronensaft mit WeiBwein, Olivendl, ein paar Blattern vom Thymian, Salz/Pfeffer und dem fein gehackten Knoblauch

zu einer Marinade verriihren. Die Kartoffeln und die Zwiebeln dazugeben und vermengen.

Die Halfte der Butterwiirfel zusammen mit dem Olivendl bei mittlerer Hitze in einer groBen Pfanne schmelzen lassen, Knoblauch
darin andiinsten, Zitronenhilften mit der Schnittseite nach unten hinzufiigen und immer wieder am Boden andriicken, sodass

sie leicht braun werden und der Saft austritt. Nach und nach weitere Butterwiirfel hinzugeben, durchweg riihren, damit eine
homogene Emulsion entsteht und mit Salz/Pfeffer (und. ggf. einer Prise Zucker zum Ausgleich) abschmecken.

Kartoffeln und Zwiebeln um die Hiahnchenkeulen verteilen, die Marinade tber die Zutaten traufeln und ein paar Thymianzweige
darauflegen.

Alles im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 50 Minuten braten. Wihrenddessen die Pasta in das kochende Wasser geben und nach mindestens 5 Minuten etwas von dem Pastawasser

abnehmen und unter die Zitronensauce riihren.

Fir den Salat die Zitronen schilen, und in diinne Scheiben schneiden. Falls n6tig von den Kernen befreien. Petersilie fein hacken
und beiseitestellen. Schalotten und Knoblauch fein hacken und mit Ol sowie den Gewiirzen zu einem Dressing verriihrt iiber die
Zitronen geben. ’

Nach Ablauf der Garzeit, die Pasta abgieBen und zu der Sauce in die Pfanne geben. Chiliflocken sowie 2/3 des Parmesans
und der Zitronenzesten unterheben und ggf. noch einmal mit Salz/Pfeffer abschmecken.

AbschlieBend alles mit Hilfe einer Kiichenzange auf den Pastatellern anrichten und mit jeweils einer Zitronenhilfte,
der Petersilie, dem Rest der Zesten und des Parmesan garniert servieren.

Zitronen ca. 20—30 Minuten in der Marinade ziehen lassen, und anschlieBend auf einem flachen Teller leicht iiberlappend
nebeneinander anrichten und mit Petersilie bestreut servieren.




ZEIT FUR AUSFLUGE / ZEIT FUR AUSFLUGE

Wenn einer einen T

etwas Ahornsirup
| Bund Petersilie (glatt)

T as | rote Zwiebel
i g . A s Granatapfelkerne
o, T IECRIR o, < h (nach Bedarf)
.." 2 Bt R % 6 EL Rapsol

Die Welt ist im Sommer doch zu schon, um zuhause zu bleiben. Also packt Eure Rucksicke und zieht los. ! k.Ielner QoS
(fein geraspelt)

Die passenden Rezepte fiir die Versorgung unterwegs habe ich Euch hier mit einer kleinen Auswahl meiner *‘6 T B _ » .‘ % Ty 0 : 5 | kl.WeiBkohl o
Favoriten zusammengestellt. Somit steht all den moglichen Freiluft-Aktivitaten nichts mehr im Weg und lhr : -3 PEQN . oS3y ;
konnt Euch gut versorgt auf den Weg machen.

weiBBer Pfeffer

2 EL Rotweinessig

| weiBBe Zwiebel

I TL Kiimmel

| EL WeiBweinessig
4 EL Krauteressig
etwas Zucker

e

Ly

Zutaten Burger Buns: Zutaten Burger Patties:

600 g Mehl 50 g Butter 800 g Kalbshackfleisch
I Ei (GroBe M) I EL Milch (oder Rind)

25 g Hefe 250 ml Milch I TL Senf

ITL Salz 2 EL Sesam Y2 TL Paprikapulver
20 g Zucker 125 ml Wasser Salz/Pfeffer

I Eigelb (GroBe M) Mehl fiir die Arbeitsfliche 4EL Ol

Fiir die Burger Buns Butter, Milch und Wasser lauwarm erwarmen, Hefe mit Zucker flissig
rihren und hinzufiigen. Salz, Mehl und Ei in eine Schiissel geben. Milch-Hefe-Mischung
zugieBen, alles ein paar Minuten zu einem elastischen Teig verkneten und anschlieBend
zugedeckt an einem warmen Ort ca. 45 Minuten gehen lassen, bis sich das Teigvolumen
deutlich vergréBert hat.

Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche kurz durchkneten, 20 runde Teiglinge formen, auf
zwei mit Backpapier ausgelegte Backbleche setzen und zugedeckt weitere ca. 20 Minuten
gehen lassen.

Eigelb und | EL Milch verquirlen, Brétchen damit bestreichen und mit Sesam bestreuen.
Blechweise nacheinander im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. |5 Minuten backen,
anschlieBend herausnehmen und auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen.

Hack mit Senf, Paprikapulver und Salz/Pfeffer wiirzen. ca. 20 kleine Frikadellen aus der
Masse formen und in einer Pfanne in Ol unter mehrmaligem Wenden 4—5 Minuten braten.

Salat waschen, trocken tupfen und in benétigte GréBe schneiden. Zwiebeln schilen, in feine
Ringe schneiden, Gurken, Tomaten und Avocado in Scheiben schneiden, Kédsescheiben in
je 4 Quadrate schneiden.

Burgerbrotchen quer halbieren, Unterhilften mit Senf und Sriracha-Sauce bestreichen,
mit Frikadellen, Gemiise, Salat und Kase belegen. Deckel mit Sauerrahm bestreichen, auflegen
und die Mini-Burger mit Fingerfood-SpieBen feststecken.

Fir die Krautsalate jeweils den Kohlkopf halbieren, Strunk entfernen, den Kohl jeweils in
eine Schiissel hobeln. Je 3 EL Ol hinzufiigen und das jeweilige Kraut ca. 5 Minuten mit den
Handen kneten, bis es weicher wird.

Die Zwiebeln jeweils in feine Scheiben schneiden, die Petersilie abbrausen, trocknen und

fein hacken. Auberdem:

Fiir den Rotkohlsalat nun die Scheiben der roten Zwiebel gemeinsam mit /2 TL Kiimmel
SRy A . - - - | Bund Kopfsalat
und ca. 2 EL Rotweinessig, | EL WeiBweinessig sowie der Hilfte der Petersilie, dem -
A . . ) i - 1/2 Avocado
geriebenen Apfel und ggf. den Granatapfelkernen verriihren und mit Salz/Pfeffer sowie
etwas Ahornsirup abschmecken Y a1 ierrahm
P : g o 20 Fingerfood-SpieBe

Fir den WeiBkrautsalat die Scheiben der weien Zwiebel gemeinsam mit /2 TL Kiimmel _‘ o iy : I EL Sriracha-Sauce
und ca. 4 EL Krauteressig sowie der Hilfte der Petersilie verriihren und mit Salz/Pfeffer y . r. / Backpapier (nach Bedarf)
sowie etwas Zucker abschmecken. b o 2-3 EL Senf

Beide Salate mindestens ein paar Stunden ziehen lassen und ggf. vor dem Servieren . e . _ 6 Gewiirzgurken
noch einmal abschmecken. b o 5 - ; N 2 rote Zwiebeln



ZEIT FUR AUSFLUGE

Zutaten Brotteig:

400 g Dinkelmehl

400 g Roggenmehl
Hefemischung hinzufiigen, alles zu einem geschmeidigen Teig kneten und diesen an einem 200 g Weizenmehl

warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen. 30 g Hefe

Fir das Brot Hefe mit Zucker in lauwarmem Wasser auflésen und beiseitestellen, bis es
leicht anfingt zu schaumen.Wahrenddessen iibrige Zutaten in eine groBe Schiissel geben.

In Garkérbchen (oder gefettete Backformen) umfiillen und nochmals 30—60 Minuten el 20 g Zucker
gehen lassen, bis sich das Teigvolumen verdoppelt hat. ; 150 g Natur-

Nun im vorgeheizten Backofen erst 15 Minuten bei 220 Grad, dann weitere 45 Minuten Sauerteig
bei 180 Grad backen. AnschlieBend die heiBen Brotlaibe mit Wasser benebeln und auf b ! 750 g Wasser

Kuchengittern auskiihlen lassen. (lauwarm)

1
Fir die Ziegenkase-Pastrami-Schnitten Feigen und Kise in feine Scheiben schneiden und FTLES

gemeinsam mit der Pastrami auf der Brotscheibe anrichten. Mit gehackten Walnusskernen, 6;3;::; Brog
Pfeffer aus der Muhle und Petersilie g

Die Miisli-Muffins lassen " . : . AuBerd
sich prisfigiBifrieren .. _ : _ bestreuen und mit etwas Granatapfelsirup betraufeln. upecracm:

Fiir die Roastbeef-Schnitten die Brotscheibe mit etwas Sauerrahm bestreichen, Tomate in ' Garkorbchen
feine Scheiben schneiden und mit Roastbeef und Kase auf dem Brot anrichten. AbschlieBend oder gefettete
mit gehacktem Dill und Pfeffer aus der Miihle bestreuen. Backform

i T

y

-
_  Liebevoll ausdekoriert wird
. jede schnode Schnitte zu
¢ ‘\?inem kleinen Kunstwerk
S L]

Zutaten:
200 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)
150-200 g Heidelbeeren
2 Eier (GroBe M)
30 g Cranberrys
I EL Honig
30 g Paraniisse
| Banane

P 5
30 g Pecanniisse Zutaten Belag:

I Apfel groB, sauerlich

30 g Cashewkerne

200 g Haferflocken zart

30 g Sonnenblumenkerne
50 g Dinkelmehl

30 g Datteln

I Pk. Backpulver

60 g Dinkel-Crunch

| TL gemahlener Zimt (Ceylon)
(alternativ Haferflocken grob)
| Prise Salz

I EL Agavendicksaft

Auberdem:

Muffin-Formchen

Joghurt, Eier und Honig verriihren. Banane schilen und mit
einer Gabel zerdriicken, Niisse und Trockenobst hacken,
Apfel waschen, dazu raspeln und alles gemeinsam mit der
Banane unter den Joghurt-Mix riihren.

Haferflocken, Dinkel-Crunch, Mehl, Backpulver, Zimt und Salz
hinzugeben und alles zu einem Teig verrihren.

