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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

mal gutbiirgerlich und deftig, mal leicht und ein wenig exotisch oder verfiihre-
risch cremig und st - Hauptsache selbst gekocht, denn das schmeckt einfach
besser. Ganz gleich, ob Sie mit oder fiir Familie oder Freunde kochen, mit dem
richtigen, leicht verstandlichen Rezept geht alles schnell von der Hand und

Sie kdnnen anschlieBend entspannt gemeinsam geniel3en. In dieser Sammlung
haben wir fiir Sie die Rezepte aus unserem beliebten Familienkalender 2011
zusammengestellt. Selbstverstandlich wurden alle Rezepte mit Sorgfalt ausge-
wahlt und geprift.

Damit keine Fragen offen bleiben, hier noch ein paar hilfreiche Informationen
zu den Rezepten: Die Zeitangaben sind Mittelwerte, Zeiten zum Kiihlen, Backen,
Marinieren usw. sind nicht darin enthalten. Je nach Arbeitsweise, Material- und
Maschinenverwendung verkirzen oder verlangern sich die Zubereitungszeiten.
Besonders schnell und reibungslos geht’s, wenn Sie vor Kochbeginn alle Zuta-
ten bereitstellen oder schon vorbereitete Lebensmittel verwenden (z. B. Tief-
kiihlprodukte, Fisch ohne Graten, filetiert). Und damit zum Kochen auch keine
Zutat fehlt, nutzen Sie die praktische Einkaufsliste: Einfach Rezept ausdrucken,
alle bereits vorhandenen Zutaten abhaken und die noch fehlenden Dinge
anhand der Liste einkaufen.

Wenn nicht anders angegeben, wird bei der Zubereitung von geputztem Obst
und Gemise ausgegangen. Die Zutaten sind nach Arbeitsschritten aufgefiihrt
und daher teilweise mehrfach genannt. Beilagenempfehlungen sind nicht in
den Zutaten enthalten. Die Nahrwertangaben beziehen sich auf eine Portion
bzw. ein Stlick, bei Marmelade auf ein Glas. Folgende Abkiirzungen werden
verwendet: TK (Tiefkiihl), EL (Essloffel), TL (Teeloffel), P. (Packchen/Packung),
Bd. (Bund), Msp. (Messerspitze), E (Elektro-Backofen mit Ober- und Unterhitze),
G (Gas-Backofen), U (Umluft-Backofen). Die Einstellungsempfehlungen fiir Gas-
backéfen in den Backrezepten beziehen sich auf Ofen mit der Skalierung 1-8.
Bei abweichenden Einteilungen der Schaltelemente beachten Sie bitte die
Angaben in der Gebrauchsanweisung lhres Herdes.

Und noch ein Hinweis fiir optimale Ergebnisse im Backofen: Grundsatzlich
reicht flr empfindliche Speisen, kleine Mengen und gutes Kochgeschirr eine
niedrigere Einstellung des Ofens als in den Rezepten angegeben.

Wir wiinschen lhnen viel Spal8 beim Nachkochen und einen guten Appetit!

lhre Stadtwerke Hanau
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Apfel-Sellerie-Gratin

Portionen: 4
Anmerkung: -
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

500 g Kartoffeln (vorwiegend festkochend)
500 g Knollensellerie
1 Knoblauchzehe

2 groBe sauerliche Apfel
2 EL Walnussol

Salz

Pfeffer

Muskatnuss, gerieben
Olivendl

400 g siifle Sahne

Salz

Pfeffer

40 g Parmesan, gerieben

400 g Parmaschinken

frische Krauter
Crema di Balsamico

458 kcal, 1.914 kJ

45 min (ohne Backzeit)

Arbeitsschritte

Kartoffeln und Sellerie in sehr diinne Schei-
ben, Knoblauch in feine Wiirfel schneiden.

Apfel schilen, vierteln, Kerngehause entfer-
nen und in sehr diinne Scheiben schneiden.

Kartoffeln, Sellerie, Knoblauch, Apfel, Wal-
nussol, Salz, Pfeffer und Muskat mischen.

Die Fettpfanne des Backofens mit Olivendl
bestreichen, Gemisemischung gleichma-
Big darauf verteilen.

Sahne mit Salz und Pfeffer wiirzen und
langsam Uber das Gemuse gief3en. Gemise
leicht andrlicken.

Fettpfanne in den vorgeheizten Backofen
setzen: Mitte / E: 210°C/ U: 180 °C/ G: Stufe
4/ 45 bis 50 Minuten.

10 Minuten vor Ende der Backzeit mit Kase
bestreuen.

Gratin herausnehmen und nach Belieben
mit einem runden Metallring kleine Kreise
ausstechen. Auf vorgewarmten Tellern
anrichten.

Parmaschinken einrollen und anlegen.

Mit frischen Krautern und Crema di Balsa-
mico dekorieren.
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Feigen mit Schinken

Portionen: 4
Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 15 min
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 150 keal, 626 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
_ 12 dlnne Scheiben Serrano Schinken Schinken auf vier Tellern verteilen. Stangel
_ 8reife Feigen der Feigen abschneiden. Feigen so vierteln,

dass sie sich sternformig 6ffnen. Auf dem
Schinken anrichten.

Beilage: Ciabatta

Gut zu wissen ...

Feigen kommen hauptsdchlich aus der Tiirkei, Italien, Spanien und Griechenland. Sie sind reich an B-
Vitaminen, Karotin, Vitamin C und wertvollen Mineralstoffen. Unreife Friichte k6nnen Sie problemlos zu
Hause nachreifen lassen. Ist das Fruchtfleisch schwarz, wurden sie zu lange gelagert und sollten nicht
mehr verzehrt werden. Einige Feigen haben eine diinne Schale, die mitgegessen werden kann, deshalb
sollten Sie sie vorher unbedingt gut waschen. Dicke Schalen kénnen einfach abgezogen werden.
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Lamm im Topf

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

150 g Bulgur

1 Dose geschalte Tomaten
(Abtropfgewicht 800 g)

200 g Zwiebeln
2 Knoblauchzehen

3ELOI

1 EL Kreuzkiimmel, gemahlen
1 EL Zimt

1 EL Schwarzkiimmel

5 Kardamomkapseln

3 EL Tomatenmark

1 EL Honig

600 ml Lammfond
Salz

150 g Auberginen

300 g ausgeldster Lammriicken
Salz

5 TL Kreuzkiimmel, gemahlen
150 g Tomaten

2 Stangel Minze

2 Stangel glatte Petersilie

1 Dose dicke weiRe Bohnen
(Abtropfgewicht 420 g)

2ELOI
Salz
Pfeffer

6
gut vorzubereiten

60 min (ohne Quellzeit)

keine
400 kcal, 1.673 kJ

Arbeitsschritte

Bulgur in einer Schiissel mit heiBem Wasser
Ubergief3en und 30 Minuten quellen lassen.

Tomaten abtropfen lassen, Saft auffangen,
Tomaten klein schneiden.

Zwiebeln vierteln. Knoblauch grob hacken.

Knoblauch und Zwiebeln in Ol anbraten,
Kimmel, Zimt, Schwarzkiimmel, Karda-
mom, Tomatenmark und Honig zugeben
und diinsten.

Tomaten, Tomatensaft, Lammfond und Salz
zugeben, erhitzen und 15 Minuten schmoren.

Auberginen in Tcm, Lammricken in 2 cm
grof3e Stiicke schneiden. Fleisch mit Salz
und Kreuzkiimmel wiirzen. Tomaten vier-
teln, entkernen und grob teilen. Minze- und
Petersilienblatter in feine Streifen schneiden.

Ol erhitzen. Fleisch anbraten, herausneh-
men, dann die Auberginen darin anbraten.

Bohnen und Bulgur abtropfen lassen.

Fleisch, Auberginen, Bohnen, Bulgur in die
Tomatenmasse geben, 5 Minuten erhitzen,
Kardamomkapseln entfernen. Tomaten
zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit
frischen Krautern bestreuen.
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Pikanter Kidney-Salat

Portionen: 6

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 25 min

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 236 kcal, 985 kJ
v Zutaten

_ 2 Dosen Kidneybohnen
(Abtropfgewicht je 250 g)
__ 1 Dose Mais (Abtropfgewicht 285 g)

__ je 2 griine und gelbe Paprikaschoten
_ 400 g Rinderbraten-Aufschnitt oder Roast-
beef

— 1 grine Chilischote

_ 1 Dose passierte Tomaten
(Einwaage 425 ml)

_ 2cl Sangria

_ 4EL ChilisoB3e

_ Cayennepfeffer

_ Salz

Arbeitsschritte
Kidneybohnen und Mais abtropfen lassen.

Paprikaschoten in feine Wiirfel, Rinderbra-
ten in feine Streifen schneiden. Bohnen,
Mais, Paprika und Aufschnitt miteinander
mischen.

Chili halbieren, entkernen und quer in Strei-
fen schneiden. Mit Tomaten, Sangria, Chili-
sol3e, Cayennepfeffer und Salz verriihren.
Sof3e unter den Salat mischen und pikant
abschmecken.

