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* Wir haben vegane Rezepte mit diesem selbstentwickelten Logo gekennzeichnet. Bei

{,/ ~ ®, Zutaten wie z.B. Senf oder Sdften sollte beim Finkauf auf ein .vegan®-Label geachtet
w werden. Alle Rezepte kdnnen nattirlich vegan abgewandelt werden.

Viel Spa3 beim Ausprobieren!
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Vorwort

Endiich ist es dal" So oder so dhnlich kann man unsere AuBerung beschreiben dls wir
das erste Probeexemplar dieses Kochbuches in den Héanden hielten. Bis dahin war es
ein weiter Weg...

Kurz vorweg: Wir sind ein Kinder- und Jugendzentrum im Herzen von Bergheim, das
seit dem Jahr 2000 an seinem jetzigen Standort fest verwurzelt ist.

Der Startschuss - und damit die Vorarbeit zu diesem Buch - erténte bereits vor
etlichen Jahren: Angefangen hat es mit kleineren Koch- und Backworkshops. Seit
2010 wurde es dann ,professioneller’: Seitdem wird das Juze-Mitte vor allem von
der Kinderhilfsorganisation Children for a better World e.V. (kurz: CHILDREN) bei
der Finanzierung und Umsetzung von Angeboten zum Schwerpunkt ,gesunde Erngh-
rung” unterstitzt. Was bei einer kleinen Kochgruppe gestartet ist, steht aktuell bei
wochentlich 6 Kochworkshops fir Kinder und Jugendliche, einem eigenen Gemtise-
acker, der gemeinsam mit der Geschwister-Scholl-Redlschule bewirtschaftet wird,
und regelmdBigen (Spiel-)Aktionen und Ausfliigen rund um das Thema. Den Fokus
auf ,gesunde Erndhrung” findet man mittlerweile in allen Ecken im Juze -Mitte.

Die Nachfrage nach den Rezepten der Workshops war immer schon da und so wurde
im Jahr 2014 der erste Kalender mit ebendiesen, die das Jahr Gber mit den Besu-
cher*innen gekocht und von diesen ausgesucht wurden, herausgebracht und an Kin-
der, Jugendiiche, Mitarbeiter*innen und Unterstitzer*innen des Juze -Mitte verteilt.
Seitdem folgt jéhrlich ein neuer Rezeptekadlender. Von Anfang an hat das Juze -Mitte
-Team die Teller ,schén® angerichtet und die Bilder selber gemacht. Auch hier Idsst
sich tiber die Jahre eine Entwicklung erkennen.

2015 kam dann im Rahmen der Aktionswoche ,Bergheim lebt Vielfalt!” das 1. Inter-
nationdle Kochbuch auf den Markt. Seitdem ist die Idee eines .groBen” Kochbuchs
gereift und wurde nun in den Jahren 2020/2021 endiich in die Tat umgesetzt.

An dieser Stelle ein herzliches Dankeschén an alle Menschen, die mitgeholfen haben,
dieses Buch von der Idee in die Redlitdt zu bringen!

Wir wiinschen Dir viel Freude, viele schone Erlebnisse und vor allem einen guten Ap-
pefit!

Dein Juze-Mitte Team!
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Warum eigentlich ,gesund“?

Das Juze-Mitte-Team hat in den Jahren vor der Fokussierung auf ,gesunde Erndhrung’
vermehrt beobachtet, dass sich die Kinder und Jugendiichen, die die Einrichtung besu-
chen, am Buidchen gegenlber ,eindecken’. Da sind zum einen die ,klassischen™ StiBigkei-
ten, aber auch Fertigprodukte wie Instant-Nudeln erfreuen sich steter Beliebtheit.

Wir versuchen hier eine gesunde und preisglinstige Alternative zu schaffen. Das heift,
es wurde neben dem gemeinsam gekochten Abendessen ein Kioskverkauf eingerichtet,
wo zum Beispiel mit den Besucher*innen hergestelite Waren, wie z.B. Eis und Cookies,
oder Studentenfutter zum Einkaufspreis verkauft wird. StiBes und Knabbereien sollen
nicht verteufelt werden, aber es kann vielleicht auch mal selbst gemacht sein? Dann wis-
sen wir auch, was drin ist...

Aber was verstehen wir unter ,gesund’?

Wir arbeiten immer mehr mit Bio- und regionalen Produkten, denn lange Wege und Pes-
tizide mégen die Lebensmittel und damit auch unser Kérper gar nicht gerne. AuPerdem
werden auf diese Weise die heimischen Bauern und Lebensmittelhersteller unterstitzt.
Den ein oder anderen Betrieb haben wir auch schon einmal mit Kindern und Jugendiichen
besucht (z.B. Grafschafter Goldsaft, einen Imker, einen Bio-Bauernhof).

Des Weiteren haben wir im Juze-Mitte-Alltag vieles auf Vollkorn umgestellt. Klingt fir
viele jetzt erstmal nicht lecker, aber nach ersten skeptischen Blicken ist es vollkommen
normal geworden, dass die Nudeln etwas dunkler sind und fiir die Kekse das Mehl ,halb
und hab" gemischt wird. Das Gute an Vollkorn ist, dass es viele gesundheitliche Vorteile
hat. Es enthdlt viele wichtige Stoffe, wie z.B. Bdllaststoffe, die ldinger satt machen. Das
Gehirn ist ldnger mit Energie versorgt, dls durch WeiBmehlprodukte. AuBerdem sinkt das
Risiko an Diabetes Typ 2 zu erkranken. Da die Kids und Jugendlichen ohnehin schon viel
Zucker zu sich nehmen, versuchen wir hier eine gute Grundlage zu schaffen, damit nicht
immer der HeiBhunger gewinnt.

Stichwort ,Zucker®

Wir versuchen, ,so viel wie ndtig, aber so wenig wie méglich” davon in unseren Gerichten
und Snacks zu benutzen. Dies geschieht immer in Zusammenarbeit mit den Besu-
cher*innen und so kann das Herausfinden der ,richtigen” Zuckermenge zum Experiment
in der Kiiche werden. Die Erfahrung zeigt, dass bei den meisten herkémmlichen Gerichten
auf gut 1/3 der angegebenen Menge verzichtet werden kann und es immer noch lecker
schmeckt. Man gewshnt sich sehr schnell an den ,neuen” Geschmack. Bestdtigt wurde
dies an einem Tag, dls wir einmal vergessen haben, der Praktikantin zu sagen, weniger
Zucker zu verwenden. Die Kinder probierten die Kekse und meinten mit angewidertem
Blick, dass sie ,viel zu stiB" seien - das Experiment scheint also gegliickt zu sein. Doch zu
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Jjedem Experiment gehoren auch Fehlischidge und so wurde manches Rezept, was ,zu
gesund” geschmeckt hat, angepasst oder wieder aus dem Sortiment genommen. Aber
dieses Ausprobieren macht den Kindern, den Jugendlichen und dem Juze-Mitte-Team viel
SpaP. bringt es doch immer wieder etwas Neues hervor. Im Juze-Mitte versuchen wir
immer besser und gestinder zu werden - und ja, das kann trotzdem schmecken!

Uber dem Mindesthaltbarkeitsdatum — ab in die Tonne!?

Uber die Jahre ist auch immer wieder aufgefdllen. dass viele Lebensmittel ungenutzt in
der Miilltonne gelandet sind. Anfangs dachten wir, wir missten uns im Juze -Mitte an das
Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) halten und haben daraufhin leider Lebensmittel wegge-
worfen. Erst bei einer Erndhrungsberatung durch unseren Partner CHILDREN wurde
uns gesagt, dass wir ,nach bestem Wissen und Gewissen” entscheiden kénnen, was wir
noch verwenden und was nicht. So haben wir uns einige Tricks angeeignet, wie Lebens-
mittel linger essbar bleiben und wie wir priifen kénnen, ob sie noch genieBbar sind. Die
Kliche ist mit den Jahren auch um einiges kreativer geworden (,Im Rezept steht Brok-
koliz Aber ich habe noch Paprika Gbrig... Dann gibt es hdlt eine Mischung.”). Regelmd Big
gbt es im Juze-Mitte eine ,Reise durch den Kihlschrank™. Hier wird dann mit den
.Kochkindern™ (und ,Koch jugendlichen”) geschaut, was der Kihlschrank hergibt und es
wird gemeinsam improvisient.

AuBerdem lernen die Kinder und Jugendlichen, sich nur soviel auf den Teller zu nehmen,
wie sie essen kénnen, damit auch hier keine Reste weggeworfen werden mussen. Lieber
erst einmal eine kleine Probierportion nehmen und nachher noch einen Nachschlag, dls
hinterher das Essen in die Tonne zu werfen. So haben wir es (iber die Jahre gemeinsam
geschafft, immer weniger Lebensmittel zu verschwenden.

Sollte doch einmal Ungekochtes weggeworfen werden missen, landet es in der Regel mit
dem Kichenabfall auf unserem Gemiseacker und dient dort als Mulch. Fuir gekochte
Reste, die noch nicht den Weg auf den Teller gefunden haben, findet sich meistens noch
ein hungriger Magen oder der Gefrierschrank.

Tipps & Tricks...

Bevor wir nun mit Dir ,in die Kiiche gehen®, méchten wir Dir noch ein paar Tipps, Tricks
und Handlungsweisen mit auf den Weg geben.

Schau Dir das Rezept genau an: Liegen dlle Zutaten bereit und ist genug von dllem
@' da? Unsere Rezepte sind in der Regel fir U4 Personen, eventuell musst Du noch
umrechnen.