Zu guter Letzt gewaschene und getrocknete Heidelbeeren
vorsichtig unterheben.

Backofen auf 180 Grad vorheizen, Muffin-Férmchen auf ein
Muffin-Blech setzen, den Teig gleichmaBig darauf verteilen und
fiir ca. 25—30 Minuten backen. Direkt vor dem Verzehr ggf.
mit etwas Agavendicksaft betraufeln und genieBen.

Truthahn-Pastrami
Roastbeef
Ziegen-Weichkase
Bergbauernkase

Feigen

Sauerrahm

Walnusskerne

(grob gehackt)

groBBe Tomate (Ochsenherz)
etwas Granatapfelsirup
(nach Bedarf)

etwas Dill

etwas Petersilie

bunter Pfeffer aus der Miihle




UNSER ERNTEDANK

Zutaten Mirbeteig:

250 g Dinkelmehl

125 g kalte Butter in Wiirfeln
125 g Rohrzucker

| Prise Salz

Zutaten Fallung:

500 g Magerquark

150 g weiche Butter

125 g Rohrzucker

2 Eier

| Pk Vanillepuddingpulver

Auberdem:
500g Stachelbeeren
2 EL Puderzucker
Springform (26 cm Q)
Backpapier und Fett
fir die Form

Die Stachelbeeren geben
einen tollen sauren A
Kontrast zum cremigen *°®°¢*
Kasekuchen

Backofen auf 180°C (Ober- und Unterhitze) vorheizen, Springform mit Backpapier auslegen
und den Rand fetten, Stachelbeeren waschen und ggf. Stiel- und/oder Bliitenansatz entfernen.

Fur den Murbeteig Butter mit Mehl, Zucker und Salz in einer Riihrschissel zu einer Streusel-
masse verkneten. 2/3 der Streusel auf den Boden der Springform geben, gleichmaBig verteilen,

. . " etwas andriicken und mehrfach mit einer Gabel einstechen.
... bzw. man isst, was man lecker frisch zubereitet hat.

Und in diesem Monat freuen wiriunben s hor < gt Fir die Fiillung Butter und Zucker schaumig aufschlagen und nacheinander die Eier hinzu-
Késtlichkeiten, die Feld- und Obstwiesen zu bieten haben. b ; : fligen. Magerquark und Puddingpulver kurz unterriihren und Fiillung auf den Kuchenboden
Unser ganz persénliches Erntedankfest feiern wir mit einem e : streichen, mit Stachelbeeren belegen und restlichem Streuselteig bestreuen. AnschlieBend

beerigen Flammkuchen, einer kdstlich wiirzigen Birnen-Tarte alles ca. 60 Minuten backen.

und in Kisekuchen eingebetteten Stachelbeeren.

r i’m



Weitere Zutaten: j Zutaten Belag: Zutaten Flammkuchen-Teig:

Zutaten Quiche-Teig:

120 g kalte Butter 2 Birnen o 150 g Créme Fraiche 250 g Mehl

250 g Mehl 2 Eier (Gr. M) - 6 EL Schmand 125 ml lauwarmes Wasser
Y2 TL Salz 3 Feigen 250 g frische Brombeeren | Prise Salz

2-3 EL eiskaltes Wasser Salz /Pfeffer - | Pk Schafskise 3 EL Olivenol

| Ei 3 Schalotten I-2 Rote Zwiebeln

60 g Pinienkerne Oregano
Auberdem: I Packung Ziegenfrischkise Salz/Pfeffer
Gefettete Quiche-/ I Rolle Ziegen-Weichkise
Tarteform (ca.26 cm Q) 150 g Schlagsahne

Nudelholz

Backofen auf 225°C vorheizen (Ober- und Unterhitze), Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fett anrésten, Brombeeren abbrausen und trocken tupfen.

Alle Zutaten fiir den Teig fiir mehrere Minuten in einer Rihrschissel zu einem
glatten Teig verkneten, anschlieBend mit einem Nudelholz zwischen zwei Bégen
Backpapier sehr diinn rechteckig ausrollen und auf das Backblech ziehen.
Créme Fraiche mit Schmand, Oregano und Salz/Pfeffer glattriihren und zu

2/3 auf dem Boden verteilen.

Fur den Quiche-Teig Butter in kleine Stiicke schneiden. Mehl, Salz, Butter, Ei und Wasser auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche
mit den Handen rasch zu einem glatten Teig verkneten und fiir ca. 30 Minuten kaltstellen.

Aulberdem:

150 g Créme Fraiche
6 EL Schmand
250 g frische Brombeeren

AnschlieBend Teig auf der bemehlten Arbeitsfliche rund ausrollen, iiber das Nudelholz ziehen und damit in die Tarteform
abwickeln. Teig leicht andriicken, Rander abschneiden und den Teigboden mehrmals mit einer Gabel einstechen.

Die Halfte der Beeren mit einer Gabel leicht zerdriicken, in Klecksen auf
den Flammkuchen geben und etwas zu einer Marmorierung verteilen. Schafskase

Birnen schilen, entkernen und in Spalten schneiden. Feigen waschen, trocken tupfen und vierteln. Schalotten schilen und in
Ringe schneiden und alles in die Form geben.

| Pk Schafskiise in den Handen zerbréseln und mit restlichen Brombeeren, etwas rosa Beeren und
Sahne mit Ziegenfrischkdse und Eiern aufschlagen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und iiber die Tartefiillung gieBen. Ziegen-VVeichkase -2 Rote Zwiebeln Pinienkernen auf dem Flammkuchen verteilen.
mit den Fingern zerbroseln und mit den Pinienkernen tiber die Fillung streuen. Oregano Fiir ca. 15-20 Minuten auf mittlerer Schiene in den Backofen geben, bis der Rand
Im vorgeheizten Backofen bei 175 °C (Umluft) ca. 25 Minuten backen. Salz/Pfeffer leicht braun ist und anschlieBend mit restlicher Creme servieren.

I"J’



LIEBLINGSKNOLLE

Lorbeer wmackt NICh
besser wer Kartoffelv¥iat ...

Im Oktober dreht sich alles um unsere Lieblingsknolle und ihre unterschitzte Vielfiltigkeit!
hervorzuheben, habe ich euch dieses Mal einen Schmortopf fiir die ganze Familie, eine Party-Platten-Variation und den
aktuellen Trend ,,Smashed Potatoes* in der Kartoffelsalat-Variante mitgebracht.Also, ran an die‘Erdipfel} ausprobieren.

Zutaten getfillte Kartoffeln:

4-6 Kartoffeln
(vorwiegend festkochend)
2 Paprika (rot & gelb)

2 Lauchzwiebeln

200 g Schmand

200 g Téte de Moine
(oder anderer Hartkise)
etwas Rapsol

frische gehackte Petersilie
zum Garnieren
Salz/Pfeffer aus der Miihle

Auberdem:
mit Backpapier
belegtes Backblech

Zutaten Spiralkartoffeln:
500 g grofBe lingliche
Kartoffeln (festkochend)
6 EL Olivenadl
12 TL Paprikapulver
(rosenscharf)

Salz/Pfeffer aus der Miihle

AuBerdem:
mit Backpapier
belegtes Backblech

HolzspieBe

=

Zutaten Kartoffelstapel:

700 g Kartoffeln (ungefdhr
gleich groB, festkochend)
3 EL Butter (zerlassen)

I EL Olivendl

| Bund Thymian

100 g Gruyére

(fein gerieben)

Auberdem:

Blech
Butter zum Einfetten

Fir die Spiralkartoffeln den Backofen auf 200 Grad (Umluft) vorheizen, Kartoffeln waschen, gut trocknen und mittig auf
Holzstabchen stecken.AnschlieBend ein Kiichenmesser schrig ansetzen, bis zum SpieB durchschneiden und die Kartoffel
unter leichtem Drehen spiralférmig einschneiden.

Kartoffelscheiben vorsichtig auf dem SpieB auseinanderziehen und auf das vorbereitete Backblech legen. Olivendl, Salz/Pfeffer
und Paprikapulver verriihren und gleichmaBig auf die Spiralkartoffeln streichen. Im vorgeheizten Ofen 35—40 Minuten knusprig

und goldbraun backen.

Fir die gefiillten Kartoffeln aus dem Ofen Kartoffeln griindlich waschen, in Salzwasser 15-20 Minuten bissfest kochen, abgieBen

und ausdampfen lassen.

Paprika waschen, fein wiirfeln, Petersilie hacken, Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden und alles in einer Schiissel mit Salz / Pfeffer
und der Hilfte des Kises abschmecken, Kartoffeln lings halbieren und vorsichtig aushéhlen, dabei einen ca. | cm breiten Rand lassen.

Ausgehohlte Kartoffelmasse zu den anderen Zutaten in die Schiissel geben und gut vermengen.

Ausgehohlte Kartoffelhilften auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen, mit der Masse fiillen und dem restlichen Kise
bestreuen. Bei 220 °C (Ober-/Unterhitze) ca. 20 Minuten backen, bis der Kase zerlaufen und goldbraun ist.

Fur die Stapelkartoffeln den Backofen auf 180 Grad (Umluft) vorheizen, Mulden des Muffin-Blechs mit Butter einfetten,
Kartoffeln schilen und in méglichst feine Scheiben hobeln.

In einer Schiissel Butter mit Olivendl, Thymian, % des Kases und Salz/Pfeffer verriihren und vorsichtig mit den Kartoffelscheiben
vermengen. Diese anschlieBend in den Muffin-Blech-Mulden stapeln und mit dem restlichen Kase bestreut fiir 45 bis 50 Minuten

knusprig backen.

e in aller Deutlichkeit

OLLE :

Die tolle Knolle als
absoluter Party-Hit und
die drei Varianten lassen
sich prima vorbereiten
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Zutaten:
600 g Putenfleisch

ses One-Pot-Gericht warmt vo (oder Bauchspeck)

300 g Pancetta

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

300 g Drillinge

(oder kleine Kartoffeln
festkochend)

200 g Zucchini

I Glas Gefliigelfond

3 Tomaten

3-4 EL Olivendl

75 ml trockener WeiBBwein
I Dose stiickige Tomaten
I Glas Artischocken
Tomatensaft

(nach Bedarf)

I Zweig Rosmarin

%2 Bund Thymian

%2 Bund Oregano

etwas Chili (nach Bedarf)
Salz/Pfeffer aus der Miihle

Auberdem:
Schmortopf

Putenfleisch waschen, trocken tupfen und in groBe Wiirfel schneiden, Pancetta wiirfeln, Zwiebeln schilen und

in Spalten schneiden. Kartoffeln schilen, waschen und vierteln.