Empfehlung: Der Salat Idsst sich gut fiir ein
Party-Buffet vorbereiten.
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Mousse au chocolat mit Fruchtpuree

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

1 Blatt weiRe Gelatine

75 g Schokolade (70 % Kakao)
1 EL Milch
1 EL Rum

1Ei
1 P.Vanillezucker
100 g siifle Sahne

150 g TK-Himbeeren
1 EL Zitronensaft

1 EL Himbeergeist

1 EL Puderzucker

Puderzucker und Minzeblattchen

2

20 min (ohne Auftau- und Kuhlzeit)

keine
516 kcal, 2.157 kJ

Arbeitsschritte
Gelatine nach Anweisung einweichen.

Schokolade zerbréckeln, Milch und Rum
zugeben und unter Rihren im Wasserbad
schmelzen.

Ei trennen. Schokolade von der Kochstelle
nehmen, Eigelb und Gelatine in die Schoko-
lade riihren. Eiweil3 anschlagen, Vanillezu-
cker zufligen und sehr steif schlagen. Sahne
steif schlagen. Beides unter die abgekiihlte
Masse heben und die Mousse kihl stellen.

Piuree: Himbeeren auftauen lassen und mit
Zitronensaft, Himbeergeist und Puderzu-
cker purieren, durch ein Sieb streichen und
auf zwei Teller verteilen.

Aus der Creme mit einem Essloffel Nocken
abstechen, auf das Puree setzen und mit
Puderzucker, Himbeeren und Minzeblatt-
chen garnieren.
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Mohren-Kokos-Suppe

Portionen: 2

Anmerkung: glinstig / einfach
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

keine
275 kcal, 1.149kJ

! Zutaten

_ 400 g M6hren
— 3 Frihlingszwiebeln
_ 1 Stuck Ingwerwurzel

_ 2 EL Rapsol

__ 300 ml Gemiisebriihe
__ 200 ml ungesuBte Kokosmilch

_ Saftvon ' Zitrone
_ 1TL Zucker

— 1TL Currypulver
_ 1 Msp. Sternanis

_ 1 EL Mandelblatter

30 min (ohne Fortkochzeit)

Arbeitsschritte

Méohren grob raspeln. Frihlingszwiebeln in
Ringe, Ingwer in feine Wiirfel schneiden.

Ol erhitzen, M&hren, Zwiebeln und Ingwer
darin 4 Minuten braten.

Briihe und Kokosmilch zufligen, aufkochen
und 15 Minuten fortkochen.

Suppe plrieren und mit Zitronensaft,
Zucker, Curry und Sternanis abschmecken.

Mandelblatter ohne Fett rosten. Suppe in
Suppentassen anrichten und mit Mandeln
bestreut servieren.
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Frische Ananas, flambiert

Portionen: 6
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 30 min
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

1 frische Ananas
3TL Zucker
1 P. Bourbonvanillezucker

50 g Butterschmalz
Rum, 80 %
6 Kugeln Vanilleeis

Zitronenmelisse
flissige SchokoladensoRe

306 kcal, 1.278 kJ

Arbeitsschritte

Ananas schalen, in 6 dicke Scheiben
schneiden.

Zucker mit Vanillezucker mischen. Ananas-
scheiben damit von allen Seiten bestreuen.

Butterschmalz erhitzen, Ananas von beiden
Seiten anbraten.

Rum in einer Schopfkelle erhitzen, Ananas
damit flambieren (Vorsicht, Verbrennungs-
gefahr!).

Auf jede Ananasscheibe eine Kugel Vanille-
eis geben. Mit Zitronenmelisse und Schoko-
ladensof3e dekorieren.
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Saltimbocca

Portionen: 2
Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 20 min
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 425 kcal, 1.776 kJ

! Zutaten

_ 2 dunne Kalbsschnitzel, je 150 g
__ 4 bis 6 kleine Scheiben roher Schinken
__ 4 bis 6 Salbeiblatter

_ 30gButterschmalz
— Salz
_ Pfeffer

_ 2 EL WeilBwein

— 20 g eiskalte Butter
_ Salz

_ Pfeffer

_ 1TL Balsamico-Essig

Arbeitsschritte

Schnitzel halbieren oder dritteln. Jedes
Schnitzelchen mit einer Schinkenscheibe
und einem Salbeiblatt belegen und mit
HolzspieBBchen feststecken.

Butterschmalz erhitzen, Schnitzel von jeder
Seite etwa 3 Minuten braten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen, herausnehmen und abge-
deckt warm halten.

Bratensatz mit Wein abléschen und aufko-
chen. Butterflockchen in die Sof3e einriih-
ren und mit Salz, Pfeffer und Essig ab-
schmecken. Die Schnitzelchen kurz in der
SoBe erwarmen.

Beilagen: Blattsalat und Baguette
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Radieschen-Rettich-Salat

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

1 Bd. Radieschen

200 g Rettich

1 P.Kresse

100 g Ziegenfrischkase

5 EL Olivendl

2 EL weil3er Balsamico-Essig
1 EL Créeme fraiche

Salz

Pfeffer

1TL Zucker

1 EL Anislikor

1 EL Pinienkerne

2

einfach

25 min

keine

444 kcal, 1.856 kJ

Arbeitsschritte

Radieschen und Rettich in diinne Scheiben
hobeln. Von der Kresse die Blattchen ab-
schneiden. Ziegenfrischkdse in Wiirfel
schneiden.

Fir die Salatsof3e die restlichen Zutaten ver-
rihren.

Radieschen, Rettich und Frischk&dse mit der
Sof3e mischen.

Pinienkerne ohne Fett rosten. Salat mit
Kresse und Pinienkernen bestreut servieren.
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Schweinefilet mit Senfkruste

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

300 g Kirschtomaten
4 Bd. Rosmarin

1 Fenchelknolle

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

1 rote Paprikaschote

1 Zucchini

2 EL eingelegte Kapern
Salz

Pfeffer

600 g Schweinefilet
Salz

Pfeffer

100 ml Gemusebriihe
50 ml WeiBwein

> Bd. Salbei

2 EL grober mittelscharfer Senf
30 g weiche Butter

2 EL Paniermehl

1Ei

1 Eigelb

Salz

Pfeffer

1 EL Tomatenmark
Salz
Pfeffer

4
einfach

40 min

keine

381 kcal, 1.593 kJ

Arbeitsschritte

Tomaten halbieren, Rosmarin in kleine
Zweige teilen, Fenchel vierteln und in feine
Scheiben schneiden. Knoblauch und Zwie-
bel hacken, Paprika in Wirfel und Zucchini
in Scheiben schneiden. Alles mit den
Kapern mischen, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und in eine Auflaufform fillen.

Filet mit Salz und Pfeffer einreiben und auf
das Gemiise setzen. Briihe und Wein angie-
Ben und in den vorgeheizten Backofen set-
zen: Mitte / E: 200°C/ U: 170 °C/ G: Stufe

3 bis 4/ 35 Minuten.

Salbei hacken, mit Senf, Butter, Paniermehl,
Ei und Eigelb verriihren. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Gegartes Filet damit bestreichen
und 5 Minuten unter dem vorgeheizten
Grill gratinieren.

Tomatenmark zu dem Gemdse rithren und
abschmecken.

Beilage: Wildreismischung
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Klare Champignonsuppe

A

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

Zutaten

2 Méhren

2 Frihlingszwiebeln

300 g braune Champignons
11 Gemusebriihe

Sherry

1 TL Kerbel, gehackt
1 EL Schnittlauchrolichen

4
glinstig / einfach
30 min

keine

74 kcal, 311 kJ

Arbeitsschritte
Méohren und Friihlingszwiebeln in feine
Streifen, Champignons in diinne Scheiben

schneiden.

Brithe ankochen, Gemiise zugeben und
10 Minuten fortkochen.

Mit Sherry abschmecken.

Suppe mit Kerbel und Schnittlauch garniert
servieren.

Beilage: gerdstetes Weil3brot
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Himbeer-Joghurt-Ecken mit Beerensol3e

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

300 g TK-Himbeeren, aufgetaut
Saft und abgeriebene Schale von
2 unbehandelten Limette

3 Blatt rote Gelatine

250 g Magermilchjoghurt
50 g Creme fraiche

15 g Zucker

1 P.Vanillezucker

4 Blatt weiBe Gelatine

20 g Walnisse
20 g Zucker

75 g TK-Beerenmischung
2 EL rotes Johannisbeergelee

Zitronenmelisse

4
gut vorzubereiten
40 min

keine

239 kcal, 999 kJ

Arbeitsschritte

Himbeeren mit Limettensaft und -schale
purieren und durch ein Sieb streichen.

Gelatine nach Anweisung auflésen und
unterriihren.

Joghurt, Creme fraiche, Zucker und Vanille-
zucker verrihren.

Gelatine nach Anweisung auflésen und
unterriihren.

Eine kleine Kastenform mit Frischhaltefolie
auslegen und die Halfte der Joghurtmasse

einfullen. Kalt stellen.

Die Halfte des Himbeerplrees auf die feste
Joghurtmasse geben. Kalt stellen.

Vorgang nochmals wiederholen.

Walniisse hacken. Zucker erhitzen und Wal-
nisse karamellisieren. Auf Backpapier aus-
kiihlen lassen.

Beeren mit Gelee erwdrmen.
Himbeer-Joghurt-Speise stiirzen, in Schei-
ben und dann in Dreiecke schneiden. Zusam-

men mit Beeren und Walnissen anrichten.