Kannst Du schon etwas vorbereiten? Wenn Stress in der Kiiche aufkommt, kénnen
@ Dinge schief laufen. Irgendwas féllt hin oder jemand verletzt sich. Mit einer guten
Vorbereitung hast Du schon die ,halbe Miete".
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Gibt es Schritte, die Du nicht verstehst? Wo Du Hife brauchst? Frag jemanden,
? bevor Du anfdngst, ob er oder sie Dir helfen kann, z.B. beim Kochen mit hei3em
Fett.

(g Als ndchster Schritt darf nattirlich eine griindiche Héndewdsche nicht fehlen: 30
Sekunden mit ausreichend Seife. TIPP: 2x Happy Birthday singen.

Du solltest fur Fleisch, Fisch, Obst/Gemuse, Eier und Sclat jeweis ein eigenes
@ Brett nutzen. Wenn diese Lebensmittel ungekocht miteinander in Kontakt kommen,
@ kénnen sich Bakterien und andere Krankheitserreger verteilen, die Dich krank

machen.

r& rg‘de’rz’r kann es Schritt fiir Schritt mit dem Kochen losgehen!

5 Wenn Du den Herd oder Backofen benutzt, pass auf, dass Du Dich nicht ver-
brennst! Benutze Handschuhe oder bitte jemanden um Hilfe. Stell anschlie3end
" sicher, dass der Herd oder der Ofen nach dem Kochen ausgeschdltet sind.

t%’ i@HEin hibsch gedeckter Tisch macht das gemeinsame Essen noch schaner!

Nach dem leckeren Essen hat oft niemand Lust aufzurdumen. Vielleicht macht ihr
ein Spiel draus oder dlle helfen schnell zusammen, denn: Viele Hande, schnelles

Ende!
Wusstest du schon, dass...

... Du ein Ei mit einem Glas Wasser testen kannst, ob es noch gut ist? Wenn es oben
schwimmt, hat sich bereits ein Gas darin gebildet und man kann es nicht mehr essen. Sinkt
es aber zu Boden, kannst Du es noch essen.

... Du mehr Saft aus einer Zitrone, Orange oder Limette herausbekommst, wenn Du sie
vorher ,durchknetest'? Einfach die Frucht fest auf einer harten Unterlage rollen. Wenn
Du sie dann aufschneidest und auspresst, bekommst Du deutlich mehr Saft.

... Du gewaschenen Sdlat ldnger haltbar machen kannst? Den nicht verwendeten Sdlat in
einen groBen Gefrierbeutel legen und ein Kiichentuch dazulegen. Das Ganze musst Du
dann méglichst luftdicht verschlie Ben.

... Du mit einer Kartoffel ein versalzenes Essen retten kannst? Lass einfach eine rohe,
geschdlte Kartoffel mitkochen. Sie nimmt das tberschiissige Salz auf.

... Du nach einem Essen mit Knoblauch nicht unbedingt danach riechen musst? Halbiere
die Knolle und entferne den Kleinen, griinen Strunk aus der Mitte, bevor Du ihn weiter
verarbeitest. Das reduziert den Nachgeschmack deutlich.
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... Du braune Bananen in Zukunft besser verhindern kannst? Lege sie am besten nicht
mit einem Apfel zusammen, denn das Gas Methylen aus dem Apfel beschleunigt den Rei-
feprozess der Banane. Eine von auBen braune Banane kannst Du trotzdem noch gut
verwenden. Einfach zusammen mit Milch in einen Mixer und schon hast du einen leckeren

Milchshake.

... Du den Geruch von Zwiebeln, Knoblauch oder Fisch von Deinen Handen mit einer Zitro-
ne weg bekommst? Einfach die Finger mit dem Saft einreiben und anschlieBend die Hande
griindlich waschen.

... Du Reis ganz einfach mit dem 2:1 Prinzip kochen kannst? Also zwei Tassen Wasser
auf eine Tasse Reis in einen Topf mit Salz und auf dem Herd mit Deckel kochen bis das
Wasser verkocht ist. Zwischendurch musst Du nattrlich umrihren. Damit der Reis nicht
Klebt, hilft es, ihn vorher zu waschen.

... Du mit einem Holzl6ffel verhindern kannst, dass Wasser in einem Topf (iberkocht?
Einfach den Loffel quer (ber den Topf legen und den Deckel obendrauf und schon wird
der Schaum am Léffel ,gebrochen” und bleibt im Topf.

... Du beim Zwiebeln schneiden nicht unbedingt weinen musst? Ein scharfes Messer hilft
schon einmal sehr viel. Zusétzlich kannst Du die Zwiebel, das Brett und Deine Hénde un-
ter Wasser hdlten, das bindet die Gase. Oder Du setzt einfach eine Taucherbrille auf ;-)

... Du Pilze nicht waschen solltest? Am besten nimmst Du einen Pinsel oder eine Gemlise-
blirste, um den Dreck zu entfernen.

... Du aus Sahne ungewollt schnell Butter machst? Das passiert, wenn sie zu warm ist
und sie zu lange geschlagen wird. Um das zu verhindern, hilft es, die Sahne und die
Schissel vorher kaltzustellen.

... die Pfannkuchen ,fluffiger” werden, wenn dem Teig etwas Mineralwasser hinzuge-
flgt wird? Einfach kurz vor dem Braten einen guten Schuss unterrihren und schon
kann es los gehen.

... Du mit einem HolzI6ffel testen kannst, ob Fett in einer Pfanne oder einem Topf heil3
genug ist? Einfach den Loffel in das Fett halten, wenn sich um das Holz Blédschen bilden,
hat das Fett die richtige Temperatur zum Braten oder Frittieren erreicht.

Und jetzt geht es auf in die Kiiche...
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Tomatensuppe mit Quarkbritchen

Zutaten fiir ca. U Personen

Fdir die Suppe:

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2ELO

2 EL Tomatenmark

1 Dose passierte Tomaten (ca. 850ml)
300 ml O-Saft

200 ml Gemtisebriihe

Paprika (edelsiR), Salz, Pfeffer, Zucker

Fdir die Brétchen:
125 g Magerquark
1Ei

250 g Weizenmehl
1 TL Backpulver
Sdlz, Zucker

Zubereitung )
Fiir die Tomatensuppe die Zwiebeln wiirfeln, die Knoblauchzehen hacken und beides in Ol

glasig dinsten. Dann das Tomatenmark hinzuftigen, leicht anschwitzen und mit Sdlz,
Pfeffer und Paprika edelstiB wiirzen.

AnschlieBend dlles mit Tomaten, Orangensaft und Gemusebrihe abloschen und zuge-
deckt ca. 10 Min. kécheln lassen.

Die Suppe fein ptirieren und nochmals mit Sdlz, Pfeffer und Zucker abschmecken und
servieren.

Fir die Quarkbrétchen den Quark mit dem Ei, etwas Zucker und einem gestrichenen TL
Sdlz verriihren. Dann das Mehl mit dem Backpulver mischen und dazugeben. Alles mit
dem Knethaken zu einem glatten Teig verrihren.

Den Ofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfldche zu einem Quadrat ausrollen und dann
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen. Mit einem Messerniicken senkrechte
und waagerechte Linien in den Teig drlcken, sodass gleichgroBe Brotchen markiert
werden. Die Brétchen im heiBen Ofen in der Ofenmitte 15 Min. backen und danach auf
einem Gitter kurz abkdhlen lassen. Am besten werden die warm zu der Tomatensuppe
serviert.
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Brokkolicremesuppe

Suppe und Eintépfe

Zubereitung

&@se\s

Zutaten fiir ca. U Personen
1 Zwiebel

500 g Brokkoli

500 ml Gemlisebrihe

100 ml Sahne

1 EL hellen SoBenbinder oder Mehl
Sdlz

Pfeffer

Muskatnuss

1 EL gerdstete Mandelblédttchen
zum Bestreuen

etwas Ol

Die Zwiebel schdlen und fein wirfeln. Dann den Brokkoli putzen, waschen und in feine
Réschen teilen. Die Brokkolistiele werden ebenfalls geschdlt und gewtirfelt.

In einem Topf etwas Ol erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin andinsten. AnschliePend
den Brokkoli hinzuftigen und ebenfdlls kurz andlnsten. Alles mit der Brihe abldschen und

zugedeckt ca. 15 Min. garen lassen.

Danach den Brokkoli in der Brihe fein plrieren und die Sahne und den SoBenbinder
(bzw. Mehl) einrihren. AnschlieBend die Suppe noch einmal aufkochen lassen und mit
Sdlz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Zum Servieren die Mandelblittchen in einer Pfanne ohne Ol kurz anrésten.
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Amerikanischer Bohneneintopf

Zutaten fiir ca. U4 Personen
150 g ungesalzene Erdnusskerne ‘L,_.‘_":'
1 Bund Frihlingszwiebeln
U Stangen Staudensellerie
2 mittelgr. vorw. festkochende Kartoffeln
150 ml Erdnussoél

500 g passierte Tomaten

125 ml Gem(sebriihe

1 TL Thymian

1 TL Bohnenkraut

ca. 800 g abgetropfte Kidneybohnen
Salz

Pfeffer

Petersilie

nach Geschmack Tabasco

Zubereitung
Die Hélfte der Erdnusskerne fein mahlen und den Rest in einer Pfanne ohne Fett unter

Ruhren leicht rgsten.