Zucchini und Tomaten waschen und wiirfeln, Knoblauch schilen und fein hacken, Artischocken abspiilen, abtropfen lassen und
halbieren.

2 Essloffel Ol im Schmortopf erhitzen, Putenfleisch darin bei starker Hitze unter Wenden goldbraun anbraten, mit Salz/Pfeffer
und Chili wiirzen und anschlieBend herausnehmen.

Restliches Ol erhitzen, Pancetta darin auslassen, Zwiebeln, Knoblauch, Artischocken und Zucchini hinzugeben, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und ca. 5 Minuten mitbraten.

Kartoffeln und Tomaten zufiigen und weitere 5 Minuten braten. Mit WeiBwein, Gefliigelfond und gestiickelten Tomaten abloschen,
alles zugedeckt ca. 20-25 Minuten schmoren und nach Bedarf mit Briihe und/oder Tomatensaft nachgieBen.

Krauter waschen, Blattchen abzupfen, grob hacken und unterriihren.Alles nochmals mit Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken.

TR

Auberdem:

-

Zutaten Dressing: B = Zutaten Salat:

I EL Olivenol 750 g neue Kartoffeln

| Bund Schnittlauch | Gurke
2 EL Mayonaise 2 Frihlingszwiebeln

| EL WeiBweinessig 6-8 Gewiirzgurken

2 EL Creme Fraiche 1-2 EL Olivendl

| EL Gewiirzgurkenwasser Salz/Pfeffer aus der Miihle
2 EL griechischer Joghurt

| TL Honig
I TL Dijonsenf Kartoffelsalat mal anders,

Salz/Pfeffer aus der Miihle die kross-gebackenen Quetsc
I Bund Dill Kartoffeln bekommt der Salat

einen schonen Crunch ...,
°
L]

Ein mit Backpapier
belegtes Backblech

Kartoffeln garkochen, abgieBen, abkiihlen lassen, auf Backblech verteilen und mit Olivendl und Salz/Pfeffer mischen.
AnschlieBend die Kartoffeln mit Hilfe eines Glasbodens zerdriicken und bei 180 Grad (Umluft) fiir ca. 40 Minuten backen.

Wihrenddessen die Gurke waschen und in Stiicke schneiden, Gewiirzgurke wiirfeln, Friihlingszwiebel in kleine Réllchen
schneiden und aus den iibrigen Zutaten ein Dressing anriihren.

Sobald die Kartoffeln im Ofen knusprig genug gebacken sind, direkt in einer Salatschale mit dem tbrigen Gemiise und dem
Dressing vermengen und am besten noch lauwarm genieBen.

u
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Es wird so langsam kilter drauBen und die Gerichte werden deftiger. Im N’é/\:embe éfz:gse N
— wir uns mit den Themen Wild & Wald, da dies aber nicht jedermanns Geschmack trifft, habe ,

ich euch in diesem Monat drei Rezepte mitgebracht, die man sowohl mit Wild als a mit

einem gangigen Pendant zubereiten kann. '

,e**** Schicht ein Genuss

Zutaten Ragout: Zutaten Piree & Topping: X

| kg Hirschgulasch 12 kg Kartoffeln
5 Stiele Thymian (vorwiegend festkochend)

(alt. Lamm oder Rind) 100 g kriftiger Kase ,
o | Lorbeerblatt (z. B.Vintage Cheddar) ' ‘
’ 200 g weiBe Zwiebeln 800 g Kiirbis (gern Hokkaido)

Salz/Pfeffer aus der Miihle 2 El Semmelbrosel

200 g Mohren (mehr nach Belieben)

-2 TL Speisestirke 200 ml Schlagsahne

100 g Pastinaken 50 g Walnusskerne

2 EL Olivenol 100 ml Milch

200 g Knollensellerie 2 Zweige Rosmarin

%2 Bio-Zitrone Muskat

120 g Tomaten I EL Olivenol

I Bund glatte Petersilie 120 g Butter

6 EL neutrales Rapsol

2 TL Tomatenmark

200 ml Rotwein

| Glas Fond (passend zum

verwendeten Fleisch) Auberdem:

200 g Pfifferlinge (alternativ: gefettete Auflaufform (28 cm Q)
Krauterseitlinge o. 4.) Spritzbeutel mit groBer Sterntiille

Fiir das Ragout Zwiebeln, Mohren, Sellerie und Pastinaken schilen und ca. | cm groB wiirfeln, Fleisch trocken tupfen,
mit Salz/Pfeffer wiirzen. Tomaten waschen, Stielansatz entfernen und grob schneiden.

3 EL Ol in einem Briter erhitzen. Fleisch darin bei starker Hitze kriftig anbraten und wieder herausnehmen. Restliches Ol
erhitzen und darin Méhren, Sellerie, Zwiebel und Pastinaken bei mittlerer Hitze 10—12 Minuten hellbraun anbraten, Tomatenmark
einrithren und | Minute mitrosten, mit Rotwein abléschen und diesen fast vollstandig einkochen lassen. Thymian, Lorbeer,
Tomaten und Fleisch mit Fleischsaft zugeben, alles mit Fond auffiillen und einmal kraftig aufkochen lassen. Ragout mit Deckel im
vorgeheizten Backofen bei |75 Grad (Umluft 160 Grad) auf der untersten Schiene | /2 Stunden schmoren lassen, anschlieBend
aus dem Ofen nehmen und mindestens 30 Minuten abkiihlen lassen.

Fiir das Piiree Kartoffeln schilen, waschen, abtropfen lassen und in grobe Stiicke schneiden. Kiirbis putzen, halbieren, Kerne und
weiches Inneres mit einem Essloffel herausschaben und das Fleisch in grobe Stiicke schneiden. Kartoffeln in einem groBen Topf in
kochendem Salzwasser 20-25 Minuten weichkochen. Nach 10—15 Minuten Garzeit den Kiirbis zugeben und mit garen.

Sahne und Milch in einem Topf aufkochen, mit Salz und Muskat wiirzen. Kartoffel-Kiirbis-Mischung abgieBen und gut ausdampfen
lassen. Sahne-Milch-Mischung zugeben und alles fein zerstampfen, dabei 100 g Butter in kleinen Stiicken unterarbeiten.
AnschlieBend 50 g geriebenen Kise unterriihren.

Wihrenddessen Pilze putzen und grob schneiden. Petersilie fein hacken, Zitrone heiB3 waschen, trockenreiben und die Schale fein
abreiben. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, darin die Pilze bei starker Hitze 3—4 Minuten anbraten und mit Salz/Pfeffer wiirzen.
Starke in etwas kaltem Wasser glattrithren und das Ragout damit andicken, Petersilie, Pilze und Zitronenschale unterheben und
alles in eine Auflaufform fiillen.

Kartoffel-Kiirbis-Piiree in einen Spritzbeutel fiillen und das Piiree gleichmaBig auf das Ragout spritzen (oder mit einem Essloffel

verteilen), restlichen geriebenen Kise mit Semmelbréseln mischen und dariiberstreuen sowie die restliche Butter in FIéckchen.
Im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Umluft) auf der 2. Schiene von unten 15-20 Minuten goldbraun tiberbacken.

Optisch ein Wight und
geschmacklich Schicht fiir




Die Joghurt-Flade
 sich prima vorbere
sogar einfrieren

Aulerdem:

500 g Damwildbraten
(alternativ Rinderhiifte)
2-4Tomaten

Y2 TL Harissa-Gewiirz

I Knolle Rote Bete
(nach Belieben)

Y2 TL Kreuzkiimmel
Cranberrys

(nach Belieben) -
¥2 TL Paprikapulver
(rosenscharf)

| Rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen
Blattspinat

I Gurke

etwas Rettich Kresse

.
.

Fir das Brot Mehl und Backpulver mischen, mit Joghurt, Olivendl und Salz zu einem
leicht zdhen Teig verkneten und |5 Minuten ruhen lassen.AnschlieBend den Teig auf
einer bemehlten Arbeitsfliche zu Fladen ausrollen und in einer Pfanne in Ol bei
mittlerer Temperatur goldbraun ausbacken.

Fiir den Rotkraut-Salat den Strunk des Kohlkopfes entfernen und das Kraut in feine i
Streifen hobeln. Ol hinzufiigen und alles ca. 5 Minuten mit den Handen kneten, damit

der Kohl weicher wird. AnschlieBend aus restlichen Zutaten die Vinaigrette anriihren,

mit dem Kraut vermengen und gut durchziehen lassen.

abschmecken.

Zwischenzeitlich den Spinat abbrausen und trocknen, Gurke und Tomate waschen,
Zwiebeln und Rote Bete schilen und alles in diinne Scheiben schneiden.

Fur das Fleisch Knoblauch schilen und fein hacken, Fleisch in diinne Stiicke schneiden
(oder bereits beim Schlachter so bestellen), beides mit den tibrigen Gewiirzen
vermengt mindestens /2 Std. marinieren lassen und anschlieBend in einer Pfanne

mit etwas Ol bei hoher Temperatur kriftig anbraten.

Zum Anrichten die Brote mit dem Dressing bestreichen, nach Belieben mit Gemiise
und Fleisch fiillen und mit weiterer SoBe, Salz/Pfeffer aus der Miihle und der Kresse
sowie Cranberrys bestreut genieBen.