Mit Zitronenmelisse garnieren.
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Parmesantaler

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

1 Knoblauchzehe

120 g Parmesan, gerieben
2 EL Thymian

4 Tomaten

2 Bd. glatte Petersilie
1 kleine Zwiebel

1 TL Zitronensaft
Salz
Pfeffer

12 Stiick

30 min

keine

59 kcal, 246 kJ

Arbeitsschritte
Knoblauchzehe fein hacken.

Parmesan, Thymian und Knoblauch verriih-
ren. Auf ein mit Backpapier belegtes Back-
blech einen Metallring (@ ca. 4 cm) geben
und 2 Teel6ffel Parmesanmasse einfillen.
Dann den Ring entfernen und den Vorgang
wiederholen. Das Blech in den vorgeheiz-
ten Backofen setzen: Mitte / E: 220°C / U:
190 °C/ G: Stufe 4 bis 5 / ca. 4 Minuten. Taler
backen, bis sie goldbraun sind.

Die Parmesantaler auf dem Backblech 3 bis
4 Minuten auskuhlen lassen.

Tomaten Uberbrihen, abziehen, halbieren,
entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.

Petersilie sehr fein hacken und Zwiebel in
sehr kleine Wuirfel schneiden.

Tomaten, Petersilie und Zwiebel verrihren.
Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

Mit 2 Teel6ffeln kleine Mengen auf die Taler
setzen.

Variationen: Frischkase, verrihrt mit fri-
schen Krautern, oder Ziegenfrischkdse mit
klein geschnittenen Feigen
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Lammrulckenfilets mit Tomaten-Fillung

Portionen: 4
Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 60 min
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

4 Lammriickenfilets, je 200 g

10 getrocknete Tomaten, eingelegt
1 Knoblauchzehe
1 Bd. Basilikum

Salz
schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 EL Olivenol

50 ml trockener Wermut
50 ml Hihnerfond

4 Bd. Basilikum

100 g Gorgonzola

1 Prise Cayennepfeffer

Salz
2 EL Zitronensaft

408 kcal, 1.708 kJ

Arbeitsschritte

In die Lammrickenfilets seitlich eine Tasche
schneiden.

Eingelegte Tomaten, Knoblauch und Basili-
kum fein hacken.

Fleischtaschen innen mit Salz und Pfeffer
wiurzen. Masse in die Fleischtaschen geben
und andrticken.

Olivendl erhitzen, Lammriickenfilets von
beiden Seiten je 1 Minute anbraten. Wer-
mut und Hiihnerfond zugeben, 10 bis

12 Minuten garen lassen. Lammfilets
herausnehmen und warm stellen.

Basilikum fein hacken.

Gorgonzola zur Flissigkeit geben und
schmelzen lassen.

Basilikum unterriihren und die So3e mit
Cayennepfeffer, Salz und Zitronensaft
pikant abschmecken.

Lammfilets schrag in Scheiben schneiden,
auf vorgewarmten Tellern anrichten und

etwas Sof3e angiel3en.

Beilage: Salzkartoffeln und griine Bohnen

BgSWH

Stadtwerke Hanau




Barlauchgnocchi mit Parmesanspanen

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

1 kg mehligkochende Pellkartoffeln

150 g Bérlauch

% Bund Friihlingszwiebeln
30 g Butter

1Ei

200 g Mehl

50 g Parmesan, gerieben
Salz

Pfeffer

Muskat

2 | Wasser
Salz

100 g Butter
50 g Parmesan, gehobelt

ca. 60 Stuick

60 min (ohne Ruhezeit)
keine
49 kcal, 204 kJ

Arbeitsschritte

und fein pdrieren.

eindrlicken.

schwimmen, herausnehmen.

frieren.

Heil3e Kartoffeln durchpressen.

Barlauch und Frihlingszwiebeln grob
hacken. Butter erhitzen und Friihlingszwie-
beln andlinsten. Barlauch mit Ei zugeben

Barlauchmasse mit Kartoffeln, Mehl, Parme-
san, Salz, Pfeffer und Muskat zu einem fes-
ten Teig verkneten. 30 Minuten ruhen lassen.

Fingerdicke Rollen formen, 3 cm lange Sti-

cke abschneiden und mit einer Gabel Rillen

Wasser mit Salz ankochen und Gnocchi
5 Minuten gar ziehen lassen. Wenn sie oben

Butter erhitzen, Gnocchi darin schwenken
und mit Parmesan bestreut servieren.

Empfehlung: Gnocchi lassen sich gut ein-
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Reiswurfel

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

_ 1 Zwiebel

— 1 Knoblauchzehe

_ 1Ei

_1TL Majoran, getrocknet

_ 450 g Hackfleisch, halb und halb
_ Salz

__ Pfeffer

_ 250 g Basmatireis

_ 609 Kapern

— 100 g Emmentaler, gerieben

_ Ol fur die Form
__ 2 EL Paniermehl

__ 24 Kirschtomaten
__ 24 schwarze Oliven
__ Basilikumblatter

6
gut vorzubereiten

30 min (ohne Backzeit)

keine
511 kcal, 2.139kJ

Arbeitsschritte

Zwiebel in Wirfel schneiden, Knoblauch
auspressen. Ei und Majoran mit dem Hack-
fleisch mischen, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Reis, Kapern und Kase untermengen.

Eine Auflaufform, etwa 20 x 24 cm, mit Ol
ausstreichen, Fleischteig einfillen und mit
Paniermehl bestreuen. Form in den vorge-
heizten Backofen setzen: Mitte / E: 220°C/
U: 200 °C/ G: Stufe 4 / 25 bis 30 Minuten.
Reis-Hackfleisch abkihlen lassen und in
etwa 3 cm groBe Wiirfel schneiden.

Die Halfte der Wiirfel mit Kirschtomaten auf
HolzspieBBchen stecken, die andere mit Oli-
ven und je einem Basilikumblatt garnieren.

Empfehlung: Als Dip eine Chiliso3e dazu
servieren.
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Sorbet von Himbeer-Heidelbeer-Kefir

Portionen: 4
Anmerkung: glinstig / gut vorzubereiten
Zubereitungszeit: 25 min (ohne Auftau- und Gefrierzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 381 kcal, 1.592 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
_ 250 g TK-Heidelbeeren Friichte getrennt auftauen lassen.
_ 250 g TK-Himbeeren (davon jeweils einige
Beeren zum Dekorieren beiseitestellen) Heidelbeeren mit etwas Kefir in einem
Mixer purieren. Himbeeren durch ein Sieb
_ 500 g Sahne-Kefir streichen. Mus von Heidelbeeren und Him-
_ 200 g Puderzucker, gesiebt beeren mit Puderzucker und restlichem
_ 1 Eiweil Kefir im Mixer kurz mischen. Eiweil3 steif
schlagen und unter die Masse heben. Mas-
__ Zitronenmelisse se in die Eismaschine fillen und so lange

rihren lassen, bis das Kefirsorbet fest ist.
Wenn keine Eismaschine vorhanden ist, die
Masse in das Gefriergerat stellen und alle
30 Minuten durchrihren, bis das Sorbet
gefroren ist.

Sorbet in Stielschalen spritzen, mit Beeren
und Zitronenmelisse dekorieren.
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Grunes Spargelragout

Portionen:
Anmerkung:
Zubereitungszeit:

Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

500 g griiner Spargel
200 g Zuckerschoten

11 Wasser
Salz

2 Bd. Basilikum

150 g Creme fraiche
1 EL Zitronensaft
Salz

weiler Pfeffer

1 Prise Zucker

1 kleine Zwiebel

20 g Butter

2 EL Mehl

400 ml Gemusefond
200 g TK-Erbsen
Salz

Pfeffer

4 Eier, weich gekocht

4
einfach

60 min

keine

508 kcal, 2.125 kJ

Arbeitsschritte

Das untere Drittel des Spargels schalen.
Spargel und Zuckerschoten schrag in 2 cm
grof3e Stiicke schneiden.

Wasser mit Salz erhitzen, erst Spargel, dann
Zuckerschoten 3 Minuten blanchieren,
abschrecken und abtropfen lassen.

Basilikumblatter abzupfen, ein Drittel zum
Garnieren beiseitestellen.

Restliche Blatter in feine Streifen schneiden
und mit Creme fraiche, Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und Zucker verriihren.

Zwiebel in feine Wiirfel schneiden.

Butter erhitzen, Zwiebelwirfel glasig dins-
ten. Mit Mehl bestauben, Gemusefond
angie3en und glatt riihren. Sof3e etwa 8 bis
10 Minuten einkochen.

Spargel, Zuckerschoten und Erbsen zuge-
ben, ankochen und 5 Minuten garen, mit
Salz und Pfeffer wirzen.

Basilikum-Créme-fraiche in das Ragout ein-
rihren. Eier halbieren, mit dem Ragout und

den restlichen Basilikumblattern garnieren.

Beilage: Basmatireis mit gehackten Pistazien
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Forelle blau

Portionen:
Anmerkung:
Zubereitungszeit:

Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

4 Forellen, je 300 g (kiichenfertig)

Salz
Ya | Essig

1 Bd. Suppengriin
1 Zwiebel

Ys | Essig

Val Wasser

Salz
Lorbeerblatt

10 Pfefferkorner

Zitronenscheiben
Petersilie

4
einfach

20 min (ohne Dampfzeit)

keine
354 kcal, 1.480 kJ

Arbeitsschritte

Forellen innen salzen und in eine tiefe Plat-
te legen.