AnschlieBend die Frihlingszwiebeln und den Staudensellerie putzen und in etwa 1 cm brei-
te Scheiben schneiden. Dann die Kartoffeln schdlen und in Wiirfel schneiden.

Das Erdnussél wird in einem Topf erhitzt. Dann die Friihlingszwiebeln, den Sellerie und die
Kartoffeln darin unter Rihren andinsten und mit den gemahlenen Erdnusskernen be-
streuen.

Danach werden die passierten Tomaten und die Brihe zum Gem(se in den Topf gege-
ben. Den Eintopf aufkochen lassen, mit Thymian und Bohnenkraut wiirzen und bei
schwacher Hitze ca. 15 Min. kécheln lassen. Zwischendurch das Umnihren nicht verges-
sen.

Dann die Kidneybohnen hinzugeben und etwa 5 Min. weiter kicheln lassen. AbschlieBend
den Eintopf mit Salz, Pfeffer und — wer es schdrfer mag — Tabasco abschmecken.
Zum Servieren die Petersilie absptilen, trocken tupfen, klein schneiden und zusammen mit
den gerdsteten Erdnissen auf den Teller streuen.
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Chili sin carne

Zutaten fiir ca. Y Personen ﬁf;i‘:.\\
2 gr. Zwiebeln \jlff? ﬁ@
2 Paprikaschoten

1 gr. Glas TomatensoBe

1 Dose Kidneybohnen

1 Dose Mais

1,0 | Gemuisebrihe

275 g Bulgur

Knoblauch

Chilipulver

Sdlz

Pfeffer

Tabasco

Paprikapulver (edelstiB)

etwas Ol

Zubereitung
Die Paprika und die Zwiebeln in méglichst kleine Wiirfel schneiden und beides in einem

Topf mit erhitztem Ol garen lassen. Zwischendurch wird das Gemiise immer wieder um-
gerGhrt.

In der Zwischenzeit die GemUisebruhe vorbereiten und die Bohnen und den Mais abtrop-
fen lassen. Die Bohnen werden grindlich mit Wasser abgespilt. Dann werden die Boh-
nen, der Mdis und die TomatensoBe mit in den Topf gegeben und mit Knoblauch abge-
schmeckt.

Den Eintopf immer wieder gut umriihren und nach wenigen Min. den Bulgur hinzugeben.
Die Gemtisebruhe wird nach und nach hinzugegeben bis am Ende die gewtinschte Konsis-
tenz erreicht ist. Das Chili ca. 30 Min. kécheln lassen bis der Bulgur die gewdinschte
Bissfestigkeit hat.

Am Schluss wird dlles noch einmal mit den Gewtirzen abgeschmeckt.

Zum Chili sin carne passt am besten Fladenbrot. Der Bulgur kann auch mit Reis ausge-
tauscht werden.

Fir eine fleischhaltige Variante wird der Bulgur einfach durch 500 g Hackfleisch er-
setzt.
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Hlalem (Tunesiche Erbsensuppe)

Zutaten fiir ca. 4 Personen {g‘;':;
1 Zwiebel @
1 Stangensellerie -

1 Paprika

4 EL Olivenal

2 EL Tomatenmark

1 TL Rosenpaprika

1 Dose Kichererbsen (425 ml)

80 g gr. grine Bohnenkerne

50 gErbsen

50 g Suppennudeln (ohne Ei)

500 ml Wasser

Salz

Pfeffer

Zubereitung
Die Zwiebel schdlen und fein wirfeln, den Sellerie und die Paprika waschen und ebenf-

falis in kleine Stiicke schneiden.

In einem Topf wird das Ol erhitzt und das Tomatenmark zusammen mit dem Paprikapul-
ver darin angeschwitzt. Dann werden die Gemusewdirfel hinzugefuigt, kurz mit angebra-
ten und mit 250 ml Wasser abgeléscht. Alles aufkochen lassen und mit reichlich Salz und
Pfeffer wirzen.

Die Kichererbsen und Bohnenkerne werden griindlich abgespuilt und mit in die Briihe ge-
geben.

Danach werden die Erbsen und die restlichen 250 ml Wasser hinzugeftigt. Die Suppe
zudecken und ca. 15 Min. kécheln lassen. AnschlieBend werden die rohen Nudeln dazu
gegeben und direkt in der Suppe weichgekocht.

Am Schluss kann je nach Konsistenz noch Wasser hinzugegeben werden. Dann die Suppe
nochmals abschmecken und ggf. nachwiirzen.

Das Selleriegriin kann gewaschen und gezupft zum Garnieren verwendet werden.
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Kirbissuppe
L

Zutaten fiir ca. 4 Personen ;'T:_;P: :n;!ﬁ:
1 Hokkaidokiirbis \ °= 4
2 mittelgr. mehligkochende Kartoffeln

2 Méhren

1 kl. Zucchini

2 gr. Zwiebeln

1/2 Zehe Knoblauch

1 Dose Kokosmilch

1 haselnussgr. Stiick Ingwer

etwas Gemtisebrihe

Zubereitung
Die Kartoffeln, die Méhren, die Zwiebeln und den Ingwer schélen. Die Zucchini und den

Hokkaidokdirbis griindlich waschen, halbieren und bei dem Kiirbis das Kerngehduse ent-
fernen. Die verschiedenen Gem(sesorten in kleine, ungefdhr gleichgroBe Stiicke schnei-
den. Den Knoblauch entweder in feine Wiirfel schneiden oder mit einer Knoblauchpresse
ausdriicken.

Die Zwiebeln, den Ingwer und den Knoblauch in einem Topf mit etwas heiBem Ol anbra-
ten. Dann das restliche Gemuise hinzugeben und in etwas Bruhe kochen.

Hier sollte nicht zu viel Briilhe verwendet werden, da die Suppe sonst zu fliissig wird. Die
Konsistenz kann spdter noch reguliert werden.

Wenn das Gem(ise weich ist, wird alles gut durchpliriert bis keine groen Stiicke mehr in
der Suppe sind.

AbschlieBend die Kokosmilch einriihren und dlles noch einmal aufkochen lassen. Wenn die
Suppe zu dickflissig ist, kann noch etwas Briihe hinzugefligt werden.

Wer es noch ,kiirbissiger” haben méchte, kann die Suppe noch mit Kirbiskerndl und ge-
rosteten Kirbiskernen garnieren.
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B f f @ r% a@ Suppe und €intépfe @g §1 @\\ﬁ
Kartoffelsuppe

Zutaten fiir ca. U Personen
1,2 kg mehligkochende Kartoffeln
800 ml Briihe

400 g Lauch

100 g Créme Frafiche

Salz

Pfeffer

4 EL Schnittlauchrolichen

Zubereitung
Die Kartoffeln schdlen, absplilen und in sehr kleine Wiirfel schneiden, die dann mit der

Brdhe in einem Topf zum Kochen gebracht werden.

In der Zwischenzeit wird der Lauch geputzt. Dafiir die Stange ldings halbieren, grindiich
waschen, abtropfen lassen und in méglichst schmale Streifen schneiden (dann lgsst sich
die Suppe spdter feiner plirieren). Dabei die wei3en und griinen Lauchstreifen getrennt
legen.

Die weiBen Lauchstreifen zu den Kartoffelwirfeln in den Topf geben und dlles zuge-
deckt etwa 15 Min. kécheln lassen.

Dann wird die Créme Fraiche mit den grinen Lauchstreifen hinzugegeben und dlles zu-
sammen weitere 10 Min. gegart.

AnschlieBend wird die Suppe mit einem Plirierstab pliriert, bis eine feine und glatte Kon-
sistenz entsteht. Sollte die Suppe zu dickflissig sein, kann noch etwas Bruhe hinzuge-
flgt werden.

Zum Schluss noch die Kartoffelsuppe mit Salz und Pfeffer abschmecken, in Suppentel-
lern anrichten und mit den Schnittlauchrélichen garniert servieren.
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g i I @ r-a;n e@ Suppe und €intépfe @ﬂ ﬁg\ @\%E
Hahnersuppe mit Nudeln

Zutaten fiir ca. 4 Personen
2 Héhnchenschenkel

5 vorw. festkochende Kartoffeln
1/2 Knollensellerie

1 Stange Lauch

5 Mahren

1 gehdufter EL Gemtisebrihe
Petersilie nach Geschmack

nach Belieben Nudeln

Zubereitung
Die Hahnchenschenkel in einen Topf geben, mit Wasser bedecken und bei geschlossenem

Deckel ca. 30 Min. kochen lassen. Die Kartoffeln, den Knollensellerie und die Méhren
schdlen und in etwa gleichgroBe Wiirfel schneiden. Den Lauch grindlich waschen. Dazu
das untere Stiick abschneiden und der Lénge nach hdlbieren. So werden auch die unte-
ren Schichten von Dreck gesdubert. Dann wird der Lauch in ca. 1 em dicke Scheiben ge-
schnitten.

Das geschnittene Gemise in den Topf geben und mit den Héhnchenschenkeln zusammen
fur weitere 20 Min. kécheln lassen.

AnschlieBend werden die Hahnchenschenkel aus der Briihe herausgeholt, das Fleisch
von den Knochen getrennt und in Stiicke geschnitten. Das Fleisch wird dann wieder mit in
die Suppe gegeben.

Wéhrenddessen die Nudeln (Menge nach Belieben) mit in die Suppe geben und dlles zu-
sammen ungefdhr weitere 10 Min. kochen lassen. Die Petersiie wird gewaschen, Klein
gehackt und mit in die Briihe gegeben.