Zutaten Naan Brot:

Fiir das Dressing Petersilie abbrausen, trocknen und fein hacken, Chili fein wiirfeln s
und beides mit Zitronensaft, Ol und Joghurt vermischen und mit den Gewiirzen £

500 g Mehl

2TL Backpulver
450 g Joghurt

3 EL Olivenal

1 2TL Salz

Zutaten Rotkraut-Salat:

Ya Rotkohl

Saft einer Orange

4 EL Olivenol

3 EL WalnuBol

2TL Salz

Pfeffer aus der Miihle

Zutaten Dressing:

100 g griechischer
Joghurt

Saft einer 2 Zitrone

| frische Chilischote
%2 Bund Petersilie

Y2 TL Harissa-Gewiirz
2 EL Olivenol
Salz/Pfeffer aus

der Miihle

etwas Ol zum ausbacken

Auserdem:

Spatzlepresse bzw.
Holzloffel, -brett
und Schaber
Schaumkelle
Rettich Kresse
zum Anrichten
Pistazienkerne
zum Anrichten
Triffel & Triffelol
(nach Belieben)

s

2/

Fiir das Ragout die Hasenkeulen waschen und trocken tupfen, das Fleisch vom Knochen I6sen und in Streifen schneiden.
Zwiebeln und M&hren schilen, beides fein wiirfeln.Vanilleschote lings aufschneiden und das Mark herauskratzen.

Butterschmalz erhitzen, Fleisch darin bei starker Hitze etwa 4-8 Minuten anbraten. Zwiebeln und Méhren zufligenund kurz
mitbraten.Vanille- und Tomatenmark zugeben, kurz mit résten, mit Gemiisefond abléschen und aufkochen, anschlieBend das

Zutaten Ragout:
2 Hasenkeulen, ca. 800 g

(alternativ: Kalbsfleisch)
2 Zwiebeln

200 g Mohren

I Vanilleschote

| EL Butterschmalz

| EL Tomatenmark

I Glas Gemiisefond
100 g Schlagsahne
Salz/Pfeffer
aus der Miihle

Ragout zugedeckt bei schwacher Hitze ca. | I/2 Stunden schmoren.

Fir die Spatzle das Mehl in eine Schiissel sieben, Eier, Eigelb, Mineralwasser, 2 TL Salz und etwas Muskat zugeben, alles mit
einem Holzl6ffel zu einem glatten, geschmeidigen Teig schlagen, bis Blasen entstehen und 30 Minuten ruhen lassen.

Wihrenddessen Pistazien mit Ol in einem Blitzhacker sehr fein mixen und die entstandene Pistazienpaste beiseitestellen.

Teig durch eine Spatzlepresse in reichlich kochendes Salzwasser driicken oder tiber ein Holzbrett hineinschaben, 1-2 Minuten
kochen lassen, bis sie an der Wasseroberfliche schwimmen, anschlieBend mit einer Schaumkelle herausnehmen und sofort in
eiskaltem Wasser abschrecken. Den Vorgang wiederholen, bis der Teig verbraucht ist. Spatzle in einem groBen Sieb gut abtropfen
lassen. Butter in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen und die Spatzle darin bei mittlerer Hitze 3—4 Minuten braten.
Nach 2 Minuten die Pistazienpaste zugeben und unterschwenken. Mit Salz/Pfeffer aus der Miihle wiirzen.

AnschlieBend Sahne sowie etwas Nudelwasser ins Ragout rithren und mit Salz/Pfeffer sowie etwas Triiffelol (nach Belieben)
abschmecken. Spitzle auf tiefen Tellern verteilen, mit dem Ragout anrichten und nach Belieben mit Kresse, gehobeltem Trffel

und Pistazienkernen garnieren.

Zutaten Spatzle:

300 g Mehl

3ELOI

3 Eier

¥2TL Salz

| Eigelb

30 g Butter

150 ml Mineralwasser
| Bund glatte Petersilie
Muskatnuss gemabhlen
Pfeffer aus der Miihle
30 g Pistazienkerne




WEIHNACHTSZEIT

ON du Fronliche . g
; " -2 N I ganzes Hihnchen
Soe : ' RN s 150 g Speckwiirfel

_ . . 2TL Hahnchengewiirz
Es ist endlich wieder so weit! Die besinnliche Weihnachtszeit hat begonnen, alles wird etwas behaglicher, N T A 3 EL Rapsél

der Duft von Zimt und Nelken liegt in der Luft und die Vorfreude steigt taglich. Wir bereiten uns auf die N et 3 Zwiebeln
Feiertage vor und passend dazu habe ich Euch in diesem Monat mein personliches Weihnachtsmenii N 2 Zehen Knoblauch
fiir vier Personen mitgebracht. W SrI T 2 Karotten

2 Stangen Staudensellerie
2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian

2 EL Tomatenmark

I 2 EL Mehl

| Glas Gefliigelfond

| TL Knoblauch-Pfeffer
500 ml Rotwein

250 g Champignons
Salz/Pfeffer aus der Miihle

Ein Klassiker, der sich leicht
vorbereiten ldsst, sodass -
man sich auf andere schone = % P
Dinge konzentrieren kann ;

-
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Fiir das Coq au Vin Hahnchen zerlegen und mit Gewiirzsalz und Knoblauch-Pfeffer wiirzen, Knoblauch, Karotten, Zwiebeln '\ 4 S -3\ R . /
und Staudensellerie schilen und wiirfeln. ’ ' . See b .

Ol in einer Pfanne erhitzen, Hihnchen darin bei hoher Hitze von allen Seiten goldbraun anbraten und aus der Pfanne nehmen.
Speck in die Pfanne geben und auslassen, Karotten, Sellerie, Zwiebeln, Knoblauch und Krauter hinzugeben, 2 Minuten kraftig !
anbraten, Tomatenmark dazugeben, kurz mitrésten und alles mit Gewiirzsalz und Pfeffermix wiirzen. g \ : ' N RS _ _ ; ¥ F- { 4 /

Mehl in die Pfanne geben, kurz mitrésten, mit Rotwein abléschen und aufkochen lassen, bis sich der Bodensatz |6st. Gefliigelfond
hinzugeben, die Hahnchenteile mit dem Knochen nach oben mit in die Sauce legen und alles mit geschlossenem Deckel bei
mittlerer Hitze fiir ca. | Stunde k&cheln lassen.

AnschlieBend Hahnchen vorsichtig aus der Sauce nehmen und diese weiterhin auf die gewiinschte Konsistenz einkécheln lassen.

Die Stiele von Rosmarin und Thymian entfernen, Champignons und Hahnchenteile wieder hinzufiigen, mit Salz/Pfeffer ; W e 5 gy A

nachwiirzen und alles mit geschlossenem Deckel weitere 10 Minuten kécheln lassen. & N ) : } T Zutaten Semmelknodel:

Fir die Semmelknddel Brétchen wiirfeln und in einer Schiissel mit | TL Salz vermischen L N : ) 2%, v ; 4 Weizenbrétchen ;
: : 2 Eier -

150 ml Milch

| Zwiebel, groB : < 2
In einem groBen Topf Salzwasser aufsetzen, wihrenddessen Eier verquirlen, dem Brotchengemisch hinzufiigen, die Masse nach 30 g Blattpetersilie

Bedarf mit Salz/Pfeffer nachwiirzen und mit den Handen kriftig durchkneten. Falls der Knodelteig zu weich sein sollte, etwas - : B | Fyar : X 2 EL Butter
Semmelbrésel unterheben bzw. etwas Milch, falls er zu trocken ist. : : o i I TL Salz

Zwiebeln fein wiirfeln Petersilie fein hacken und kurz in Butter andiinsten, Milch etwas erwiarmen, beides zu den Brotchen-
wiirfeln in die Schissel geben, alles vermengen und ca. 10 Minuten ziehen lassen.

AnschlieBend mit feuchten Handen tennisballgroBe Knédel formen, in das kochende Salzwasser legen und bei mittlerer Hitze > - Pfeffer — aus der Miihle
ca. 20 Minuten gar ziehen lassen. 1 g Semmelbrésel



Fir die gebrannten Mandeln Zucker,Vanilleextrakt und Zimt in eine groBBe Pfanne geben und
vermischen,Wasser zugeben, alles aufkochen lassen und so lange kocheln lassen, bis der Zucker

I Rolle Ziegenweichkise T -
g sich komplett aufgel6st hat.

500 g Rote Bete, vorgegart *‘ ).
100 g Heidelbeeren

| EL siiBer Senf 4
4 EL Olivenol

I EL Balsamicoessig, dunkel
50 g Blattspinat

Mandeln hinzugeben und unter stindigem Riithren weiterk&cheln lassen, bis das VWasser verdampft ist
und eine matte Zuckerschicht entstanden ist, Temperatur senken und so lange weiter riihren, bis die
Mandeln beginnen zu glanzen,

anschlieBend zum Abkiihlen auf ein Stiick Backpapier geben und dabei vorsichtig voneinander trennen.

Fiir das Schicht-Dessert Spekulatius und Cantuccini getrennt voneinander zerbroseln, gebrannte
Ziegenkise und Rote Bete s Mandeln grob hacken, Orange filetieren.

harmonieren hier perfekt Frischkdse und Joghurt mischen, Ahornsirup und die Halfte der Cantuccini-Brosel hinzufiigen und
zu einer glatten Masse verriihren.

ofenfeste Form

Nun abwechselnd Creme, Spekulatius- und Cantuccini-Brésel in den Glasern schichten, abschlieBend
mit gebrannten Mandeln und Orangenfilets ausgarnieren und bis zum Servieren kaltstellen.

Ziegenkase in gleichmiBige Scheiben schneiden und mit Olivendl betraufelt in einer
ofenfesten Form fiir ca. 10 Minuten bei 180 Grad (Umluft) backen.

200 g ganze Mandeln
120 g Rohrzucker

300 g Frischkase
250 g Naturjoghurt

Wihrenddessen Senf mit 3 EL Olivendl, Balsamico und Salz/Pfeffer zu einer Vinaigrette

verriihren, Spinat waschen und trocknen, Rote Bete abtropfen lassen, in sehr feine Scheiben 80 g Spekulatius 100 ml Wasser p
hobeln oder schneiden und mit etwas Olivendl bei mittlerer Hitze in einer beschichteten 100 g Cantuccini (Mandel) Y2 TL Vanilleextrakt A
Pfanne kurz anbraten, mit Salz/Pfeffer wiirzen und beiseitestellen. I TL Zimt

2 EL Ahornsirup

Blattspinat auf den Tellern verteilen, Rote-Bete-Scheiben abwechselnd mit den Ziegenkise- | TL Butter

Talern darauf anrichten, mit Vinaigrette bestraufeln und mit Salz/Pfeffer und Heidelbeeren _ _ &’ 2 TL Zimt

ausgarnieren. Salat in die Dressing-Schiissel geben und mit | EL Olivendl marinieren. S : 8 ere Tassen-Dessert lisst sich | Orange
' m Vortag vorbereiten

4 Dessertglaser



LEICHT & FIT

Mt guten Vorsatzels

...starten wir leicht und fit ins neue Jahr! Das muss nicht zwangsldufig bedeuten, dass wir nun zu sportlichen
= Hochstleistungen auflaufen miissen, manchmal geniigt es auch, etwas an der Erndhrung zu schrauben. Und genau
o dafiir habe ich Euch ein paar leckere Rezepte mitgebracht, die garantiert Appetit auf mehr machen.