Essig erhitzen, Forellen libergieBen und
5 bis 10 Minuten stehen lassen, bis sie blau
werden.

Suppengriin und Zwiebel in Stlicke
schneiden.

Essig und Wasser mit Salz, Lorbeerblatt,
Pfefferkdrnern, Suppengriin und Zwiebel
ankochen. Die Forellen mit der Bauchseite
nach unten in einen Siebeinsatz geben und
Uber dem Sud 15 bis 20 Minuten dampfen.

Fische herausnehmen, mit Zitronenschei-
ben und Petersilie garnieren.

Beilagen: fliissige Butter, Salzkartoffeln,
Salat
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Gefullte Tomaten mit Barlauchkruste

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

5 Scheiben Toast

je 1 Bd. Barlauch und Petersilie
50 g Creme fraiche

100 g weiche Butter
8 Fleischtomaten

400 g Kabeljaufilet
1 Knoblauchzehe
100 g Creme fraiche
Salz

Pfeffer

Saft von 1 Zitrone

Olivendl

4
einfach

45 min (ohne Kihlzeit)

keine
530 kcal, 2.218 kJ

Arbeitsschritte
Toast entrinden und fein hacken.

Barlauch und Petersilie grob hacken. Mit
Creme fraiche fein purieren.

Mit Butter und Toast verkneten. Eine Rolle
formen, in Frischhaltefolie einschlagen und
2 Stunden kiihl stellen.

Deckel von den Tomaten abschneiden und
Tomaten aushohlen.

Fisch in kleine Wiirfel schneiden. Knoblauch
auspressen, mit Créme fraiche, Salz, Pfeffer
und Zitronensaft verriihren. Fisch unterhe-
ben und die Masse in die Tomaten fiillen.
Die Krauterrolle in 8 diinne Scheiben
schneiden, auf die Tomaten legen und in
eine Auflaufform geben.

Mit Ol betraufeln. In den vorgeheizten Back-
ofen setzen: Mitte / E: 225°C/ U: 195°C/
G: Stufe 4 bis 5 /20 Minuten.
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Geruhrter Traubenkuchen

Portionen: 12 Stlicke

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 25 min (ohne Backzeit)

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 288 kcal, 1.205 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
_ 300g Mehl Aus den Zutaten einen Riihrteig bereiten.
_ 1TL Backpulver
__ 200 g Zucker Weintrauben unterheben. Teig in eine ge-
_ 1P Vanillezucker fettete Springform (@ 26 cm) fiillen. Form in
_ 100 g Butter den vorgeheizten Backofen setzen: Unten /
__ 3 Eier E: 180°C/U: 150°C/ G: Stufe 2 bis 3 / 45 bis
__ Saft und Schale von 1 unbehandelten 55 Minuten.

Zitrone

Kuchen vor dem Servieren mit Puderzucker

— 750 g weie Weintrauben, kernlos bestduben.
_ Puderzucker

Gut zu wissen ...

Trauben spenden durch ihren hohen Zuckergehalt schnell Energie. AuSerdem enthalten Sie Kalzium,
Kalium, Phosphor, Eisen und B-Vitamine. Flir Traubengelee oder dhnliche Gerichte sollten Trauben ohne
Schale verwendet werden. Die Schalen lassen sich leichter abziehen, wenn Sie die Friichte kurz mit
heilsem Wasser (iberbriihen und sie danach mit kaltem Wasser abschrecken.
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Barlauchdip

Portionen: 4
Anmerkung: gunstig
Zubereitungszeit: 10 min
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 276 kcal, 1.153 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
_ 1509 Bérlauch Barlauch fein hacken.
_ 100 g Frischkase Frischkdse, Sahne, Quark, Salz und Gewiirze
__ 2004 suBe Sahne verrihren. Barlauch unterheben.
_ 200 g Magerquark
_ Salz Empfehlung: Schmeckt zu Kurzgebratenem
_ Pfeffer und rohen Gemisestiften.
_ Muskat

Gut zu wissen ...

Frische Bérlauchbldtter sind sehr bekémmlich und kénnen ersatzweise fiir Knoblauch verwendet
werden. Wie der Knoblauch, wirkt auch der Bdrlauch reinigend und entgiftend. Je frischer er ist, desto
aromatischer ist sein Geschmack.
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Tiramisu mit Physalis

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

keine
814 kcal, 3.407 kJ

!Zutaten
__ 200 g Physalis (Kapstachelbeeren)

__ Saft und abgeriebene Schale von
1 unbehandelten Limette
__ 180 ml Pfirsichlikor

__ 2Eigelb
_ 2 EL Zucker
— 3009 Mascarpone

_ 2ELRum
__ 200 g Loffelbiskuit

__ 2 EL Kakaopulver
_ Minzeblattchen

30 min (ohne Ruhezeit)

Arbeitsschritte

Blatter und Stangel der Physalis entfernen
und Friichte mehrmals einstechen.

Limettensaft mit 4 Essloffeln Pfirsichlikor
erwarmen, Uber die Friichte giel3en und
20 Minuten ziehen lassen.

Eigelbe mit Zucker und Limettenschale
schaumig schlagen. Mascarpone unterheben.

Restlichen Pfirsichlikor mit Rum verriihren.
Die Halfte der Loffelbiskuits in eine Form
legen, mit der Halfte des Pfirsichlikors
betrdaufeln und mit der Halfte der Mascar-
ponemasse bestreichen. Vorgang wieder-
holen und 30 Minuten ziehen lassen.

Vor dem Servieren mit Kakaopulver bestau-
ben. Physalis daraufsetzen und mit Minze-
blattchen garnieren.
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Gefullte Kalbsrollchen

Portionen: 4

Anmerkung: gut vorzubereiten
Zubereitungszeit: 50 min
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 487 kcal, 2.037 kJ

v Zutaten
— 250 g Tomaten

__ 70 g Champignons
_1Bd. glatte Petersilie
_ 2 Knoblauchzehen
_ 3 ELOlivendl

_ 150 g Kalbshackfleisch
_ 1Ei

— 409 Pecorino, gerieben
_ Salz

_ Pfeffer

_ 8kleine Scheiben Kalbfleisch, je 75 g
_ Salz

__ Pfeffer

_ Mehl

__ 5 EL Olivendl

_ 3049 Schinkenspeck
— Vel WeiBwein

_ Salz

_ Pfeffer

Arbeitsschritte

Tomaten Uberbrihen, abziehen, halbieren,
entkernen und in Wirfel schneiden.

Champignons, Petersilie und Knoblauch
fein hacken. Ol erhitzen und alles darin
anbraten.

Hackfleisch mit Ei, Champignonmasse und
Pecorino verkneten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Kalbfleisch mit Salz und Pfeffer bestreuen,
Hackfleischmasse daraufgeben, zusammen-
rollen und mit Kiichengarn zubinden. In
Mehl wenden.

Ol erhitzen und Réllchen von allen Seiten
anbraten und beiseitestellen.

Schinkenspeck in Streifen schneiden und
im Bratfett anbraten. Tomaten einriihren
und mit Wein abléschen. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen, ankochen und 10 Minuten fort-
kochen. Kalbsrollchen zufligen und weitere
10 Minuten schmoren, dabei mehrmals
wenden.

Kichengarn entfernen, Rollchen mit der
Sof3e servieren.

Beilage: Risotto
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Lachs im Gemusemantel

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 40 min
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 468 kcal, 1.958 kJ
v Zutaten

_ 4 lachsfilets, je 150 g

_ 2EL Zitronensaft

_ Salz

_ 2| Wasser
_ Salz

__ 8 groBe Chinakohlblatter
_ 4 Scheiben Emmentaler
_ 3049 Butterschmalz

_ 100 ml Fischfond

Arbeitsschritte
Lachs mit Zitronensaft betraufeln und salzen.

Wasser mit Salz erhitzen, die Chinakohlblat-
ter ca. 4 Minuten blanchieren, danach ab-
tropfen lassen.

Lachsfilets mit Kase belegen, in je zwei
Kohlblatter wickeln und mit Kiichengarn
zusammenbinden.

Butterschmalz erhitzen und die Packchen
von allen Seiten anbraten, Fischfond angie-
Ben, erhitzen und den Fisch ca. 10 Minuten
gar ziehen lassen.

Packchen herausnehmen, Kiichengarn ent-
fernen und den Lachs dann servieren.

Beilagen: Krautersenfsof3e und Petersilien-
kartoffeln
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Asiatische Mohrensuppe

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 50 min
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 220 kcal, 920 kJ

! Zutaten

— 100 g Zwiebeln

_ 100 g Kartoffeln

_ 3009 Méhren

_ 20gIngwerwurzel

_ 100 g getrocknete Aprikosen

_ 2ELOI

1 TL mildes Currypulver
_ 1l Gemisefond

_ Salz

__ Pfeffer

_ 1TL Zucker

_ 100 g Sahnejoghurt

__ 5 Stangel frischer Koriander, gehackt

Arbeitsschritte

Zwiebeln, Kartoffeln, Méhren und Ingwer in
grobe Wiirfel schneiden. Aprikosen in feine
Streifen schneiden.

Ol erhitzen. Die Halfte der Aprikosen und
das Gemise kurz anbraten. Currypulver
zugeben, mit Gemusefond auffiillen und
mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Aufko-
chen und 25 Minuten fortkochen.