Zum Schluss wird die Hihnersuppe abgeschmeckt und ggf. mit Gemtsebrihe nachge-
wiirzt.

Dazu passt ausgezeichnet (Fladen-)Brot.
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g i ’ @ r‘% a@ Suppe und €Eintépfe @g ,;&:3-, @\\ﬁ
Safkartoffel-Erdnuss-Suppe

Zutaten fir ca. 4 Personen %,
700 g SiiBkartoffeln @g&
1 Knoblauchzehe o

2 Stangen Staudensellerie

1 gr. Zwiebel

3 EL Erdnusscreme

200 ml Kokosmilch

750 ml Gemtisebriihe

5-7 Stangel Koriander

Salz

Pfeffer

3 EL Ket jab Manis oder So jasoBe

2-3 EL stiBscharfe ChiisoRe

4-5 EL frischer Limettensaft

etwas Ol zum Anbraten

Zubereitung

Die StBkartoffeln schdlen und noch einmdl grindich waschen. Den Staudensellerie
ebenfadlls putzen, das Grin abschneiden und zur Seite legen. Die SiBkartoffeln in
gleichmd RBige Wirfel und die Selleriestangen in diinne Scheiben schneiden. Die Zwiebel
und den Knoblauch schdlen und beides fein wiirfeln.

Dann in einem Suppentopf etwas Ol erhitzen und den Knoblauch zusammen mit der Zwie-
bel darin andiinsten. Anschlie[Bend den Sellerie hinzufligen und ebenfadlls fir ca. 2 Min.
garen lassen.

AnschlieBend die Erdnusscreme und die StiBkartoffeln unterheben und dlles mit der Ko-
kosmilch und der Brihe aufgieBen. Die Suppe kann nun ca. 15-20 Min. zugedeckt ké-
cheln, gelegentliches Umrihren nicht vergessen.

Wahrenddessen wird der Koriander gewaschen, trocken geschiittelt und zusammen mit
dem Selleriegnin fein gehackt.

Sobald die StiBkartoffeln weich sind, kann die Suppe piriert werden. Anschlie3end wird
sie mit So jasoBe, ChilisoBe, Salz, Pfeffer und Limettensaft abgeschmeckt.

Zum Schluss noch das Selleriegriin und den Koriander zum Anrichten (ber die Suppe
streuen.

Um noch ein Kleines Highlight zu ergdnzen: Es konnen aus gewtirfeltem Brot, Zucker und
Zimt in einer Pfanne Croutons hergestellt werden.
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a f f @ r@m @@ Suppe und €intépfe @@ r@ﬁ @\K E
Maronensuppe

Zutaten fiir ca. 4 Personen
3 Kleine Zwiebeln

100 g Butter

400 g Maronen

750 g Gemtisebrihe

350 ml Sahne

125 ml Milch

Sdlz

Zucker

etwas Zimt

Zubereitung
Zu Beginn die Zwiebeln schdlen und in feine Wiirfel hacken.

Die Maronen sind am einfachsten bereits geschélt, gekocht und vakuumiert zu kaufen,
dllerdings kénnen nattirlich auch rohe verwendet werden. Maronenzeit ist (brigens von
September bis Mdrz. Die noch rohen Esskastanien zundchst an der spitzen Seite kreuz-
formig einritzen, damit die Schale nicht aufplatzt, und dann fir 15-20 Min. in Salzwas-
ser kochen. AnschlieBend missen die Nisse vor der Weiterverarbeitung noch geschdlt
werden. In beiden Félle werden die gekochten Maronen grob kleingehackt.

In einem groPen Topf die Butter schmelzen lassen und darin die Zwiebeln anbraten, bis
sie glasig sind. Anschlieend die Maronen unterheben und dlles mit der GemUsebrihe
ablgschen. Die Suppe kann nun fir ca. 30 Min. auf kleiner Flamme zugedeckt kécheln,
dabei ab und zu umnihren.

Im Anschluss kommen die Sahne und die Milch zu der Suppe und dlles zusammen kéchelt
noch ca. 5 Min. weiter.

Zum Schluss wird dlles fein puriert und mit Salz, etwas Zucker und je nach Geschmack
mit Zimt abgeschmeckt.
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Q f f @ r% a@ Suppe und €intépfe @@ §1 @\\ﬁ
Kase-Lauch-Suppe

Zutaten fiir ca. U Personen
500 gLauch

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Rapsal

250 g (gemischtes) Hackfleisch
750 ml Gemiisebriihe

150 g Sahne-Schmelzkdse
150 g Krduter-Schmelzkése
Salz

Pfeffer

Schnittlauch

evil. Schmand

Zubereitung
Den Lauch halbieren, griindlich waschen (s. S.22) und in Ringe schneiden. Dann werden

die Zwiebel und der Knoblauch geschdlt und beides fein gehackt.

Jetzt das Ol in einem groRen Topf erhitzen und die Zwiebel zusammen mit dem Knoblauch
darin anschwitzen. Das Hackfleisch dazugeben und erhitzen bis es komplett durchgebra-
ten ist. Dann wird der Lauch hinzugefiigt, kurz angebraten und mit der Briihe abge-
loscht. Alles zusammen etwa 10 Min. bei schwacher bis mittlerer Hitze kocheln lassen.
AnschlieBend wird der Schmelzkdse eingerthrt bis er sich komplett aufgeldst hat. Die
Kdse-Lauch-Suppe noch einmal aufkochen lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit Schnittlauchrélichen garnieren.

Wenn die Suppe noch ein bisschen cremiger sein soll, kann auch noch Schmand einge-
rihrt werden.

Dazu passt sehr gut Vollkorn- oder Fladenbrot.
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g if @ r‘% a@ Vegetarisch @g §_‘ @‘\ﬁ
Tomaten-Zucchini-Pfanne mit Nudeln

Zutaten fir ca. 4 Personen
500 g (Vollkorn-)Nudeln

4 Zucchini

6 Tomaten

200 gFeta

4 EL Olivenal

Y Sténgel Basilikum

Salz

Pfeffer

Zubereitung
Die Nudeln nach Packungsanleitung zubereiten.

Die Tomaten und Zucchini griindlich waschen und in Wiirfel bzw. Scheiben schneiden. Das
Olivendl in einer (méglichst) beschichteten Pfanne erhitzen und die Zucchini darin etwa 5
Min. unter gelegentlichem Rihren anbraten. Dann werden die Tomaten dazugegeben und
ca. 3 Min. zusammen mit den Zucchini gegart.

Die Basiikumblétter von den Sténgeln zupfen und mit in die Pfanne geben. Das GemUse
wird mit Salz und Pfeffer gewdirzt.

Das Wasser, das durch das Anbraten aus dem Gemtise gezogen wird, ergbt zusammen
mit dem Fetakdse die SoBe. Dazu den Kédse wirfeln und mit in die Pfanne geben. Der
Herd kann nun abgeschaltet werden, denn durch die Resthitze schmilzt der Fetakédse
und dlles zusammen ergibt eine cremige SoPe.

Die SoBe zusammen mit den Nudeln heil3 servieren.

Das GemUse kann je nach Belieben gerne ergdnzt oder ausgetauscht werden. Hier bie-
ten sich z.B. Paprika, Zwiebeln oder Lauch an.
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g if @ r@ a@ Vegetarisch @g § @\%ﬁ
Penne alla Gorgonzola

Zutaten flir ca. 4 Personen
500 g (Vollkorn-)Nudeln

1/2 Pck. TK-Blattspinat

150 ml Sahne

150 g Gorgonzola

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenal

Salz

Pfeffer

h.

Zubereitung
Die Nudeln nach Packungsanleitung zubereiten.

Fir die SoRe wird die Knoblauchzehe geschdlt und klein gehackt. Dann in einem Topf das
Olivendl vorsichtig erhitzen und den Knoblauch darin glasig andlinsten. AnschlieBend wird
der Blattspinat unaufgetaut zusammen mit der Sahne dazugegeben. Den Spinat schon
einmal mit Pfeffer und Salz nach Geschmack wiirzen.

Bei mittlerer Hitze zugedeckt kicheln lassen bis der Spinat aufgetaut ist (ca. 7-9 Min.),
dabei immer wieder umrihren. In der Zwischenzeit wird der Gorgonzola gewdirfelt und
mit in den Topf gegeben. Den Herd auf eine geringe Stufe stellen und den Kése unter
Ruhren schmelzen lassen.

Am Schluss dlles zusammen noch einmal mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Die SoBe zusammen mit den Nudeln hei[3 servieren.

23



Q ff @ r@ a@ Vegetarisch @g §1 @\\ﬁ
Nudeln mit grinem Pesto

Zutaten fiir ca. 4 Personen
500 g (Vollkorn-)Nudeln
2 Bund Basilikum

2 Knoblauchzehen
50 g Pinienkerne

100 g Parmesan
200 ml Olivenal
Pfeffer

Salz

evil. Chiliflocken

Zubereitung
Die Nudeln nach Packungsangaben zubereiten.

Zundchst die Pinienkerne ohne Fettzugabe in einer Pfanne résten und beiseite stellen.
Dann das Basiikum waschen, trocken schiitteln und die Bldtter abzupfen. Der Knob-
lauch wird geschdlt und méglichst fein gehackt. Der Parmesan kann ebenfadlls schon
einmal geraspelt werden.

AnschlieBend die Basilikumbldtter in ein hohes RihrgefdB geben und zusammen mit dem
Parmesan und den Pinienkernen mit einem Plirierstab zerkleinern.