Zutaten Suppe:
550 g Blumenkohl
250 g Knollensellerie

| Petersilienwurzel
100 g Shiitake Pilze

I L Gemiisebriihe

4 EL Olivenol

| EL Sojasauce

I EL Mandelmus (braun)
2 EL Hefeflocken

Woachtel-Eier (n. Belieben)

150 ml Sojasahne (oder normale)

2 EL Vollkorn-Dinkelmehl
Salz/Pfeffer aus der Miihle

Dieses Brot besteht fast nur
aus Koérnern und Saaten -
ein absoluter Sattmacher

147 Fiir das Brot Chia Samen vorab ca. | Stunde in Wasser quellen lassen.

-"‘ Backofen auf 175 Grad (Umluft) vorheizen, alle Zutaten griindlich in einer Schiissel verriihren, in die Form fiillen, gut festdriicken,

fiir 55 Minuten backen und zum Auskihlen beiseitestellen.

Fir die Suppe Ofen auf 180 °C vorheizen, Blumenkohl waschen, Strunk entfernen und in kleine Réschen teilen, Knollensellerie
und Petersilienwurzel schilen und wiirfeln, Shiitake Pilze in Scheiben schneiden, Petersilie fein hacken.

200 g der Blumenkohlréschen mit Pilzen und Mehl in eine Schiissel geben, mit je | EL Olivendl und Sojasauce vermengen,
mit Salz/Pfeffer abschmecken, auf dem Backblech verteilen und I5 Min.im Ofen backen.

Wihrenddessen einen Topf mit Olivendl erhitzen, restlichen Blumenkohl mit Selleriewiirfel darin 5 Minuten anrésten,
anschlieBend mit Gemisebriihe abléschen, salzen und pfeffern und |5 Minuten kocheln lassen. In einem weiteren kleinen Topf
die Wachteleier ca. 5 Minuten hart kochen, abschrecken, pellen und beiseitestellen.
AnschlieBend Suppe mit einem Stabmixer glattziehen, Sahne, Mandelmus und Hefeflocken einriihren und mit Salz/Pfeffer sowie
ggf. noch etwas Sojasauce abschmecken.

Die Sellerie-Blumenkohl-Suppe anrichten, mit den gebackenen Blumenkohlréschen sowie den Pilzen und halbierten Wachteleiern
toppen, mit Petersilie bestreut servieren und das Low Carb Brot dazu reichen.

Zutaten Brot:

Auberdem:

LEICHT & FIT

Fur den Salat Gurke streifig schilen, in diinne Scheiben hobeln, mit | Prise Salz mischen und 10 Minuten ziehen lassen,
Chilischote entkernen und fein hacken, Korianderblattchen von den Stielen zupfen.

Gurkenscheiben leicht ausdriicken und abgieBen, mit Chili, Zucker, Limettensaft und 2 El Ol mischen und mit Salz/Pfeffer
abschmecken. Korianderblittchen driiberstreuen und bis zum Servieren kiihlstellen.

Fir das Piree Blumenkohl in Réschen teilen, Peperoni entkernen und fein hacken und beides mit Salz und Kiimmel wiirzen,
mit Briihe und Sahne aufkochen und abgedeckt bei mittlerer Hitze 20 Minuten kochen.

Waihrenddessen fiir die Rouladen Tomaten, Petersilie und Oliven fein hacken, alles mit Zitronenschale und Pfeffer mischen
und beiseitestellen. 4 groBe Blatter vom Wirsing I6sen, in kochendem Salzwasser 2—3 Minuten blanchieren, abschrecken und
trockentupfen, die mittleren Blattrippen keilférmig ausschneiden, restlichen Wirsing in grobe Stiicke schneiden.

200 g Magerquark Je 2 Wirsingblitter nebeneinanderlegen, Forellenfilets darauflegen, mit der Tomatenmischung bestreuen, zu Rouladen aufrollen

i EL ol und mit Kiichengarn fixieren.

' 4 Zwiebel wiirfeln. Butterschmalz in einem breiten Topf erhitzen. Fischrouladen darin rundherum anbraten, herausnehmen und
50 g Chia Samen - A . ey e e ) i N :
100 ml Wasser beiseitestellen. Zwiebeln und Wirsingstiicke in den Topf geben und glasig diinsten. Mit der Briihe abléschen und zugedeckt bei

q mittlerer Hitze 5 Minuten weiterdiinsten. Fischrouladen zugeben und weitere 10 Minuten mit garen.
120 g Leinsamen (geschrotet)

80 g Sonnenblumenkerne
140 g Sesam

75 g Kiirbiskerne

50 g Pinienkerne

90 g Haselniisse (ganz)
100 g Mandeln (ganz)

I TL Salz

In der Zwischenzeit Blumenkohl abgieBen, Fliissigkeit auffangen und beim Piirieren des Blumenkohls bis zur gewiinschten
Konsistenz zugeben, mit Salz/Pfeffer, Limettensaft und Kreuzkiimmel abschmecken und mit Rouladen und Gurkensalat servieren.

e L

P

-

4 .
&

mit Backpapier
belegtes Backblech .
mit Backpapier ; )%,
ausgelegte Kastenform j

B Zutaten Roulade: Zutaten Salat:

. 't“ 2 Forellenfilets 4 | Salatgurke
500 g Wirsing Zutaten Paree: 5 El Rapsél
30 g getrocknete Tomaten Blumenkohl I Chilischote

40 g Kalamata Oliven (ohne Stein)
Y2 Bund glatte Petersilie
| TL Bio-Zitronenschale
(fein abgerieben) "
2 Schalotten

| rote Peperoni

100 ml Gemiisebriihe
100 ml Schlagsahne

| TL Kreuzkiimmel
(gemahlen)

4 Stiele Koriandergriin

%2 TL Rohrzucker

2 El Limettensaft
Salz/Pfeffer aus der Miihle

20 g Butterschmalz etwas Butter Auberdem:
300 ml Hiihnerbriihe - Saft von 2 Limette Kiichengarn
Salz/Pfeffer aus der Miihle Salz/Pfeffer aus der Miihle | Bund Dill



LEICHT & FIT . ; LEICHT & FIT

,

Backofen auf 175 Grad (Umluft) vorheizen, Quark mit Frischkase glattriihren, Eier mit SiiBe einige
Minuten lang schaumig aufschlagen, Quarkmischung und Zitronensaft unterheben und alles vorsichtig
zu einer homogenen Masse verriihren.

Hahnchenfleisch in mundgerechte Stiicke schneiden, Pasta nach Packungsanweisung
zubereiten, Romanesco waschen, in Rdschen teilen und in kochendem Salzwasser
6—8 Minuten garen, beides anschlieBend abgieBen und abschrecken.

Tomaten waschen und halbieren, Schalotten schilen und fein wiirfeln.

GrieB,Vanillepudding und Salz mischen.Trockene Zutaten kurz unter die Quark-Ei-Creme riihren und
nach Belieben Obst unterheben.

Fiir die SoBe Zwiebelwiirfel in einem Topf in der Butter andiinsten, mit Mehl anschwitzen und Dieses Rezept lisst
nach und nach mit Briihe und Milch ablschen, alles unter Riihren aufkochen, die /2 des Kises sich prima auch zur Masse in eine ofenfeste Form geben, glattstreichen, ca. 30 Minuten backen und anschlieBend mit Obst
‘ unterriihren und mit Salz/Pfeffer sowie Muskat abschmecken. Resteverwertung nutzen _ garniert lauwarm genieBen.
Pasta, Romanesco, Tomaten, Hiihnchenfleisch und SoBe vermengen, in eine Auflaufform und funktioniert auch
fullen, mit restlichem Kise bestreuen und im vorgeheizten Backofen (Umluft) bei 175 °C super mit anderen
ca. 30 Minuten backen. Gemiise- und Fleischsorten

A
e

Zutaten:

500 g Hithnchenfilet

I Romanesco (oder Brokkoli)
200 g Pasta (z. B. Penne)

250 g Datteltomaten

Zutaten:

250 g Magerquark
200 g fettarmer Frischkise
2 Eier

2 Schalotten 50 g Agavendicksaft

20 g Butter 50 g Weichweizen-GrieB3
30 g Mehl I5 g Vanille-Puddingpulver
300 ml Gemiisebriihe (oder Speisestirke)

200 ml Milch | TL Zitronensaft

| Prise Salz
Kumquats und Heidelbeeren
(n. Belieben)

150 g Gratin-Kise
geriebene Muskatnuss
Salz/Pfeffer aus der Miihle

W AubBerdewm:

Auflaufform

Aulerdem:

Ofenfeste gefettete Form Ein lecker-leichtes Dessert
fiir die ganze Familie
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OSTEUROPAISCHE GASTFREUNDSCHAFT

Y

A ot ’ _ A 150 g Bauchspeck | Ei
d &> o § R : W B ol o0 BN ' 2 Zwiebeln 100 ml Wasser (kalt)
Cn Md cn TE LR y = &~ ST N U AR . &, I TL Kiimmel 1/2 Prise Salz
oy . Sl %h o4 o, v g ) 5. | v 7T /1 B s I L Briihe 200 g Kartoffel,

v : ' ' i Pa A ' 2t : 2TL Majoran mehlig kochend
Im Februar schauen wir uns einmal etwas genauer an, GEENS oo : -, b qd “aSL B | [ {7 . 2 Lorbeerblitter 150 g Quark
was es mit der berithmten osteuropiischen y A o . . d s By Fleischgewiirz . | Zwiebel
Gastfreundschaft auf sich hat, und so habe ich _ ! ¢ i TN : _ \ i % U A \ L (nach Belieben) 50 g Butter
passend dazu, mit Langos, Bigos, Piroggen und ; ; L N O 39 0 4 ok O e 1 4NV - e £ ials je 1 TL Paprikapulver « ¥ Y2 Bund Petersilie
Kolaches ein paar der bei uns bekanntesten : . Wi - } oo LR 4 o P R oo YL : > edelsiiB, gerauchert, Salz/Pfeffer aus der Miihle
Rezepte unserer Nachbarlinder AN 5 Y N Ly ; )y N "~ 7 o g q ; rosenscharf } Muskatnuss gemahlen
zusammengetragen und mich fiir p S - y S e P e ey, M yx 3 EL Tomatenmark % Kartoffelgewiirz

Euch daran versucht. ’ . - TR | v ® 727 S BN 3 » ‘ ; J - | kl. KopfWeiBkohl, (nach Belieben)
' 1 A : B 7 g ' : 4 gehobelt
I Glas Sauerkraut
400 g Wurst (Cabanossi)
I EL Rapsol
Salz/Pfeffer aus der Miihle

Fiir den Bigos Zwiebeln schilen und fein wiirfeln, Sauerkraut gut durchspiilen und abtropfen lassen,WeiBkraut fein hobeln,
Fleisch in mundgerechte Stiicke und Cabanossi in Scheiben schneiden.