Sahnejoghurt zugeben und pirieren. Durch
ein Sieb streichen und nochmals erwarmen.

Suppe mit Koriander und den restlichen
Aprikosen servieren.
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Tomaten-Drink

Portionen: 4

Anmerkung: -

Zubereitungszeit: 15 min

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 52 kcal, 215kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
__ 2rote Paprikaschoten Paprikaschoten in Wiirfel schneiden und
_ 3%l Tomatensaft mit 3 Essloffeln von dem Tomatensaft im
_ 1 EL Worcestersol3e Mixer ganz fein plrieren. Mus mit dem rest-
_ 10 bis 15 Tropfen Tabasco lichen Tomatensaft, Worcestersof3e und
_ Knoblauchpulver Tabasco verriihren. Mit Knoblauchpulver,
_ Salz Salz und Zucker abschmecken.
_ Zucker

Gut gekiihlt mit Zitronenscheiben servieren.

__ Zitronenscheiben
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Raucherlachsmousse auf Friséesalat

Portionen: 4
Anmerkung: -
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

keine
439 kcal, 1.836 kJ

! Zutaten

2 Blatt weille Gelatine

— 1Bd.Dill

200 g Raucherlachs in Scheiben
150 g Sahnejoghurt

2 EL Aquavit

200 g stiBe Sahne
Salz

Pfeffer

2 EL Zitronensaft

1 Kopf Friséesalat
1 Bd. Radieschen

2 EL Obstessig
2TL Senf

2 TL Honig
Salz

Pfeffer

6 EL Ol

125 g roter Kaviar von der Lachsforelle

30 min (ohne Kihlzeit)

Arbeitsschritte
Gelatine nach Anweisung einweichen.
Dill abzupfen und sehr fein hacken.

Lachs in grobe Wiirfel schneiden und mit
Joghurt fein purieren.

Aquavit erwdrmen, die ausgedriickte Gela-
tine darin auflésen und unter das Lachspu-
ree rihren.

Sahne steif schlagen und mit dem Dill unter
das Puree heben. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft wirzen.

2 bis 3 Stunden kihl stellen.

Salat grob schneiden. Radieschen in diinne
Scheiben schneiden.

Essig, Senf, Honig, Salz, Pfeffer und Ol ver-
mengen. Salat und Radieschen zur Vinaig-
rette zugeben.

Aus der Lachsmousse mit einem in heif3es
Wasser getauchten Essloffel Nocken abste-
chen, mit dem Salat und Kaviar anrichten.
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Kartoffeln mit Chili, NUssen und Kase

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

__ 700 g Kartoffeln

— 1 groBBe Zwiebel
__ 2 Knoblauchzehen
_ 5rote Chilischoten
_ 5ELOI

_ Salz

__ Pfeffer

_ 100 g Erdniisse, gesalzen

— 100 g Parmesan

4
glinstig / einfach

30 min (ohne Backzeit)

keine
497 kcal, 2.077 kJ

Arbeitsschritte

Geschalte Kartoffeln in kleine Wiirfel, Zwie-
bel in Scheiben schneiden, Knoblauchze-
hen hacken. Chilis halbieren, entkernen
und quer in Streifen schneiden. Kartoffel-
wirfel auf ein Backblech geben und Zwie-
belscheiben, Knoblauch, Chilis und Ol dari-
ber verteilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Blech in den vorgeheizten Backofen setzen:
Mitte / E: 200°C/ U: 175 °C/ G: Stufe 4/

40 Minuten. Kartoffeln gelegentlich wenden.

Erdnisse darliberstreuen und weitere
10 bis 15 Minuten backen, bis alles gold-
gelb ist.

Parmesan in diinne Blattchen hobeln und
vor dem Servieren Kartoffeln damit
bestreuen.

Empfehlung: Kartoffeln zu kurz gebrate-
nem Fleisch und Blattsalat servieren.
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Topfenknodel mit Pralinenflllung

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

keine
500 kcal, 2.092 kJ

! Zutaten

100 g Toastbrot

250 g Quark

3 EL Zucker

abgeriebene Schale von 2 unbehandelten
Orange

2 Eigelb

6 kleine Weinbrandpralinen

11 Wasser
Salz

6 Eigelb
80 g Zucker
Ya | WeiBwein

frisches Obst (Physalis, Erdbeeren, Heidel-
beeren)

2 kleine Zweige Zitronenmelisse

20 g Puderzucker

20 min (ohne Garzeit)

Arbeitsschritte
Toastbrot in kleine Wiirfel schneiden.

Quark, Zucker, abgeriebene Orangenschale
und Eigelb verriihren, Toastbrotwrfel zufi-
gen und alles zu einem Teig verarbeiten.

Je eine Praline mit Teig umhiillen und dann
zum Knodel formen.

Wasser mit Salz aufkochen, Knédel einlegen
und im siedenden Wasser 8 bis 10 Minuten
gar ziehen lassen.

Eigelb und Zucker kalt verriihren, Weillwein
zufiigen und unter standigem Riihren
abschlagen, bis die Masse dicklich wird.

Knodel auf Tellern anrichten und Sabayon
angiel3en.

Physalis, Erdbeeren und Heidelbeeren auf
den Tellern dekorativ verteilen. Jeweils
etwas Zitronenmelisse in die Mitte legen
und die Teller leicht mit Puderzucker
bestauben.
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Schweinefilet im Krautermantel

Portionen: 4

Anmerkung: gut vorzubereiten
60 min (ohne Garzeit)

Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

100 g frische Gartenkrauter (Estragon, Ker-
bel, Basilikum, Blattpetersilie, Thymian),
ersatzweise ein P. Frankfurter Griine SofRe

700 g Schweinefilet

311 kcal, 1.299kJ

Arbeitsschritte
Estragon, Kerbel, Basilikum, Blattpetersilie
und Thymian sehr fein hacken und auf eine

Platte geben.

Schweinefilet mit Olivendl bestreichen, mit

_ 5EL Olivendl Salz und Zitronenpfeffer wiirzen. Fleisch
_ Salz Uber die Krauter rollen, sodass es rundum
__ Zitronenpfeffer grun bedeckt ist.

__ Frischhaltefolie Schweinefilet in Frischhaltefolie fest einwi-
_ Alufolie ckeln. Straff in Form einer Wurst drehen.
Danach in Alufolie wickeln.

_ 3l Wasser
Wasser ankochen, eingewickeltes Schwei-
nefilet zufligen und im Wasserbad ca.

15 Minuten gar ziehen lassen.

Danach etwa 5 Minuten ruhen lassen. Die
Kerntemperatur des Schweinefilets sollte
52 °C nicht tGberschreiten.

Beilage: Reis, Blattsalat
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Parfait mit Aprikosen

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

200 g frische Aprikosen
12 getrocknete Aprikosen
4 EL Aprikosenlikor

2 EL Wasser

3 EL Zucker
2 EL Wasser

2 Eigelb
3 EL Zucker
1 EL Aprikosenlikor

300 g sliBe Sahne

Kakao

4
gut vorzubereiten

25 min (ohne Gefrierzeit)
keine

464 kcal, 1.942 kJ

Arbeitsschritte

Frische Aprikosen halbieren, entsteinen.
6 getrocknete Aprikosen klein schneiden,
die restlichen in Likor und Wasser einwei-
chen.

Frische halbierte und klein geschnittene
getrocknete Aprikosen zusammen mit
Zucker und Wasser etwa 5 Minuten diins-
ten, dann pdrieren.

Eigelb und Zucker im Topf kalt verriihren
und unter standigem Rihren abschlagen,
bis die Masse dicklich wird. Aprikosenpliree
und Likor daruntermischen und abkiihlen
lassen.

Sahne steif schlagen und unter die Masse
heben. Eingeweichte Aprikosen trocken
tupfen, in winzige Wirfel schneiden und
unter die Aprikosensahne mischen. Masse
in eine mit Frischhaltefolie ausgekleidete
Kastenform (etwa 1 | Inhalt) fillen. Form
mehrmals auf einem gefalteten Kiichen-
handtuch aufsto3en, damit sich beim Ein-
fullen keine Hohlrdume bilden. Parfait min-
destens 4 Stunden gefrieren lassen.

Teller mit Kakao bestdauben, je zwei Parfait-
Scheiben darauf anrichten.
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Curry-Risotto

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

400 g Putenfleisch
250 g Porree

3ELOI

Salz

Pfeffer

3 EL Mandelblatter

250 g Avorioreis (Risottoreis)
Y2 | Wasser

3 EL Instantgemsebriihe
2TL Currypulver

1 Apfel
Salz
Pfeffer

4
glinstig / einfach

30 min (ohne Quellzeit)

keine
512 kcal, 2.142 kJ

Arbeitsschritte

Putenfleisch in feine Streifen, Porree in feine
Ringe schneiden.