Die Mischung ggf. in eine Kleine Schiissel umftillen und nach und nach das Olivendl dazu-
flieBen lassen. Das Pesto wird immer wieder umgenihrt, bis das Pesto die gewtinschte
Konsistenz hat. Zum Schluss wird dlles noch mit Salz, Pfeffer und evtl. Chii abge-
schmeckt. Das Pesto wird zum Verzehr einfach auf die noch heiBen Nudeln gegeben.

Das Pesto hdlt sich in einem abgekochten, sauberen Glas einige Wochen im Kiihlschrank.
Nach dem Verwenden ein bisschen Olivendl nachschiitten, so dass dlles wieder komplett
bedeckt ist. Es kann auch portionsweise (z.B. in einer Eiswirfelform) eingefroren wer-
den und hélt sich dadurch sogar noch lénger.
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g if @ r@ a@ Vegetarisch @g GE:B_‘ @\%ﬁ
Kagespatzle

Zutaten flir ca. 4 Personen
Fdr den Spditzleteig:

300 g (Vollkorn-)Mehl

150 ml Wasser

3 Eier

1 TL Salz oder Brihe

1ELOI

2 Stangen Lauch
300 g braune Champignons

250 g ger. Emmentdler
HELOI

2 Zwiebeln

1 Bund Schnittlauch
Sdlz

Pfeffer

Zubereitung
Aus den Zutaten den Spdtzleteig rihren und ca. 1 Std. ruhen lassen.

Einen Topf mit reichlich Wasser zum Kochen bringen, etwas Salz oder Gemisebrihe
dazugeben und den Teig z.B. mit einer Spdtzlereibe portionsweise ins kochende Wasser
geben. Sobdld die Spdtzle an der Wasseroberfldche schwimmen, sind sie gar und kénnen
mit einem Schaumlsffel herausgenommen werden. Die Spdtzle werden in eine bereitge-
stellte Schiissel gegeben und warmgehalten.

Den Backofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen und eine ausreichend groBe Auflaufform
hineinstellen.

Dann den Lauch und die Pize putzen und in Ringe bzw. Viertel schneiden.

In einer groBen Pfanne das Ol erhitzen und den Lauch und die Pize darin ca. 5 Min. an-
braten. Das Gemlse mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit den Spdtzle in der Schiissel
vermischen.

Die Auflaufform aus dem Backofen holen und diesen auf 50 °C herunterschdlten. Die
Spatzle-Gemuse-Mischung und den Kdse abwechselnd schichtweise in die Auflaufform
geben und diese wieder in den Backofen stellen.

Dann die Zwiebeln schélen, in Ringe schneiden und in einer Pfanne knusprig braun braten.
Der Schnittlauch wird gewaschen und klein geschnitten. Zum Schluss die Spdtzle aus dem
Ofen nehmen, mit den Réstzwiebeln und dem Lauch belegen.
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B i’ @ r‘% e@ Vegetarisch @g 5&23-, @\\ﬁ
Veggie-Nudelauflauf

Zutaten fiir ca. 4 Personen

500 g Penne

1 Tube Tomatenmark

2 Knoblauchzehen

400 ml Sahne

250 g ger. Kdse (Gouda, Mozzarella etc.)
100 ml Olivenal

itdlienische Krduter

Pfeffer

Sdlz

Zubereitung
Zuerst die Penne in Salzwasser kochen und abtropfen lassen. Sie sollten noch gut biss-

fest sein, da sie spdter im Ofen noch nachgaren.

Fur die SoBe in einer Schiissel das Olivendl mit der Sahne, dem Tomatenmark und den
Krdutern miteinander vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Knob-
lauchzehen schdlen, fein hacken und zu der SoRe geben.

AnschlieBend die Nudeln mit der SoBe gut vermischen und in eine sehr groBe Auflauf-
form geben. Dann werden ca. 1/3 der Kdsemenge unter die Penne gemischt.

Als Ndchstes die Tomaten vierteln und auf die Penne legen. Zum Schluss den restlichen
Kdse (iber den Auflauf verteilen.

Den Auflauf ca. 30 Min. im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft) iberbacken, bis

der Kdse schon zerlaufen ist. Sofort servieren.

Je nach Geschmack kann zusétzlich zu den Tomaten noch Gemiise ergdnzt werden, z.B.
Brokkoli, Paprika oder Friihlingszwiebeln.
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B ff @ r% a@ Vegetarisch @g § @\%ﬁ
Brokkoli-Lasagne

Zutaten fiir ca. U Personen
500 g Brokkoli

150 g Frischkdse mit Krdutern
1 Pck. passierte Tomaten

250 ml Milch

1 TL itdlienische Krduter

1 Knoblauchzehe

100 g ger. Kdse

Sdlz

Pfeffer

Muskat

Lasagneplatten

evil. etwas Milch

etwas Fett fiir die Form

Zubereitung

Zu Beginn den Brokkoli waschen, in kleine Roschen teilen und in Salzwasser weich ko-
chen. Der Brokkoli schmeckt noch besser, wenn man das Wasser mit etwas Muskat
verfeinert.

Den fertigen Brokkoli mit dem Frischkdse vermischen und mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Durch einen Schuss Milch wird die Brokkolicreme streichbarer.

Dann werden die passierten Tomaten mit den itdlienischen Krdutern, die ausgepressten
Knoblauchzehen und der Milch vermischt.

AnschlieBend die Auflaufform einfetten und den Ofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen.
Nun wird die Lasagne folgendermaBen geschichtet: Als erstes auf dem Boden der Form
etwas TomatensoPBe verteilen. Darauf wird die erste Schicht Lasagneplatten gelegt,
auf die dann die Brokkolicreme folgt. Als ndchstes wird dann noch eine Nudelschicht ge-
legt. Die Nudeln sollten komplett mit SoBe bedeckt sind, damit sie gleichmd Big garen kén-
nen. Die Schichtung wird in der Reihenfolge fortgesetzen, bis die SoBen aufgebraucht
sind. Zum Schluss den Kdse dartber streuen und die Lasagne fir ca. 45 Min. in den
Ofen geben.
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B ff @ r% a@ Vegetarisch @g §1 @\\ﬁ
Gemaisespaghetti mit Kasesofe

Zutaten fir ca. 4 Personen

500 g (Vollkorn-)Spaghetti

1 Zucchini

1 Mahre

50 g Butter

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

50 gMehl

Bdlsamico Bianco

50 ml krdftige Gemusebriihe

500 ml Mich

200-300 ml Sahne

300 gKdse (versch. Sorten nach Ge-
schmack, z.B. Emmentadler, Gouda, Edamer)
Sdlz

Pfeffer

Muskatnuss

Zubereitung
Die Zucchini und die Mshre waschen und ggf. schélen. Beides in diinne ,Spaghetti®

schneiden, am besten geht das mit einem Spirdlschneider.

Die Nudeln werden wie gewohnt nach Packungsangabe gekocht. Die Zucchini-Mshren-
Spaghetti 3 Min. vor Ende der Kochzeit der Nudeln mit in das heiBe Wasser geben.

Fur die SoBe die Zwiebel und den Knoblauch schdlen, fein hacken und in der Butter in
einem Topf andlnsten. Dann wird das Mehl im Fett mit angeschwitzt und mit etwas Bal-
samico abgeldscht. AnschlieBend die Briihe und die Milch hinzugeben und krdftig durch-
rihren, damit keine Klumpen entstehen. Die So[3e kann nun unter gelegentlichem Rihren
ca. 15 Min. kécheln. Wéhrenddessen nach und nach die Sahne hinzugeben.

AnschlieBend kommt die Kédsemischung in die So3e. Nachdem sie unter Rihren ge-
schmolzen ist, mit Pfeffer, Salz und Muskatnuss abschmecken.

Die Gem(ise-Spaghetti zusammen mit der So3e servieren.

Das Gemtise kann nattirlich ausgetauscht oder ergdnzt werden.
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B ff @ r% a@ Vegetarisch @g § @\%ﬁ
Champignon-Risotto

Zutaten fiir ca. U Personen
300 g Risotto-Reis

250 g Champignons

1,0 | Gemlisebriihe

2 Schdlotten

40 g Butter

80 g Parmesan

2ELOI

Sdlz

Pfeffer

weiBer Balsamicoessig nach Geschmack

Zubereitung
Die Champignons putzen und in Viertel schneiden.

Die Schalotten fein wiirfeln und in einem Topf mit heiBem Ol glasig diinsten. Dann die
Pize ebenfdlls hinzugeben und anbraten. AnschlieBend den Reis unterriihren, bis dlle
Kérner vom Fett tberzogen sind und kurz anrésten.

Das GemUse und der Reis werden mit der warmen Brihe abgeléscht. Es wird soweit
aufgefiillt bis der Reis gerade so bedeckt ist. Unter gelegentiichem Rihren bei mittlerer
Hitze die Bruhe einkochen lassen. So wird nach und nach die Brihe vollsténdig zum Reis
gegeben. Mit der Hinzugabe der Brihe nach Geschmack den Balsamicoessig dazugeben,
wenn man es etwas saurer mag. Den Essig vorsichtig dosieren und zwischendurch immer
wieder probieren, damit das Risotto nicht zu sauer wird. Wenn der Reis gar ist, die But-
ter unter den Risotto niihren, dabei nach und nach den Parmesankdse untermischen.
Zum Schluss den Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken und je nach Geschmack mit
weiterem Parmesan servieren.