Ol in einem groBen Topf erhitzen, Bauchspeck darin auslassen, Zwiebeln zugeben und glasig diinsten, Fleisch zugeben und
anbraten. Gewiirze beifiigen, kurz mitschmoren lassen. Mit Briihe aufgieBen und ca. 90 Minuten kochen lassen.

AnschlieBend WeiB- und Sauerkraut hinzufiigen, nochmals ca. 45 Minuten kochen lassen,Wiirstchen beigeben und ggf. mit
Salz/Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

Fiir die Piroggen Mehl in eine Schiissel sieben, in der Mitte eine Mulde formen und das Ei,Wasser sowie Salz hineingeben, vom
Rand aus etwas Mehl ins Wasser riihren, dann nach und nach weiteres Mehl einarbeiten, bis ein homogener Teig entstanden ist.
Teig nochmals 2 Minuten durchkneten und anschlieBend abgedeckt 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

Wihrenddessen fiir die Fiillung Kartoffeln schilen, waschen, kleinschneiden, in Salzwasser weichkochen, abgieBen und ausdampfen.
Petersilie hacken und beiseitestellen, Zwiebel abziehen, fein wiirfeln, in einer Pfanne in Butter anschwitzen und etwa |0 Minuten
bei kleiner Hitze hellbraun diinsten.

Kartoffeln mit Quark stampfen, die Hilfte der Zwiebeln und Petersilie unterheben und alles mit Salz/Pfeffer, Muskatnuss und
Kartoffelgewlirz abschmecken.

Nudelteig auf bemehlter Arbeitsfliche 2 mm diinn ausrollen. Mit einem runden Ausstecher oder einem Glas (10 cm @)
24 Kreise ausstechen, auf jeden Teigkreis einen EL Fiillung geben, Teig zu Halbmonden verschlieBen und Rand mit den Fingern

A : [ zusammendriicken.
y ‘ B3 \ 3 I ™ Ty . o 1 . AN . \ 1 3 4 A 3 A A A S 2" ¥ "
| Dieses Schmorgericht ist v y g _ L ¥ TR Tglgtz}schen in ausreichend kochendem Salzwasser bei kllemer H|tz§ 6 Minuten garz!ehen b!s sie an der Ot?erﬂachg schw!mmen,
et f mit einer Schaumkelle herausnehmen, abtropfen lassen, in der restlichen Butter-Zwiebel Mischung anschwitzen, mit restlicher
Petersilie garnieren und zum Bigos servieren.

N 'ﬂ’* . der Klassiker schlechthin :
o . und schmeckt super mit {"
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CHE GASTFREUNDSCHAFT,

Zutaten Belag: L g ; \':u_ e S5 _
| v - : fuog R &-8 e am e VS (L e a0 ey P B
Zutaten TCI@: " i - 100 g Joghurt Aur d:F BelgdHe.e mlt|- l;c eer der |cI Oal:.jl.osen un ?elselteiste er_:_, t.)IS eskelcht scf;a;umlz. A -3
400 g Dinkelmehl 100 g Schmand ; nsc.: ieBend mit restlichen Zutaten ca. inuten zu einem glatten Teig verkneten, abdecken un e "
e . g an einem warmen Ort ca. | Stunde gehen lassen.

| Pk Trockenhefe g . I Knoblauchzehe
I TL Zucker oy geriebener Kise

1, TL Salz : . . gewiirfelter Speck :

220 ml Wasser (lauwarm) ' : ' 72 Bund Petersilie Pfirsiche halbieren, entkernen, wiirfeln und mit Butter und Zucker aufkochen. Unter gelegentlichem

50 g Butter | _ : /2 Bund Schnittlauch Riihren ca. 5 Minuten kécheln, Starke mit Pfirsichsaft oder Wasser glattriihren, zugeben, um die Masse

etwas Mehl zum Arbeiten . : i Salz/Pfeffer aus der Miihle einzudicken, vom Herd nehmen, auskiihlen lassen und ca. 2 EL von davon fiir die Glasur beiseitestellen.
Auberdem: b Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen, Hefeteig noch einmal durchkneten, in 12 gleich

: groBe Stiicke teilen, diese zu Kugeln formen, auf die Bleche legen und weitere 10 Minuten ruhen

lassen, Eigelb mit Milch verquirlen.

AnschlieBend in die Mitte der Teigkugeln Mulden driicken, diese mit Mohn und Pfirsichen fiillen,
Teigrand mit Eimischung bestreichen und mit Mandeln bestreuen.

Fir die Mohnfiillung Milch, Mohn, Puderzucker und Honig verriihren, aufkochen und unter stindigem
Rihren ca. 3 Minuten kécheln lassen, vom Herd nehmen und auskiihlen lassen.

I L Rapsol zum Frittieren

Kolaches nacheinander ca. 20 Minuten goldbraun backen. Herausnehmen und abkiihlen lassen.

Fur die Glasur Zucker, Pfirsichfiillung und Zitronensaft glattriihren und die Kolaches damit betraufeln.

Fiir den Teig Hefe und Zucker in lauwarmem Wasser auflésen und beiseitestellen, bis es leicht schaumt. Mehl, Salz
und Butter in eine Schiissel geben, Hefemischung hinzufiigen, alles zu einem glatten Teig verkneten und zugedeckt
ca. 60 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.
Woihrenddessen Knoblauch schilen, Krauter abbrausen, trocknen und alles fein hacken die Halfte der Krauter mit . X3 - 1 & -
Knoblauch, Sahne, Schmand und Joghurt verriihren und mit Salz/Pfeffer abschmecken. : Zutaten HCfCTCIg‘ 4 Zutaten FM'//HVIQ. Zutaten Glasur:
Nach Ablauf der Ruhzeit Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche in 8 Portionen teilen, zu Kugeln formen — } i ELE L (= e Milch " o L

N . : A . . ) ; - 50 g Zucker 100 g Mohn (gerieben) I EL Mllch
plattdriicken und mit den Fingern vorsichtig auseinanderziehen, sodass ein runder Fladen (ca. @ 13 cm) entsteht, i | Pk Vanill k 40 ¢ Pud k X,
dessen Rand etwas dicker ist. O, N - EECerErCKen 50 g Mandelblittchen
| ' j sl | Ei I EL Honig 100 g Puderzucker
Ol in einem groBen Topf erhitzen, bis sich an einem hineingehaltenen Holzstab oder Kochloffel Blaschen bilden, Langos- e e : 200 ml Milch (lauwarm) 4 Pfirsiche | EL Zitronensaft
Fladen nacheinander in das Fett geben, bei mittlerer Hitze langsam von beiden Seiten ca. 2 Minuten goldbraun ausbacken, : : T 30 g frische Hefe | EL Butter
mit einer Schaumkelle herausholen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. v 2 90 g Butter (Zimmertemperatur) 2 EL Zucker Auﬁcm{cm;

Fladen mit der Creme bestreichen und nach Belieben mit Kise, restlichen Krautern Salz/Pfeffer und Speckwiirfeln =W - Schale von | Bio-Zitrone | EL Speisestirke 2 mit Backpapier
bestreut genieBen. e . e (abgerieben) 50 ml Pfirsichsaft (oder Wasser) belegte Backbleche




GESUND & GUNSTIG

...und gut schmecken kann es obendrein! Der Friihling steht vor der Tiir, alles wird
Ielchter und beschwingter, so auch unsere Essgewohnheiten. Daher habe ich mich im
Mirz auf Gerichte konzentriert, die schnell umzusetzen und sattlgend smd aber trot:
dem aus gesunden Zgaterﬁeiehen ind den Geldbeutel :

Zutaten Suppe:

100 g Quinoa

| Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

800 g TK-Spinat (gehackt)
I L Gemiisebriihe

I Hand voll Blattspinat (frisch)
150 g kérniger Frischkase
%2 Bund Schnittlauch
Koriander, gemahlen
Muskatnuss, gemahlen
Salz/Pfeffer aus der Miihle
I EL Zitronensaft

Die Puffer schmecken auch als Hauptgericht
mit etwas Schmand oder Krauterquark toll

GESUND & GUNSTIG

Zutaten Puffer:

750 g Zucchini

2 Friihlingszwiebeln

| Bund frische Krauter
nach Wahl

3 Eier

80 g Haferflocken

80 g Gouda gerieben

| TL Oregano

60 g Cashewkerne
Salz/Pfeffer aus der Miihle
&l zum Ausbraten

Fiir die Puffer Zucchini schilen, fein raspeln und in einem Kiichentuch sorgfiltig ausdriicken, bis moglichst

viel Flussigkeit ausgetreten ist, Zwiebeln und Krauter fein hacken.

Haferflocken in einem Mixer zu feinem Hafermehl mahlen, Cashewkerne fein hacken, alles mit restlichen
Zutaten zu einem Teig verkneten, mit Salz/Pfeffer abschmecken und nach Bedarf weiteres Mehl nachgeben,

bis der Teig nicht mehr klebt.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Teig portionsweise in die Pfanne geben und von beiden Seiten ca. 4-5 Minuten
ausbacken, bis die Zucchinipuffer goldbraun und knusprig sind. Bis zum Servieren warmstellen.