Ol erhitzen, Putenfleisch rundherum darin
anbraten, herausnehmen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Erst Porree im Bratfett
andiinsten und herausnehmen, dann die
Mandelblatter. AnschlieBend Reis im Brat-
fett kurz andiinsten, Wasser dazugeben
und ankochen. Instantgemsebriihe und
Currypulver unterriihren. Reis 20 bis

25 Minuten quellen lassen.

Apfel schalen, vierteln und nach dem Ent-
fernen des Kerngehduses in Spalten schnei-
den. Apfelspalten, Putenfleisch, Gemise
und Mandelblatter 5 Minuten vor Garzeit-
ende unter den Reis mischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
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Lachstaler

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

1 Bd. Dill

250 g Raucherlachs
2 Lauchzwiebeln
Pfeffer
Zitronensaft

4 Scheiben Roggenmischbrot
1 EL Olivendl

4TL Schmand

Gut zu wissen ...

8 Stiick

20 min

keine

130 kcal, 542 kJ

Arbeitsschritte

Einige Dillzweige beiseitelegen, Rest fein
hacken. Lachs in feine Wirfel und Lauch-
zwiebeln in feine Ringe schneiden, alles
mischen. Mit Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.

Aus Brotscheiben Taler (@ 7 cm) ausstechen.

Ol erhitzen und Brot darin braten. Lachs-
masse auf den Talern verteilen.

Mit Dill und Schmand garnieren.

Roggenmischbrot darf nicht weniger als 50 % und nicht mehr als 90 % Roggenmehl enthalten. Je héher
der Roggenanteil im Brot, desto weniger trocknet es aus und es behdilt so seinen frischen und kréftigen

Geschmack.
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Apfel-Gurken-Salat

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit:

Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 146 kcal, 610 kJ

v Zutaten
_ % Bd. Friihlingszwiebeln

_ 5ELRapsol

__ 2 EL weiBer Balsamico-Essig
_ 1 EL geriebener Meerrettich
— 1TL Zucker

_ Salz

__ 1 Prise Cayennepfeffer

__ Pfeffer, frisch gemahlen

— 3 EL Milch

__ 1 Bd. Dill, gehackt

_ 1 Salatgurke
— 1 groBBer Apfel mit roter Schale

20 min (ohne Marinierzeit)

Arbeitsschritte

Das Griin der Friihlingszwiebeln in feine
Ringe, die weilen Knollen in diinne Schei-
ben schneiden.

Ol mit Essig, Meerrettich, Zucker, Salz und
Pfeffer verriihren, Milch einrtihren, Zwie-
beln und Dill zufligen.

Salatgurke langs halbieren und mit einem
Teeloffel die Kerne entfernen. Die Gurken-
hélften langs vierteln, in Stlicke schneiden.
Apfel vierteln, Kerngehause entfernen. Vier-
tel in Wirfel schneiden. Gurke und Apfel
zur Marinade geben, mischen und bis zum
Servieren abgedeckt durchziehen lassen.

Empfehlung: Schmeckt zu Grillgerichten.
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Eierpizza

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

20 g Butter

100 g Salami in Scheiben
8 Eier

4 Scheiben Emmentaler
Oregano

Salz

Pfeffer

Tomatenketchup

4 Scheiben Bauernbrot

4
gunstig

15 min

keine

498 kcal, 2.083 kJ

Arbeitsschritte

Butter in einer gro3en Pfanne erhitzen.
Salamischeiben auf den Boden der Pfanne
legen und Eier darlber aufschlagen. Kase-
scheiben auf die Spiegeleier legen. Mit Ore-
gano, Salz und Pfeffer wirzen. Einige Sprit-
zer Ketchup dariibergeben. Deckel
auflegen, stocken lassen, bis der Kase
schmilzt.

Pizza vierteln und auf den Bauernbrotschei-
ben anrichten.

Beilage: Blattsalat
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Krauterhahnchenbrust mit Brokkoli

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

500 g Brokkoli
2 EL Pinienkerne

2 Tassen Wildreis
4 Tassen Gefluigelfond

250 g Creme fraiche mit Krautern
Salz

14 TL Tabasco

1 TL SojasoB3e

weil3er Pfeffer, gemahlen

4 Hahnchenbrustfilets

— 1ELMehl

1 P. Kresse

4
gut vorzubereiten
60 min

keine

901 kcal, 3.769 kJ

Arbeitsschritte

Brokkoli in kleine Stiicke schneiden. In
einem gelochten Gareinsatz des Dampfga-
rers bei 100 % Feuchte und 100 °C 12 Minu-
ten garen.

Pinienkerne ohne Fett goldbraun rosten.

Reis und Gefliigelfond in einem geschlosse-
nen Gareinsatz bei 100 % Feuchte und
100 °C 30 Minuten garen.

Creme fraiche, Salz, Tabasco, Sojasof3e und
Pfeffer verriihren.

Hahnchenbrustfilets in Mehl, danach in der
Creme-fraiche-SoB3e wenden. In einen
geschlossenen Gareinsatz legen. Die restli-
che SoRe dazugeben.

Im Kombi-Dampfgarer bei 60 % Feuchte
und 200 °C 15 bis 20 Minuten garen. Die
Kerntemperatur fiir Hdhnchenfilets betrdagt
70°C.

Hahnchenbrust herausnehmen, mit Alufolie
abdecken, 10 Minuten ruhen lassen.

Hahnchenbrust schrdg in Scheiben schnei-
den. Auf groBBen Tellern anrichten. Gemise
und Reis zugeben. Mit frischer Kresse
garnieren.
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GrielRauflauf

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 40 min (ohne Garzeit)

Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion:

553 keal, 2.313 kJ

v Zutaten Arbeitsschritte

_ 700 g Zwetschgen Zwetschgen entsteinen und in eine gefette-
te Auflaufform legen.

__ 3 Eigelb

_ 100 g Butter Eigelb mit Butter, Zucker und abgeriebener

— 100 g Zucker Zitronenschale schaumig rithren.

1 TL abgeriebene Schale von 1 unbehandel-
ten Zitrone

Griel3, saure Sahne und Milch unterriihren.

_ 1759 Griel Eiweil steif schlagen und unterheben. Mas-
_ 175 g saure Sahne se Uber die Zwetschgen verteilen. Form in
175 ml Milch den vorgeheizten Backofen setzen: Mitte /
E: 180 °C/ G: Stufe 2 bis 3/ 55 bis 60 Minuten.
_ 3 Eiweil
Noch warm mit Zimt und Zucker bestreuen
_ Zimt und servieren.
_ Zucker
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Bayrischer Wurstsalat

Portionen: 4
Anmerkung: -
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

5 Regensburger Wiirste (oder Bockwdirste)
1 Zwiebel
4 Bd. Schnittlauch

200 ml lauwarme Fleischbrihe
2 EL Rotweinessig

2 EL Walnussol

1 TL bayrischer Senf

Salz

Pfeffer

Gut zu wissen ...

323 kcal, 1.349kJ

15 min (ohne Ruhezeit)

Arbeitsschritte

Die Regensburger Wiirste bzw. die Bock-
wirste in diinne Scheiben, Zwiebel in diin-
ne Ringe, Schnittlauch in Réllchen schnei-
den und alles miteinander vermischen.

Fleischbriihe, Essig, Ol, Senf, Salz und Pfef-
fer verriihren. Dressing Uber den Wurstsalat

geben und 2 Stunden durchziehen lassen.

Beilagen: Holzofenbrot mit Butter

Regensburger Wiirste sind, wie die Bockwurst, Briihwdirste. Sie bestehen aus Fleischbrdt vermischt mit
kleinen Schweinefleischwiirfeln. In der regensburger Region werden sie umgangssprachlich auch als
~Knacker” bezeichnet und kbnnen sowohl kalt als auch warm gegessen werden. Ein typisch Regens-
burger Imbiss ist die sogenannte ,Regensburger Semmel mit allem”: Die gebratene Wurst wird der
Ldnge nach halbiert und mit stiBem Senf, Meerrettich und Gewdirzgurkenscheiben in einem Brétchen

angeboten.
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Geflllte Peperoni

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

3 Knoblauchzehen

1 rote Zwiebel

50 g Rosinen

400 g Rinderhackfleisch
Pfeffer

Salz

Zimt

Nelken, gemahlen

1Ei

12 grof3e milde Peperoni
3 EL Olivendl

4 Tomaten
1 Knoblauchzehe

1 Bd. Koriander
Salz

Pfeffer
Nelkenpulver
Honig
Balsamico-Essig

4
einfach

40 min

keine

405 kcal, 1.692 kJ

Arbeitsschritte

Knoblauch und Zwiebel in feine Wiirfel
schneiden. Rosinen grob hacken. Mit Hack-
fleisch, Pfeffer, Salz, Zimt, Nelkenpulver und
Ei verkneten.

Peperoni ldngs einschneiden, entkernen
und mit Hackfleisch fillen. Mit Kiichengarn
zubinden.

Ol erhitzen und Peperoni 15 Minuten bra-
ten, Klichengarn entfernen.

Tomaten Uberbrihen, abziehen, halbieren,
entkernen und in Wirfel schneiden. Mit
Knoblauch prieren.

Korianderblattchen fein hacken. Mit Salz,
Pfeffer, Nelkenpulver, Honig und Essig zu
den Tomaten geben. Kalte Sof3e zu den
Peperoni servieren.

Beilage: Fladenbrot oder Reis
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Basilikumsol3e

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

1 Zwiebel
2 Fenchelknolle
2 Bd. Basilikum

20 g Butter

250 g sliBe Sahne
200 ml Gemusefond

Salz
Pfeffer

Gut zu wissen ...