Die Champignons kénnen problemlos durch anderes Gemtse, (z.B. Brokkoli, Erbsen,

Kirbis, Fenchel) ausgetauscht werden. Hierbei kénnen die Mengenangaben variieren. Am
besten einfach ausprobieren und nach Gefuhl dosieren.
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a ff @ r% a@ Vegetarisch @g §1 @‘\ﬁ
Gemaisemuffins

Zutaten flir ca. 4 Personen

2 rote Paprika

U Frdhlingszwiebeln

4 Mahren

8 Eier

8 EL Milch

Salz

Pfeffer

1 Muffin-Blech (wenn vorhanden)
12 bzw. 24 Muffin-Papierférmchen

Zubereitung
Zu Beginn die roten Paprika und die Frihlingszwiebeln waschen bzw. putzen und beides in

feine Wurfel schneiden. Die Méhren schdlen und dann mit einer Reibe grob raspeln.

Fur die SoBe Eier und Mich in einem Becher miteinander verquirlen und mit Sadlz und
Pfeffer wirzen.

Den Backofen auf 175 °C (Umluft) vorheizen.

Wenn ein Muffinblech vorhanden ist, in jede Mulde ein Papierférmchen stellen, ansons-
ten werden 2 Férmchen ineinander auf ein Backblech gestellt, so haben sie etwas mehr
Stabilitdt. Das Gemtise wird nun gleichmdBig in 12 Portionen verteilt. Anschlie3end wird
die Eiermilch vorsichtig dariber gegossen. Die Férmchen nicht zu voll machen, da es
sonst (iber den Rand laufen kann.

Die Gemusemuffins werden nun fiir ca. 20 Min. im Backofen gebacken.

Zum Schluss noch die Muffins aus dem Blech herauslésen und am besten noch warm mit
den Papierformchen servieren.

Das GemUse kann nattrlich ergénzt oder ausgetauscht werden, Zucchini oder Kohlrabi
passen auch sehr gut.
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B ff @ r% a@ Vegetarisch @g m@_‘ @\%ﬁ
Buntes Gemdsegratin

Zutaten fiir ca. U4 Personen
400 g vorw. festkochende Kartoffeln
200 g Kohlrabi

200 g Méhren

200 g Frdhlingszwiebeln

200 gMadis

200 g Créme Fraiche

3 Eier

50 g Paniermehl

50 g ger. Emmentdler

Salz

Pfeffer

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Petersilie

etwas Butter zum Einfetten der Form

Zubereitung

Zu Beginn das Gem(ise waschen und, wenn nétig, schdlen. Die Kartoffeln, Kohlrabi und
Méhren in Scheiben, die Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Den Schnittlauch und
die Petersilie waschen, trocken schiitteln und fein hacken.

Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

Die Auflaufform wird mit Butter eingefettet und das Gemdse in abwechselnden Schich-
ten eingefullt. AnschlieBend die Créme Frafiche mit den Eiern vernihren, mit Salz und
Pfeffer wirzen und mit den gehackten Krdutern vermischen. Die Masse (iber das Ge-
muse verteilen, die Form mit Alufolie abdecken und fir ca. 4O Min. in den Backofen
geben.

Danach die Alufolie entfernen, das Paniermehl und den Kése dartber verteilen und er-
neut in den Ofen geben bis der Kdse die gewtinschte Brdune hat.

Das Gemlse kann natirlich nach Belieben ausgetauscht oder ergénzt werden, z.B.
wiirden auch Rote Bete, Zucchini oder Auberginen gut passen. Dieses Gericht eignet
sich auch wunderbar dls Resteverwertung.

Das Gemtisegratin kann auch dls Beilage serviert werden, z.B. zu Backfisch.
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a8/ ﬂ% a@ Vegetarisch @g éﬁﬂ \}

€nchilada Verdura

Zutaten fiir ca. 4 Personen
6 gr. Tortilas

1 Kleine Zucchini

2 Paprika

1 Aubergine

1 Dose Mdis

1 Dose Kidneybohnen
2 Tomaten

1 Dose ganze Tomaten
1 Becher Créme Frafiche
200 g ger. Kdse

Salz

Pfeffer

Chili

etwas Fett fir die Form

Zubereitung
Zu Beginn das GemUse waschen und in gleichmd Bige, kleine Wiirfel schneiden. Die Kid-

neybohnen und den Mais abtropfen lassen. AnschlieBend in einer groBen Pfanne das Ol
erhitzen und die Gemisewdirfel anbraten.

Dann werden die Dosentomaten in einen weiteren Topf gegeben und mit dem Kochloffel in
kleine Stiicke zerdrickt. Die Soe aufkochen lassen, mit Salz, Pfeffer und etwas Chil
wrzen und vom Herd nehmen.

Den Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Die Weizentortilas auf einen Teller legen und in der Mitte das angebratene Gemdise ver-
teilen. Darauf etwas TomatensoRe, Créme frafiche und Kdse verteilen und die Weizen-
tortilas aufrollen. Die Enchiladas sollten nicht zu voll gemacht werden, ansonsten ist es
schwierig sie zu rollen und zu schlie[3en!

Die fertigen Rollen werden in eine feuerfeste, leicht gefettete Form gelegt und mit der
restlichen Créme fra’iche und Tomatenso[3e bestreichen. Das verhindert, dass sie beim
Backen austrocknen. Zum Schluss noch die Enchiladas mit dem Gbrigen Kédse bestreuen
und fir ca. 15 - 20 Min. im Ofen backen lassen.

Dazu kann ein griner Sdlat serviert werden, SoBen wie Guacamole oder Sdlsa passen
auch sehr gut.

32



B ff @ r@ a@ Vegetarisch @g § @\%ﬁ
Gemaisequiche

Zutaten fir ca. 4 Personen
Fdr den Teig:

200 g Vollkornmehl

1Pr. Oregano

1 Pr. Rosmarin

1 Pr. Thymian

1 Pr. Paprikapulver

120 ml Wasser

4 EL Olivenal

Salz, Pfeffer

Fdr die Fillung:

1 Becher Sahne

3 Eier

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stange Lauch

100 g Cherrytomaten

etwas Parmesan

Zubereitung
Den Backofen auf 190 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Eine Quiche- oder Kuchenform einfetten. Fir die Fillung die Zwiebel und den Knoblauch
schdlen und fein wiirfeln. Der Lauch wird geputzt und in diinne Scheiben geschnitten. Die
Cherrytomaten ebenfdlls waschen und je nach GréBe halbieren bzw. vierteln.

Fir den Teig Mehl auf der Arbeitsflédche aufschitten und in die Mitte eine Mulde dri-
cken. Dann die restlichen Zutaten in die Mulde geben, gut miteinander verkneten und
diinn ausrollen. Den Teig in die Form geben, den Boden mehrfach mit einer Gabel einste-
chen und im heiBen Ofen ca. 10 Min. vorbacken.

In einer Pfanne das Olivendl bei mittlerer Stufe erhitzen und die Zwiebeln mit dem Knob-
lauch darin ca. 5 Min. anschwitzen. Dann den Lauch hinzuflgen, ca. 3 Min. mit braten
lassen und dlles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss die Tomaten mit in die
Mischung geben, kurz mit erhitzen und dlles auf den Teig geben. Die Sahne mit den Eiern
verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und (ber das Gemuise geben.

Die Quiche mit etwas geriebenem Parmesan bestreuen und ca. 30-40 Min. backen
lassen.

Das Gemuse kann je nach Geschmack ergénzt oder ausgetauscht werden.
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a8/ ﬂ% s Vegetarisch &6 m@ﬂ o\

Kase-Makronen nach Alpler Art
mit Rostzwiebeln

Zutaten fiir ca. U Personen
250 g festkochende Kartoffeln
330 g (Vollkorn-)Hérnchennudeln
200 ml Milch

100 ml Sahne

250 g ger. Kase

2-3 Zwiebeln

2 EL Butter

Sdlz

Pfeffer

Muskat

Ma joran

Zubereitung
Zundchst zwei Topfe mit ausreichend Salzwasser aufsetzen und den Ofen auf 200 °C

(Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Dann die Kartoffeln grindich waschen, schdlen, wiirfeln und in dem einen Topf gar ko-
chen. In dem anderen Topf die Nudeln ebenfadlls garen, allerdings sollten diese noch biss-
fest sein.

Die Milch zusammen mit der Sahne vermischen, in einem weiteren Topf vorsichtig aufko-
chen und ca. 100 g des Késes unter stdndigem Rihren darin schmelzen lassen. Anschlie-
Bend die SoPe mit Salz, Pfeffer und Muskat kréftig wiirzen.

Die Nudeln und die Kartoffeln abgieBen, in eine gefettete Auflaufform geben und darin
mit der SoBe vermischen. Den restlichen Kdse dariiber geben und dlles fur ca. 10 Min.
im Ofen backen.

Wahrenddessen die Zwiebeln schélen, in Ringe schneiden und in einer Pfanne goldbraun
braten. Die Rostzwiebeln auf dem Auflauf verteilen und dlles zusammen weitere 5 Min.
im Ofen backen lassen.

In der Zwischenzeit den Majoran waschen, trocken schiitteln und die Bldtter abzupfen.
Diese werden kurz vor dem Servieren (iber den Auflaufgestreut.
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g if @ r~8;n a@ Vegetarisch @g gﬁ @\%ﬁ
Schupfnudelauflauf

Zutaten fiir ca. 4 Personen
300 g Romanesco (wahlweise Brokkoli)
300 g Bohnen

300 gMshren

1 Pck. Schupfnudeln

U450 ml Gemusebrihe

100 g ger. Kdse

5 EL SoBenbinder

4 EL Schmand

3 EL Senf

1 EL weiRer Balsamico

Sdlz

Pfeffer

Paprikapulver

Zubereitung
Den Backofen auf 190 °C (Umluft) vorheizen.