Fir die Suppe Quinoa abspiilen, abtropfen lassen und in gut 200 ml kochendem Salzwasser ca. |5 Minuten kochen.

Wihrenddessen Zwiebel und Knoblauch schilen und fein hacken, Olivendl in einem groBen Topf erhitzen
und beides darin andiinsten, | TL Koriander hinzugeben und kurz anschwitzen, Schnittlauch fein hacken und

beiseitestellen.

Briihe und Tiefkiihl-Spinat zugeben, alles einmal aufkochen lassen und zugedeckt 8 — 10 Minuten weiter
kécheln. Suppe mit Salz/Pfeffer und Muskat abschmecken und mit Quinoa, Kérnerkise sowie Schnittlauch

bestreut zu den warmen Zucchinipuffern reichen.




Zutaten Eierspeise:

| rote Zwiebel 275 g Dinkelmehl
2 Knoblauchzehen (nach Belieben) 6 g Salz

I EL Tomatenmark 250 g Magerquark
| rote Paprika 10 g Backpulver

200 g Tomaten 30 g Wasser oder Milch
| Dose gestiickelte Tomaten 2 EL Sesam zum Bestreuen

| TL Paprikapulver, edelsii3
I TL Gemiisebriihe

%2 TL Kreuzkiimmel, gemahlen
4-6 Eier

%2 Bund glatte Petersilie
100 g Fetakase

Chilipulver (nach Belieben)
4 Stiele Thymian

Ol zum Braten

Salz/Pfeffer aus der Miihle
Granatapfelkerne

zum Bestreuen

Fur die Sesamringe Backofen auf 180 Grad (Umluft) vorheizen und
eine ofenfeste Form hierbei mit in den Ofen geben.

Alle Zutaten (bis auf Sesam) verkneten, Teig in 5 gleich groBe Stiicke teilen,
diese zu ca. 20 cm lange Rollen formen, die Enden mit etwas Wasser
benetzen und zu einem Ring zusammenfiihren.

Teiglinge mit Wasser bestreichen und mit Sesam bestreuen, die im Ofen
aufgeheizte Form mit Wasser befiillen und die Sesamringe auf mittlerer
Schiene ca. 20 Minuten backen.

Fiir das Menemen Zwiebel und Knoblauch schilen, Paprika und Tomaten
waschen, Kerngehiuse entfernen und alles wiirfeln.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebelringe, Paprika und
Knoblauch hineingeben und bei niedriger Temperatur ca. 5 Minuten
diinsten, Tomatenmark und Gewiirze hinzugeben, weitere 5 Minuten
mitrésten und anschlieBend mit Tomaten auffiillen.

Eier in einer kleinen Schale verquirlen, vorsichtig in die Tomatenmischung
geben und unter Rithren zum Stocken bringen.

Fetakdse zwischen den Fingern liber dem Menemen zerbroseln und alles
mit gehackter Petersilie garniert zu den Sesamringen servieren.

Zutaten Sesamringe:

Zutaten:

650 g Rinderhackfleisch

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten

2 Spitzpaprika rot

2 EL Rapsol

500 ml Briithe

| Dose gestiickelte Tomaten
| Dose Mais

2 Dosen Kidneybohnen

%2 TL Kreuzkiimmel gemahlen
3 Stiele Petersilie
Salz/Pfeffer aus der Miihle

Zwiebeln und Knoblauch schilen, Paprika waschen und alles fein wiirfeln,
Chilischoten putzen, entkernen und fein hacken.

Rapsol in einem Briéter erhitzen, Hackfleisch darin kriimelig auf hoher
Stufe fiir ca. 5 Minuten scharf anbraten, Zwiebeln, Chili und Knoblauch
hinzugeben und kurz mitdiinsten, Paprika beiftigen, alles mit Briihe und
Dosentomaten abléschen und ca. 30 Minuten bei mittlerer Hitze zugedeckt
schmoren lassen.

Kidneybohnen griindlich abspiilen und mit Mais abtropfen lassen, beides
zum Chili con Carne geben und mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel
abschmecken.Weitere |5 Minutenkocheln lassen. Zwischenzeitlich
Petersilie waschen, trocken schiitteln, fein hacken und die Chili con Carne
vor dem Servieren damit bestreuen.




GRILLEN IM FRUHLING

| Aubergine (ca.300 g)
Meersalz grob

| griine und | gelbe Zucchini
| rote und | gelbe Paprika
| rote Zwiebel

8 El Olivendl

4 Stiele Thymian

4 EL Zitronensaft

2TL Zucker

80 g Ciabatta

4 Stiele Basilikum

4 Stiele glatte Petersilie
40 g Parmesan (gehobelt)

| Dorade (a ca.300-400 g)
4 EL Olivenol

3 Zweige Rosmarin

2 Zehen Knoblauch

300 g kleine

festkochende Kartoffeln

| Zitrone

Salz/Pfeffer aus der Miihle

Fischbriter
Grillpfanne oder Alufolie

Tipp: Vor der Zubereitung
sollte der Fisch auf
Schuppen iiberpriift
werden. Sind noch
Schuppen vorhanden,
diese mit einem
Messer unter flieBen-
dem Wasser
entfernen.

Dorade mit kaltem Wasser abwaschen, mit einer Schere die Flossen abschneiden und mit einem scharfen
Messer den Fisch auf beiden Seiten je 3—4 Mal im Abstand von ca. 3 cm schrig einschneiden, von den Kiemen
bis hin zur Schwanzflosse.

Den Fisch von innen und auBen mit Olivendl einreiben, mit Salz und Pfeffer wiirzen, einen Rosmarinzweig und
eine angedriickte Knoblauchzehe in die Bauchhohle legen, die Dorade in einen Fischbriter spannen und bei
mehrmaligem Wenden ca. |5 Minuten grillen.

Wihrenddessen Rosmarin fein hacken, Kartoffeln waschen, abtrocknen und mit Olivenol, Rosmarin und
Salz/Pfeffer aus der Miihle vermengen. In einer Grillschale oder einem Packchen aus Alufolie auf dem Grill
ca. 10—15 Minuten garen.

Gemiise putzen,Aubergine und Zucchini langs halbieren und in Scheiben schneiden, auf ein Gitter setzen, mit
Salz bestreuen und ca. 30 Minuten stehen lassen, Paprika vierteln, Zwiebel in ca. | cm dicke Ringe schneiden

i S agewerdenwicder linger, degy I,'Uft g eht 8 - s Y AW = - und beides nebeneinander auf ein Blech mit 4 EL Ol betriufeln, mit Salz/Pfeffer wiirzen, abgezupfte Thymian-
uns mehr und mehr nach drauBBen.'Die Garten- und Balkonmobel i ST : y ’ .
blatter dariiberstreuen und 30 Minuten stehen lassen.

werden aus ihrem Winterschlaf befreit und herausgeputzt, és wird
gepflanzt, geschnitten und gesit. Dieses typische Flirren wabert

so langsam wieder durch alle Liifte und es durchziehen Rauch- o . : A Y
schwaden mit den késtlichsten Réstaromen die Girten, Balkoi 7 S . o Lol y k. 7) e Brot wiirfeln, auf dem Grill von beiden Seiten kurz résten. Basilikum und Petersilie grob zerzupfen. Brot und

und Grillplitze unserer schénen Region.Ja, die Grillsaison ist W : -3 - 5 . i A T 3 Krauter unter das Gemiise mischen, evtl. mit Salz/Pfeffer nachwiirzen und mit Parmesan bestreut servieren.
hiermit offiziell eréffnet und ich habe Euch in dieser Ausgabe
meine liebsten Rezepte fiir die Roste mitgebracht.

Aubergine gut trocken tupfen, Gemiise auf den heiBen Grill legen, alles unter Wenden 3-5 grillen, anschlieBend
in eine Schiissel geben, mit Zitronensaft, restlichem O, etwas Salz/Pfeffer und | TL Zucker mischen.

40
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Auberginen waschen, trocken tupfen und mittig langs ein-, aber nicht durchschneiden, das Innere mit je | EL Olivendl einpinseln,
die Schale mehrfach einritzen und die Aubergine auf dem heien Grill geschlossen 30 Minuten garen, dabei mehrmals wenden.

:

Wihrenddessen Sesam in einer Pfanne ohne Fett anrésten und mit | TL Salz in einem Morser grob zerstoBen, Knoblauch fein
hacken und mit Chili zum Sesam geben. Butter mit restlichem Olivenél in einem Topf zerlassen, Rosmarinnadeln fein hacken,
hinzugeben und 5 Minuten bei milder Hitze ziehen lassen.

Tomaten in Scheiben schneiden und auf einer Platte verteilen. Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.

Limettensaft, Sojasauce und Schnittlauch zur Butter geben und mit Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen. Gegrillte Auberginen
auf die Tomaten setzen und mit der Buttersauce betraufeln.

Fiir die Focaccia in einer Rihrschiissel Hefe mit Zucker im Wasser auflésen. Das Mehl dariiberstreuen, mit dem Kneten des
Teiges beginnen und so lange weiter kneten, bis er glatt und geschmeidig wird, anschlieBend in einer gefetteten Auflaufform
eine Stunde an einem warmen Ort gehen lassen.

Nach Ablauf der Zeit den Backofen auf 250 °C vorheizen und aus Wasser und Olivendl eine Emulsion herstellen.

Nun die Hénde einfetten und mit den Fingerspitzen kleine Vertiefungen in den Teig driicken, mit grobem Salz und Rosmarin
bestreuen, 10 min in den Ofen geben, dann die Oberfliche der Focaccia mit der Emulsion bestreichen und nochmals 10 Minuten
im Ofen backen.

Yy

Fiir den Schoko-Cheesecake Cookies fein zerkleinern, mit der Butter vermengen,
in hitzebestindige Glaser fiillen, leicht andriicken und 15 Minuten kaltstellen.

Frischkise, Quark und Ei verriihren, Zucker, Vanillezucker und Mehl hinzugeben.

Schokolade grob hacken, schmelzen lassen und Sahne nach und nach einriihren. Ganache
grob unter die Frischkdsemasse ziehen, anschlieBend in die vorbereiteten Glaser fiillen
und diese in eine Auflaufform stellen.