4
einfach

30 min

keine

236 kcal, 988 kJ

Arbeitsschritte

Zwiebel und Fenchel in kleine Wiirfel
schneiden. Basilikum klein schneiden.

Butter erhitzen, Zwiebel und Fenchel
andinsten.

Sahne und Gemiisefond zugeben, aufko-
chen und 15 Minuten einkochen.

Basilikum zugeben, pirieren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

In ein feuchtes Tuch eingeschlagen bleibt Fenchel im KiihIschrank bei ca. 6 bis 10 Grad bis zu einer
Woche lang frisch. Sie kbnnen Fenchel aber auch ganz einfach einfrieren: Putzen Sie dazu die Fenchel-
knolle, schneiden Sie sie in feine Scheiben und geben diese im Rohzustand in einen Gefrierbeutel und

dann ab ins Tiefkiihlfach.
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Schweineragout von La Réunion

Portionen: 4
Anmerkung:

Zubereitungszeit:

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

_ 100 g durchwachsener Speck
— 700 g Schweinefleisch

_ 2 Gemisezwiebeln

__ 4fleischige rote Chilischoten
— 50gIngwerwurzel

— 5Knoblauchzehen

_ 500 gTomaten

__ 2ELOI

_ 1TL abgeriebene Schale von 1 unbehandel-
ten Zitrone

— 1 EL Kurkuma

_ 200 ml Weiwein

_ 1TL getrockneter Thymian
_ Salz

— Pfeffer

__ 1 EL Zitronensaft
_ Salz

__ Pfeffer

_1EL Petersilie, gehackt

gut vorzubereiten
45 min (ohne Schmorzeit)

614 kcal, 2.568 kJ

Arbeitsschritte

Speck in feine Wiirfel, Schweinefleisch in

4 cm grof3e Wiirfel schneiden. Zwiebeln
ebenfalls in feine Wiirfel schneiden. Chilis
halbieren, entkernen und grob zerkleinern.
Ingwer schélen und in feine Wiirfel schnei-
den. Chilis, Ingwer und Knoblauch im Mixer
purieren.

Tomaten Uberbrihen, abziehen, halbieren
und in Wiirfel schneiden.

Ol erhitzen, Speck darin auslassen, bis er
goldgelb ist. Schweinefleisch im Fett rund-
um anbraten, Zwiebeln dazugeben und
andiinsten. Ingwer-Chili-Pliree, Tomaten,
Zitronenschale und Kurkuma unterriihren
und 5 Minuten diinsten, bis die Tomaten
zerfallen.

WeiBwein angieBen und mit Thymian, Salz
und Pfeffer wiirzen. Schweinefleisch 45 Mi-

nuten schmoren.

Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Mit Petersilie bestreuen und servieren.

Beilagen: Basmatireis und Blattsalat
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Brezen-Leberknddel-Suppe

Portionen: 6
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

keine
516 kcal, 2.160 kJ

! Zutaten

__ 6 trockene Brezen
_ V4l Milch

_ 1 Gemusezwiebel
__ 2 Knoblauchzehen
— 809 Butter

__ 500 g Rinderleber, gehackt

_ 3 Eier

_ Saft und abgeriebene Schale von 1 unbe-
handelten Zitrone

_ Salz

__ Pfeffer

— Majoran

_ Kiimmel, gemahlen

_ 1Bd. Suppengemdiise
— 1%IRinderbrihe

__ Schnittlauchrolichen

40 min (ohne Garzeit)

Arbeitsschritte

Brezen in diinne Scheiben schneiden. Milch
erhitzen, dariibergielen und 30 Minuten
ziehen lassen.

Zwiebel und Knoblauch in feine Wiirfel
schneiden. Butter erhitzen und beides darin
andlinsten.

Mit Leber, Eiern, Zitronenschale und Brezen
verkneten. Mit Salz, Pfeffer, Majoran und
Kimmel abschmecken. 12 Knddel formen.

Suppengemdise in Streifen schneiden und
mit der Briihe ankochen. Knédel zugeben
und 20 Minuten gar ziehen lassen.

Suppe eventuell entfetten und mit Schnitt-
lauchrélichen garnieren.
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Linsen mit Spatzle

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

2 grof3e Kartoffeln

250 g Tellerlinsen
11Brihe
1 Lorbeerblatt

1 Stange Porree

1 Mohre

V4 Sellerieknolle

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

40 g Butter
50 ml Rotwein
Salz

Salz
Pfeffer
Essig

4 Paar Siedewdrstchen

Spatzle:
400 g Mehl
6 Eier

Salz
Wasser

2 | Wasser
Salz

4
gunstig

70 min

keine

1.562 kcal, 6.533 kJ

Arbeitsschritte
Kartoffeln in kleine Wiirfel schneiden.

Linsen im Topf mit Briihe angiefen. Lor-
beerblatt und Kartoffeln zugeben, anko-
chen und 25 Minuten fortkochen.

Porree in Ringe, M6hre, Sellerie, Zwiebel und
Knoblauchzehe in kleine Wiirfel schneiden.

Butter erhitzen und Gemiise andiinsten.
Mit Rotwein abléschen und mit Salz wiir-
zen. Zu den Linsen geben und weitere
10 Minuten fortkochen.

Lorbeerblatt entfernen, mit Salz, Pfeffer und
Essig abschmecken.

Siedewdirstchen dazugeben.

Flr die Spatzle Mehl, Eier und Salz verriih-
ren. So viel Wasser zugief3en, bis sich ein
schwerer, glatter Teig bildet.

Wasser mit Salz ankochen. Spatzle mit
einem Spatzlehobel ins Wasser hobeln.
Schwimmende Spétzle herausnehmen und
abtropfen lassen. Zusammen mit den Lin-
sen servieren.
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Pumpernickel-Eis

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

_ 50 g Pumpernickel, leicht trocken
_ 5049 Zartbitterschokolade

__ 3 Eier
__ 4 P.Vanillezucker

__ 25049 suBe Sahne

_ 200 g Preiselbeerkompott
_ Zitronenmelisse

4
einfach

15 min (ohne Gefrierzeit)

keine
430 kcal, 1.799kJ

Arbeitsschritte
Pumpernickel und Schokolade fein reiben.

Eier trennen, Eigelbe mit Vanillezucker
schaumig riihren. Eiweil3e steif schlagen.

Sahne steif schlagen. Eischnee unter die
Eigelbe ziehen, dann Sahne und Pumperni-
ckel mit Schokolade unterheben. Masse in
der Eismaschine oder im Gefriergerét (siehe
Sorbetzubereitung auf der April-Riickseite)
gefrieren lassen.

Pro Portion zwei Kugeln abstechen und mit
Preiselbeerkompott und Zitronenmelisse-
blattern auf Tellern anrichten.
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Zander-Saltimbocca auf Roter Bete

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

400 g Rote Bete
600 g Kartoffeln

1 Knoblauchzehe
50 g Ingwerwurzel

Va | Wasser
Salz

6 Zanderfilets, je 120 g

1 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer aus der Mihle

4 Sténgel Petersilie

6 grof3e Salbeiblatter

6 Scheiben Parmaschinken

40 g Butterschmalz
50 g Butter
Salz

Pfeffer

1 P. frische Kresse
Crema di Balsamico

6

gut vorzubereiten

50 min
keine
340 kcal, 1.424 kJ

Arbeitsschritte

Rote Bete und Kartoffeln in kleine Wiirfel,
Knoblauchzehe in sehr kleine Wiirfel
schneiden. Die Hélfte des Ingwers hacken,
die andere Halfte in diinne Scheiben
schneiden.

Wasser mit Salz ankochen. Rote Bete, Kar-
toffeln, Knoblauch und den gehackten
Ingwer zufligen und ca. 25 Minuten fort-
kochen.

Zanderfilets mit etwas Zitronensaft betrau-
feln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Peter-
silie hacken, Salbei und Petersilie auf den
Filets verteilen, diese aufrollen und mit
Schinken umwickeln.

Butterschmalz erhitzen, Zander und die
Ingwerscheiben ca. 4 Minuten braten.

Rote-Bete-Kartoffeln abgie3en, Butter
untermischen und mit Salz und Pfeffer
pikant abschmecken.

Gemise auf groBen Tellern mittig anrich-
ten, Zanderfilet aufsetzen und mit etwas
Kresse bestreuen. Die Teller mit Crema di
Balsamico dekorieren.
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Grunkohleintopf

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

500 g TK-Griinkohl

500 g Kartoffeln
2 Stangen Porree

2 Scheiben Kasseler

4 grobe Mettwiirstchen
Salz

Pfeffer

V4| GemUsebriihe

Gut zu wissen ...

4
einfach

20 min (ohne Kochzeit)

keine
610 kcal, 2.550kJ

Arbeitsschritte
Griunkohl auftauen lassen.

Kartoffeln in Wiirfel und Porree in Ringe
schneiden, mit dem Griinkohl in einen Topf
schichten. Kasseler und Wiirstchen darauf-
legen. Mit Salz und Pfeffer bestreuen und
die Brithe angieBen, ankochen und 45 Mi-
nuten fortkochen.