Den Romanesco in kleine Roschen tellen und diese anschlieBend unter kalten Wasser
waschen. Die Méhren schdlen und in diinne Scheiben schneiden, die Bohnen waschen
(bzw. bei TK-Ware auftauen lassen).

Dann das Wasser in einem Topf erhitzen und das GemUse darin bissfest garen, begin-
nend mit den Méhren, dann ein paar Min. spdter den Romanesco und zum Schluss die
Bohnen. AnschlieBend abschiitten und abtropfen lassen.

Als Nachstes die Schupfnudeln mit dem Gemise in einer Auflaufform vermischen und
verteilen.

Fir die SoBe die Gemlisebrihe zusammen mit dem Balsamico aufkochen lassen. Dann
den SoRenbinder einriihren und nochmals aufkochen lassen. AbschlieBend den Schmand
und den Senf in die Sof3e einrlhren und kréftig mit Pfeffer, Salz und Paprikagewiirz
abschmecken.

Die SoBe mit der Schupfnudel-Gem(se-Mischung in der Auflaufform vermischen, den
Kdse dardiber streuen und dlles fiir ca. 30 Min. in den Backofen geben.

Das Gemtse kann natlrlich je nach Geschmack ausgetauscht oder ergénzt werden,
z.B. mit Paprika, Zucchini oder Kohlrabi.
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Q if @ r% a@ Vegetarisch @g §1 @‘\a
Thai-Nudeln

Zutaten fiir ca. 4 Personen ﬁ/;t*;-‘\
2 Knoblauchzehen ,J'-.Ef_ﬂ »0@
2ELOI
1-2 TL Thai-Currypaste

400 ml Kokosmilch

400 g Brokkol

1 Bund Frihlingszwiebeln

150 g Champignons

1 rote Paprikaschote

125 g Cocktdiltomaten

Salz

Pfeffer

250 g Mie-Nudeln (ohne Ei)

SojasoBe

Zubereitung
Den Brokkoli in kleine Réschen teilen und den Stiel schdlen. Die Frihlingszwiebeln putzen

und zusammen mit dem Brokkoli abwaschen, abtropfen lassen und in Stiicke schneiden.
Champignons putzen, Stiele abschneiden und halbieren bzw. vierteln.

Die Paprika und die Tomaten putzen und in diinne Scheiben schneiden bzw. hadlbieren.
Den Knoblauch schélen und in Scheiben schneiden.

Dann das Ol in einer groBen Pfanne (oder einem Wok) erhitzen und den Knoblauch darin
andinsten. Die Currypaste hinzufligen und unter Rihren kurz anbraten. Mit der Cur-
rypaste kann der Schdrfegrad des Essens bestimmt werden: gelb = mild, rot = scharf,
griin = extra scharf. Den Knoblauch-Curry-Mix mit der Kokosmich abléschen, unter
Ruhren ca. 2 Min. kécheln lassen.

Das Gemuse (bis auf die Tomaten) zum Kokosfond in die Pfanne geben, mit Salz und
Pfeffer wirzen und ca. 5 Min. bei schwacher Hitze kicheln lassen.

In der Zwischenzeit die Mie-Nudeln in eine groBe Schiissel geben, mit kochendem Was-
ser UbergieBen und zugedeckt nach Packungsanleitung ziehen lassen bis sie gar sind.

Die Kokos-GemUse-SoBe abschmecken, die Tomaten hinzugeben und kurz aufkochen
lassen. Die Nudeln gut durchriihren, abschtitten und in den Fond geben.

Alles mit So jaso3e abschmecken.

Die Gemuseauswahl kann variieren, so kdnnen z.B. auch Chinakohl oder Mshren verwen-
det werden. Am besten einfach mal ausprobieren.
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B ff @ r@ a@ Vegetarisch @g § @\%ﬁ
Pakora

Zutaten fir ca. 4 Personen .-*’;t.‘.‘:f \
500 g Kichererbsenmehl \J'gﬁ:ﬂﬁ%'
1,0 | Pflanzendl o

U TL Sdlz

1Pr. Pfeffer

1 TL Koriander

2 TL Garam Masdla (ind. Gewtirzmischung)
1 TL Chilipulver

GemUse (z.B. Zucchini, Zwiebeln,

Kartoffeln, Paprika, Blumenkohl, Brokkoli)

Zubereitung

Das Kichererbsenmehl mit Wasser zu einem dickflissigen Backteig verrihren. Dafiir
das Mehl vor dem Wasser in eine Schiissel geben und dann krdftig mit dem Wasser ver-
rihren, um eine Klimpchenbildung zu vermeiden. Der Teig wird mit Salz, Pfeffer, Chili-
pulver, Koriander und Garam Masdla gewtirzt.

Das Ol in einem hohen Topf oder Wok erhitzen. Das Gemiise wird vorbereitet: Den Blu-
menkohl in Réschen zupfen. Die Auberginen, Kartoffeln, Paprika und Zucchini griindlich
waschen und die Zwiebeln schdlen. Dann wird das GemUse in Scheiben, Ringe oder Strei-
fen geschnitten.

AnschlieBend das Gemdise in den Backteig eintauchen, im Ol goldbraun frittieren und
danach auf Kichenkrepp abtropfen lassen.

Besonderer Hinweis beim Blumenkohl: Dieser muss zweimal frittiert werden, damit er
ganz gar ist. Nach dem ersten Frittieren den Blumenkohls kurz zwischen Kiichenkrepp

zusammendriicken (VORSICHT HEIR!) und dann ein zweites Mal frittieren.

Dazu passt super eine leckere Sour Cream (s. S. 52).
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g f[@ r@ e@ Vegetarisch @s §-, @\\ﬁ
Herzhafte Pizzawaffeln

Zutaten fiir ca. U Personen

300 g (Vollkorn-)Mehl

2 Eier

80 Butter

250 ml Milch

1 TL Backpulver

1 gestr. TL Salz

100 g Kdse nach Wahl

1 Paprikaschote (Farbe nach Geschmack)
100 g Mdis

50 g Tomatenmark

itdlienische Krduter nach Geschmack (z.B.
Oregano, Basilikum, Thymian)

Zubereitung
Aus dem Mehl wird zusammen mit den Eiern und der Milch ein glatter Teig gerdhrt. Die-

ser wird mit dem Salz und dem Tomatenmark gewtirzt und nochmals durchgerdihrt.

Die Paprika waschen und in feine Wiirfel schneiden. Den Mais abtropfen lassen und den
Kdse reiben.

Die Paprika, dien Mais und den Kdse unter den Teig rihren, so dass dlles gleichmd Big
verteilt ist.

Der Teig kann dann in einem normalen Waffeleisen ausgebacken werden. Eventuell soll-
ten die Backfldchen zuvor etwas eingefettet werden.

Um eine fleischhaltige Variante zu haben, kann nattirlich auch Wurst oder Schinken er-
gdnzt werden. Generell ist bei diesem Rezept der Fantasie keine Grenze gesetzt, es

dient auch hervorragend dls Resteverwertung.

Dazu passt ein frischer, griiner Sdlat und etwas Krduterquark.
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B ff @ r% a@ Vegetarisch @g m@_‘ @\%ﬁ
Dinkel-Vollkornbrot

Zutaten fiir 1 Brot (Kastenform 35 cm)
5 EL Sonnenblumenkerne

3 EL Kdirbiskerne

U450 g Dinkelvollkornmehl

1 Pck. Trockenhefe

1TL Salz

U EL Leinsamen

U EL Sesam

350 mllauwarmes Wasser
1 EL Honig

etwas Mehl zum Arbeiten
etwas Butter zum Einfetten

Zubereitung

Zundchst die Sonnenblumen- und Kuirbiskerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett
kurz anrésten und dann zum Abkdhlen beiseite stellen. AnschlieBend wird das Mehl in eine
groPe Schiissel gesiebt und das Salz hinzugefugt. Nun noch Leinsamen, Sesam, Sonnen-
blumen- und Kdirbiskerne untermengen.

In einer Kleinen Schiissel die Hefe mit lauwarmem Wasser und Honig verriihren, bis sich
dlles volistdndig aufgelost hat. Die Mischung nach und nach unter das Mehl rihren und
dles ca. 10 Min. lang zu einem glatten Teig kneten. Bei Bedarf etwas Wasser oder Mehl
einarbeiten. Den Teig leicht mit Mehl bestduben und bei Raumtemperatur ca. 45 Min.
gehen lassen.

In der Zwischenzeit eine Kastenform mit der Butter ausstreichen. Den aufgegangenen
Teig kurz noch einmal durchkneten und zu einem ldnglichen Laib formen. Dieser wird
dann in die vorbereitete Form gelegt und man ldsst ihn mit einem Tuch bedeckt noch ein-
mal ca. 45 Min. bei Raumtemperatur gehen.