Grill vorheizen,Auflaufform auf das Rost stellen, dreiViertel hoch mit heiBem Wasser fiillen
und bei geschlossener Grillhaube 1520 Minuten backen.

Wihrenddessen die Pfirsiche waschen, halbieren und entkernen, an der Schnittstelle mit
Zitronensaft betraufeln und mit der Schnittstelle nach unten auf das Grillrost legen (alternativ
kénnen Sie auch auf ein mit Ol bepinseltes Stiick Alufolie gelegt werden), ca. 4-5 Minuten
garen und anschlieBend mit Honig bestreichen.

Sobald der Cheesecake fertig ist, Beeren verlesen, auf die lauwarm abgekiihlten
Cheesecakes geben und mit gegrillten Pfirsichspalten servieren.

Grillkdse gibt jedem

Fleisch- oder Gemiise- \
SpieB einen besonderen
Twist Se.

Zutaten Aubergine:

4 Auberginen ‘ ) . Zutaten Schoko-Cheesecake:
/ 8 EL Olivendl ¥, 75 g Schokoladen-Cookies
Zutaten Focaccia: 40 g Sesam 20 g Butter (weich)

400 g Mehl Typ 00 2 Knoblauchzehen ] . ' 200 g Frischkase

30 g Hefe o’ I TL Chili-Flocken . : ‘ Zutaten Pfirsiche: i/ 150 g Quark

250 ml lauwarmes Wasser 2 Zweige Rosmarin - 3 Pfirsiche 1/ | Ei

| TL Zucker 40 g Butter | EL Zitronensaft § 60 g Zucker

I TL Salz v 500 g Tomaten 1 EL O1 (nach Belieben) ] . | PkVanillezucker

30 ml Olivendl + %2 Bund Schnittlauch e I EL Honig y | El Mehl

etwas zum Einfetten Saft von | Limette T / 50 g Zartbitterschokolade

50 ml Wasser 4 EL Sojasauce R #Aulerdem: 4 EL Schlagsahne

Grobes Salz Zucker it L 6 hitzefeste Weck-Gliser, heiBes Wasser

Rosmarin Salz/Pfeffer aus der Miihle groB3e Auflaufform { 250 g Beeren (gemischt)

A

Diese kleinen Kiichlein sind ein echter
Hingucker! Zur Dekoration kann hier
jedes beliebige Obst verwendet werden
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Zutaten Garnelen:

I PK Riesengarnelen (ca. 300 g)
2 El Olivenol

Saft /2 Zitrone

Salz/Pfeffer aus der Miihle

Zutaten Avocado-Dip:

Y2 Avocado

Saft /> Limette

| Knoblauchzehe

Y2 Chilischote

Y2 TL Avocado-Gewiirz
Salz/Pfeffer aus der Miihle

Zutaten Kartoffelrosti:

2 groB3e Kartoffeln
¥2TL Salz
4 EL Ol

Auberdem:

Eine Hand voll Basilikumblatter
zum Garnieren
SpieBe zum Fixieren

Jubilaum ...

-0y
..darunter versteht man gemeinhin ja das feierliche Begehen eines erfreulichen Ereignis’ségi'
In unserem Fall ist es in dieser Ausgabe der zweite Geburtstag unseres Gastro-Newsletters
»HAZ geschmeckt?!*! Und da solch ein Jubeltag auch etwas Besonderes aus-der kulinarischen
Schatzkiste bedarf, habe ich mich fiir die nachfolgenden Rezepte etwas in der sogenannten
»Pinzettenkiiche umgeschaut und euch meine drei Favoriten fiir ein feierliches Fingerfood-Buffet mltgebracht

Wer keine Avocados mag, Lol
ann den Dip auch super
ch Krauterquark

gl

Garnelen ggf. auftauen, vom Darm befreien, mit Salz/Pfeffer sowie dem Avocado-Gewiirz wiirzen, mit
Zitronensaft betraufeln und zur Seite stellen. Chili waschen, entkernen und in feine Streifen schneiden,
Avocado schilen und in einer Schiissel mit Hilfe einer Gabel zerdriicken, mit Chili, Limettensaft, Salz/Pfeffer
und Avocado-Gewiirz abschmecken und beiseitestellen.

Fir die Kartoffelrosti die Kartoffeln schilen, waschen, grob reiben, in einem Kiichentuch gut ausdriicken
und mit dem Salz vermengen.

AnschlieBend Ol in einer Pfanne erhitzen, Kartoffelraspel zu kleinen Haufen in die Pfanne geben,

von beiden Seiten goldbraun ausbacken und anschlieBend zum Abtropfen auf Kiichenpapier legen.

Fir die Garnelen, Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Garnelen hinzugeben und bei mittlerer Hitze

ca. 6 Minuten von allen Seiten durchgaren.

Nun etwa | EL des Avocado-Dips auf einem Kartoffelrosti geben, Garnele aufrecht daraufsetzen,
mit Hilfe eines SpieBes fixieren und mit etwas Basilikum und Avocado-Gewiirz ausgarnieren.

JUBILAUM
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Zutaten Erbsenstampt: Zutaten LammAilet: Auberdem: Zutaten Mille Feuille: Zutaten Schafkisecreme: Zutaten Grillgemuse:

300 g Erbsen (TK) 2-3 Lammfilets 90 g Parmesan, gehobelt | PK Strudelteig | PK Schafkise 2 japanische Auberginen
3 mittelgroBe Kartoffeln 2 Zweige Rosmarin Sesambohnen, Brechbohnen 2-3 EL Butter (flussig) | PK Frischkise I Zucchini
I Hand voll Spinat 2 Knoblauchzehen und Kresse zum Garnieren | TL Zitronensaft 2 groBBe Tomaten
2TL Gemiisebriihe Salz/Pfeffer aus der Miihle Bresaola oder anderer : Auberdem: I EL Avocadodl I Fenchelknolle
I Msp. Muskat 1 EL Ol Schinken Sprossen-Mix Salz/Pfeffer aus 2 Mohren
Salz/Pfeffer aus der Miihle | PKWachteleier Granatapfelkerne der Miihle Je | rote 6 gelbe Paprika
I Schalotte - Backblech mit Backpapier Essbare Bliiten % TL Oregano 1-2 GroBBe Champignons
| EL Butter etwas Meerrettich aus der Backblech mit (Portobello)
Je 1 EL Milch und Sahne Tube Backpapier Oregano

Thymian

Die libriggebliebenen by
Strudelteig-Bliatter werden
mit etwas gesiiBtem Quark
und Obst zu einem
leckeren Dessert

Zunachst Parmesan auf dem Backblech zu ca. 6 cm breiten Haufchen verteilen, die etwas Abstand zueinander haben, da der Kise
verlduft und im Backofen ein paar Minuten goldgelb backen.AnschlieBend das Blech aus dem Ofen nehmen und die Chips
auskiihlen lassen, damit sie fest werden.

Fiir den Erbsenstampf die Kartoffeln schilen, vierteln, waschen und garkochen, die Schalotte abziehen, fein wiirfeln und in einem Zunichst den Strudelteig ausrollen, in ca.8 x 12 cm groBe Rechtecke schneiden und jeweils 2-3 tibereinander gestapelt

Topf mit etwas Ol kurz glasig anschwitzen, Erbsen mit Gemiisebriihe und etwas Wasser beigeben und alles erhitzen, sobald das nebeneinander auf dem Backblech verteilen. Die Oberseiten der Stapel diinn mit Butter bestreichen, im Backofen bei 160 Grad
Wasser kocht Spinat hinzugeben und zerfallen lassen, dann alles durch ein Haarsieb abgieBen und mit einem Piirierstab grob : (Umluft) ca. 12—15 Minuten goldbraun backen und anschlieBend zum Abkdihlen beiseite stellen.

zerkleinern. Kartoffeln nach der Garzeit zerstampfen, mit dem Erbsenragout vermengen und mit Milch, Butter; Muskat, Salz/Pfeffer i In der Zwischenzeit, Zucchini, Champignons, Tomaten, Auberginen und Fenchel waschen und an der gréBten Seite in diinne

und Sahne ggf. abschmecken. . Scheiben schneiden. Paprika entkernen und in breite Streifen schneiden, Mohren schilen und lings in Scheiben schneiden.

Wihrenddessen das Ol in der Pfanne erhitzen, die Lammfilets darin von allen Seiten scharf anbraten und gemeinsam mit g ! Das geschnittene Gemiise jeweils in eine eigene Schale geben, mit Olivendl, Thymian, Oregano und Salz/Pfeffer marinieren,
geschilten und angedriickten Knoblauchzehen sowie Rosmarinzweigen in ein Pickchen aus Alufolie legen und bei 120 Grad o= anschlieBend nebeneinander auf Backblechen verteilen und ca. | 5-20 Minuten bei 180 Grad (Umluft) im Backofen garen.

ca. I5 Minuten im Ofen ruhen lassen. Wihrenddessen den Schafkise mit einer Gabel in einer Schiissel zerdriicken, Frischkise, Ol, Zitronensaft, Salz/Pfeffer und

In der Zwischenzeit die Enden der Bohnen abschneiden, in kochendem Wasser ca. 5 Minuten blanchieren,Wachteleier in ; Oregano hinzugeben und zu einer homogenen Masse verriihren.

kochendem Wasser fiir 5 Minuten garen, anschlieBend mit kaltem Wasser abschrecken, pellen und vorsichtig halbieren Sobald das Gemiise fertig ist, kann mit dem Stapeln der Mille Feuilles begonnen werden. Hierzu das erste Blatt mit ca. | TL

Zum Anrichten die Lammfilets zu Medaillons schneiden und etwas austropfen lassen. Jeweils ca. | EL des Erbsenstampf auf einen Schafkasecreme bestreichen, das zweite Blatt darauf geben und mit einer Gemiisesorte belegen, so immer im Wechsel zwischen
Parmesanchip geben, mit einem zweiten Chip bedecken und erneut mit etwas Stampf und einem Klecks Meerrettich abschlieBen. Schafkdse und Gemiise weiter verfahren, bis jede Gemiisesorte verwendet wurde. AbschlieBend mit Sprossen, Granatapfelkernen
Zwei Lammmedaillons daraufsetzen, mit Bohnen, Edamame und Kresse ausgarnieren und mit Wachtelei-Halften servieren und essbaren Bliiten ausgarnieren
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