Beilage: Vollkornbrot

Da der Griinkohl erst durch ausreichend Frost sein typisches Aroma entwickelt, Icisst er sich auch sehr
gut einfrieren: Waschen Sie den Kohl und zupfen die Bldtter von den Rippen, blanchieren Sie sie

ca. 3 Minuten in kochendem Salzwasser. AnschlieSend die Bldtter mit eiskaltem Wasser abschrecken
und gut abtropfen lassen, dann die Bldtter grob hacken und portionsweise einfrieren.
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Orangenschnitten

Portionen: 30 Stuick

Anmerkung: gut vorzubereiten
Zubereitungszeit: 50 min (ohne Backzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 140 kcal, 588 kJ

! Zutaten

_ 759 Mehl

_ 509 Speisestdrke

_ 1 Msp. Backpulver

_ 1009 Zucker

_ 1P Vanillezucker

_ 1 Prise Salz

_ 25gButter

_ 3 Eier

— 100 g Mandeln, gemahlen

Zum Bestreichen:
_ 125g Orangenmarmelade

Glasur:
_ 100 g Puderzucker
_ 1P Vanillezucker
_ Saftvon %2 Orange

Fallung:
__ 375gsuBe Sahne
__1P.Vanillezucker

Garnitur:
_ 30 kandierte Orangenscheibenstiicke

Arbeitsschritte

Aus den Zutaten einen Riihrteig bereiten.
Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech streichen. Blech in den vorgeheizten
Backofen setzen: Mitte / E: 220°C/ U: 190°C/
G: Stufe 4 bis 5/ 12 Minuten.

Orangenmarmelade erwdrmen und glatt
riihren. Geback nach dem Backen auf ein
Backblech stiirzen, Backpapier abziehen.
Gebackplatte mit der Marmelade bestrei-
chen. Platte in 8 x 5 cm grof3e Stlicke
schneiden.

Glasur: gesiebten Puderzucker mit Vanille-
zucker und Orangensaft verriihren und die
Halfte der Stlicke damit bestreichen.

Sahne mit Vanillezucker steif schlagen und
die restlichen Stiicke mit zwei Dritteln der
Sahne bestreichen. Glasierte Schnitten auf
die Sahneschnitten legen.

Jede Schnitte mit einem Tupfer aus der rest-
lichen Sahne und einem Orangenscheiben-
stiick garnieren.
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Schneller Lebkuchen

Portionen: ca. 100 Stiick
Anmerkung: -

Zubereitungszeit: 35 min (ohne Backzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 59 kcal, 246 kJ

! Zutaten

— 150 g Butter
— 2 ELHonig

_ 759 Zitronat
— 759 Orangeat

_ 3509 Mehl

_ 1P Backpulver

_ 3009 Zucker

_ 1P Vanillezucker

_ 100 g Haselndisse, gemahlen
_ 3TL Lebkuchengewiirz

— 1TL Nelken, gemahlen

_ 250 ml Milch
_ 4Eier

— 150 g Zartbitterkuvertire

Arbeitsschritte
Butter und Honig erwarmen.
Zitronat und Orangeat hacken.

Mehl, Backpulver, Zucker, Vanillezucker,
Haselnisse, Lebkuchengewiirz, Nelken mit
Zitronat und Orangeat vermischen.

Milch, Eier, abgekiihlte Butter und Honig
zufiigen und verrihren.

Teig in die gefettete Fettpfanne streichen
und in den kalten Backofen setzen: Mitte /
E: 200°C/ U:175°C/ G: Stufe 3 bis 4/ 30 bis
40 Minuten.

Kuvertiire schmelzen und den abgekiihlten
Lebkuchen damit bestreichen. In Quadrate
mit 3 cm Seitenlange schneiden.
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Walnussherzen

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

200 g weiche Butter
125 g Puderzucker
1 P.Vanillezucker

1 Eigelb

60 g Walniisse, gemahlen
300 g Mehl

400 g Marzipanrohmasse
Puderzucker zum Ausrollen

2 EL Aprikosenkonfitiire

400 g Zartbitterkuvertiire
ca. 70 Walnusshalften

ca. 70 Stuick

180 min (ohne Kuhlzeit)

ja
114 kcal, 475 kJ

Arbeitsschritte

Butter, Puderzucker, Vanillezucker und
Eigelb verriihren.

Walniisse und Mehl unterkneten. Zuge-
deckt Giber Nacht kiihl stellen.

Teig diinn ausrollen, Herzen ausstechen,
auf mit Backpapier belegten Blechen vertei-
len und in den vorgeheizten Backofen set-
zen: Mitte / E: 180 °C/ U: 155 °C/ G: Stufe

2 bis 3/ 20 bis 25 Minuten, bis sie leicht
gebrdunt sind.

Marzipanrohmasse auf einer mit Puderzu-
cker besiebten Arbeitsflache diinn ausrol-
len. Gleich groBe Herzen ausstechen.

Walnussherzen auf der Oberseite mit Apri-
kosenkonfitlire bestreichen und Marzipan-
herzen daraufsetzen.

Kuvertiire im Wasserbad schmelzen, die
Herzen mit der Kuvertire bestreichen, mit
Walnusshalften garnieren.
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Kalbsfilet in Marsala-Sol3e

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:
Energiegehalt pro Portion:

! Zutaten

600 g kleine, neue Kartoffeln
10 g Sardellen (in Ol)

3 EL Olivenadl
Salz
2 Zweige Rosmarin

1 kg Kalbsfilet
Salz
Pfeffer

3 EL Olivenol

Val Wasser
Salz
600 g griine Bohnen

1 Zwiebel, in Wiirfel geschnitten

4 EL Olivendl
Salz
Pfeffer

3 EL Paprikamark

250 ml Kalbsfond

250 ml WeiBwein, trocken
200 ml Marsala

Salz

Pfeffer

1 TL Speisestarke

evtl. Olivendl
Rosmarin

6

einfach

70 min

keine

593 kcal, 2.479 kJ

Arbeitsschritte

Kartoffeln waschen, Sardellen abspiilen, tro-
cken tupfen und in kleine Stlicke schneiden.

Kartoffeln auf ein Backblech legen, mit Oli-
venol betrdufeln, mit Salz bestreuen und
Rosmarinzweige dazugeben.

Kalbsfilet mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Ol erhitzen, Kalbsfilet 2 bis 3 Minuten von
allen Seiten anbraten, auf ein gefettetes
Backblech geben. Beide Bleche in den vor-
geheizten Backofen setzen: Mitte / U: 200 °C/
G: Stufe 3 bis 4 / 20 bis 25 Minuten.

Fleisch herausnehmen und in Alufolie gewi-
ckelt 10 Minuten ruhen lassen. Kartoffeln
im ausgeschalteten Backofen warm halten.

Wasser mit Salz erhitzen, Bohnen zufligen
und 20 Minuten garen, abtropfen lassen.

Ol erhitzen, Zwiebelwiirfel und Bohnen
andunsten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Paprikamark zum Bratensatz geben
und rosten. Mit Kalbsfond, WeiBwein und
Marsala abloschen, aufkochen, Sardellen
dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen,
10 Minuten einkochen. Mit Speisestarke
binden. Kalbsfilet in Scheiben schneiden,
mit Bohnen und Kartoffeln anrichten und
mit Rosmarin dekorieren.
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Orangen-Sellerie-Gelee

Portionen: 3-4 Glaser je 450 ml

Anmerkung: -

Zubereitungszeit: 25 min

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 820 kcal, 3.431 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
_ 3%l Orangensaft, frisch gepresst (von etwa Séafte mischen. Sellerie in feine Streifen

12 Saftorangen) schneiden, mit dem Saft in einen Topf
__ Saftvon 1 Zitrone geben.Vom Zucker 2 EL abnehmen, mit
__ 2009 Sellerie, vorbereitet gewogen Gelierpulver mischen und in den Saft riih-
_ 5009 Zucker ren. Unter Rithren ankochen, Zucker zufi-
_ 1 Beutel Gelierpulver 2:1 gen, nochmals ankochen und unter Rithren

1 Minute fortkochen. Heif3en Gelee randvoll
in vorbereitete Twist-off-Glaser fullen und
verschlieBen. Glaser fiir 10 Minuten auf den
Deckel stellen.

Empfehlung: 100 g Orangen-Sellerie-Gelee
mit dem Saft von einer halben Orange, 1 TL
griinem eingelegtem Pfeffer und 1 TL
Dijon-Senf verriihren und Sof3e kalt zu
gebratenen Steaks oder Fischfilets reichen.
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Mascarpone-Amarenakirscheis

Portionen: 4

Anmerkung: gut vorzubereiten
Zubereitungszeit: 25 min
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 290 kcal, 1.211 kJ
v Zutaten

__ 2Eigelb

— 100 g Zucker

__ 15049 suBe Sahne

__ 200 g Amarenakirschen (aus dem Glas)
— 200 g Mascarpone

__ Eiswaffeln

Arbeitsschritte

Eigelbe und Zucker im Topf kalt verriihren
und im Wasserbad abschlagen, bis die Mas-
se dicklich wird. Nach und nach Sahne zufi-
gen und so lange schlagen, bis die Masse
leicht eindickt. Aus dem Wasserbad neh-
men, 2 bis 3 Minuten weiterschlagen, dann
ganz abkihlen lassen.

Kirschen abtropfen lassen. Mascarpone
leicht verriihren, unter die Eimasse ziehen.
Kirschen unterheben und Masse in der Eis-
maschine oder im Gefriergerat (siehe Sor-
betzubereitung auf der April-Rlckseite)
gefrieren lassen.
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