Den Backofen auf 240 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Den Teig, kurz bevor er in den Ofen geschoben wird, mit einem scharfen Messer der
Ldnge nach mittig einschneiden und dann ca. 10 Min. anbacken. AnschlieBend wird die
Temperatur auf 220 °C reduziert und das Brot in H0-50 Min. fertig gebacken. Zum
Schluss die Form herausnehmen, das Brot stiirzen und mit einem Tuch bedecken damit
es auf einem Kuchengitter komplett auskiihlen kann.
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B if @ r‘% a@ Vegetarisch @g §_‘ @\\ﬁ
.Konfetti“-Nudelauflauf

Zutaten fiir U Personen
360 g (Vollkorn-)Spiralnudeln
160 g (TK-) Erbsen

1 Dose Mais

1 rote Paprika

1EL Butter

160 g Schmand

80 ml Milch

3 Eier

80 g ger. Kdse

Salz

Pfeffer

Paprikapulver

Zubereitung
Zu Beginn die Nudeln nach Packungsangabe bissfest kochen und abtropfen lassen.

Bei TK-Erbsen, diese antauen und den Mais abtropfen lassen. Die Paprika putzen, auf-
schneiden, die Kerne entfernen und anschliieBend in kleine Wiirfel schneiden. Dann wer-
den die Paprikawtirfel mit etwas Butter in einem Topf angediinstet.

Wadhrenddessen den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

In einer Auflaufform die Nudeln mit den Paprikawtirfeln, dem Mais und den Erbsen ver-
mengen und gleichmd Big verteilen.

Fiir die SoRBe die Milch mit dem Schmand und den Eiern verquirlen und mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver kndftig wiirzen. Diese Mischung wird dann tber die Nudeln in die Auf-
laufform gegossen und danach mit Kase bestreut.

Der Auflauf muss fir ca. 45 Min. im Ofen backen.
Das GemUse kann nattrlich je nach Belieben oder Vorrat ausgetauscht werden. Dieses

Gericht eignet sich hervorragend zur Resteverwertung. Festeres Gemise wie z.B.

Méhren, Zucchini oder Brokkoli vorher in diesem Rezept kurz andiinsten, damit es wei-
cher wird.

Zusétzlich zu dem Nudelauflauf passt ein griiner Sdlat sehr gut.
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g ff @ r@ a@ Vegetarisch @g m@_‘ @\%ﬁ
Brokkoli-Auflauf mit Basmatireis

Zutaten fiir ca. 4 Personen
1 kg Brokkoli

Sdlz

2 kleine rote Zwiebeln

2 EL Olivenal

Pfeffer

1/4 TL Kurkuma

1/4 TL Kreuzkimmel

250 g Basmati-Reis

Fiir die SoBe:

250 g Sahne

1 EL Créme fraiche

2 EL Sesam

~ 100 g ger. Emmentdler

Zubereitung
Beim Brokkoli werden zundchst die Blatter entfernt. Dann den Strunk abschneiden,

schdlen und Klein wiirfeln. AnschlieBend die Réschen abtrennen und grindiich waschen.
Nun wird der Brokkii gekocht. Daftir in einem Topf Salzwasser zum Kochen bringen und
die Strunkstticke zugedeckt ca. 3 Min. garen lassen, bevor die Réschen hinzugeftigt
werden. Alles zugedeckt etwa 7 Min. kicheln lassen und dann in einem Sieb mit kaltem
Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

Die Zwiebeln schélen und in kleine Wiirfel schneiden. Im Anschluss das Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin andtinsten.

Den Reis nach Packungsangabe zubereiten.

Den Brokkoli in eine groPe, flache Auflaufform geben und mit Salz, Pfeffer, Kurkuma
und Kreuzkiimmel wiirzen. Die Zwiebelwiirfel werden ebenfdlss dariiber verteilt.

Fur die SoBe Sahne und Créme fraiche miteinander verrihren. Dann 1 EL Sesam und
den ger. Kdse unterheben, um es dann auf dem Brokkoli zu verteilen. Den restlichen
Sesam darlber verstreuen.

Das Gratin fir ca. 20 Min. backen und zusammen mit dem Basmatireis servieren.
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B if @ r% a@ Vegetarisch @0 ,3523-1 @\\ﬁ
Gigara BOrek in zwei Varianten

Zutaten fiir ca. U Personen
Fur die Schafskdise-Fillung:
U400 g Schafskdse

10 Sténgel Petersilie

Fdr die Tomaten-Feta-Fillung:
200 gFeta

1 Zwiebel

1/2 Bund Petersilie

1Ei

Salz

Pfeffer

6 getrocknete Tomaten

je 1 Pck. Bldtterteig (dreieckig vorge-
schnitten)
Ol zum Anbraten

Zubereitung

Fir die Schafskdse-Fllung wird der Kése mit einer Gabel zerbréselt. AuBerdem muss
die Petersilie gewaschen und kleingeschnitten werden. Dann wird beides miteinander ver-
mischt.

Fir die Tomaten-Feta-Fillung sollten die Tomaten in etwas Wasser einweichen, um sie
dann méglichst fein zu schneiden. Auch fiir diese Variante wird der Kdse zerbréselt und
dann mit den Tomaten, Salz und Pfeffer vermischt.

Ein Dreieck vom Bldtterteig auf die Arbeitsfldche legen und mit einem Nudelholz etwas
ausrollen, damit die Béreks nicht zu dick werden. Dann etwas Fllung auf die breite Seite
des Teiges legen, die beiden duBeren Ecken nach innen klappen und zur Spitze hin auf-
rollen. Die Teigspitze mit etwas Wasser befeuchten, damit sie an dem Restteig Klebt,
und dann bis zum Ende rollen.

In einer Pfanne reichlich Ol erhitzen und die Boreks von dllen Seiten goldbraun anbraten.
Nach dem Braten auf Klichenpapier abtropfen lassen.

Zum Essen passt am besten Schwarz- oder Pfefferminz-Tee und etwas Krduterquark.
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g if @ r@ a@ Vegetarisch @g § @\%ﬁ
Thai-Curry mit Reis

Zutaten fir ca. 4 Personen %

- ah
200 g Basmdtireis ﬁlff?'ﬁ@
1 Kleine Aubergine
500 g Brokkoli

3 mittelgr. Mshren

1 Bund Frihlingszwiebeln
1 rote Paprika

1 Knoblauchzehe

2ELOI

1 Stange Zitronengras
U425 ml Kokosmilch

1-2 TL gelbe Currypaste (mild)
2 EL Zitronensaft

2-3 EL SojasoPBe

1TL Zucker

1/2 Bund Koriander

Salz

Zubereitung
Die Aubergine putzen und in ca. 1 em breite Scheiben schneiden und die Scheiben neben-

einander auf eine Platte oder ein Blech legen, beidseitig salzen und ziehen lassen. Den
Brokkoli waschen und in kleine Réschen teilen. Die Méhren schdlen, die Paprika putzen
und beides in mundgerechte Stiicke schneiden. Dann die Frihlingszwiebeln putzen und bis
zum Grdn in Scheiben schneiden. Auch der grine Teil der Frihlingszwiebeln wird in Ringe
geschnitten, dllerdings dann beiseite gelegt. Jetzt werden die Auberginenscheiben tro-
cken getupft und in Wiirfel geschnitten. Den Knoblauch schélen und feinhacken.

Den Reis nach Packungsangabe kochen.

Das Ol in einem Wok erhitzen, dann darin Mshren, Paprika und Brokkoli ca. 3 Min. an-
schwitzen. Auberginen und weiBe Lauchzwiebelstticke dazugeben und weitere 4 Min.
anschwitzen. AnschlieBend das GemUse aus dem Wok nehmen und das Zitronengras der
Ldnge nach einschneiden.

Dann Kokosmilch, Currypaste, Zitronensaft, SojasoBe, Zucker und Zitronengras im
Wok verrihren und ca. 5 Min. kécheln lassen. Danach das Gemiise wieder dazugeben
und nochmadls 5 Min. kécheln lassen. Wéhrenddessen den Koriander waschen, trocken
tupfen, die Blattchen abzupfen und grob hacken. Das Zitronengras aus dem Wok her-
ausnehmen. Zum Schluss werden die griinen Lauchzwiebelringe und der Koriander dazu-
gegeben und dlles zusammen mit dem Reis serviert.

43



B if @ r% a@ Vegetarisch @0 ,3523-1 @\\ﬁ
Mexikanische Wraps mit Avocadocreme

Zutaten flir ca. 4 Personen ,z;f*:.}&:
4 gr. Weizentortillas .M,"'J'&‘

Fdr die Fdllung:

1 Dose Kidneybohnen
1 Dose Mais

1 rote Paprika

1 Zwiebel

1 Zucchini

Fdir die Avocadocreme:

2 reife Avocados

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Sdlz, Pfeffer, Zitronensaft

Zubereitung
Die Paprika, Zucchini und Zwiebeln waschen bzw. schdlen und in Wiirfel schneiden. Dann

in einer Pfanne etwas Ol erhitzen und die Gemisewiirfel darin anschwitzen. Anschlie-
Bend das Gemtise zum Abkuhlen zur Seite stellen und Bohnen und Mais dazugeben und
vermengen.

Fir die Avocadocreme die Zwiebel Klein hacken und den Knoblauch pressen. Dann wird
beides in einer Pfanne goldbraun angediinstet und anschlieBend zum Abkdhlen beiseite
gestellt. Die Avocados ausléffeln und in einer Schiissel mit einer Gabel zerquetschen. Die
Zwiebel-Knoblauch-Mischung unterrihren und die Creme mit Salz, Pfeffer und Zitro-
nensaft abschmecken.

Fiir die Wraps die Avocadocreme auf die Weizentortilas streichen und mit dem Gemise
beftillen. Dann die Fladen am unteren Ende und an den Seiten umklappen und eng zusam-
menrollen. Die fertige Rolle in der Mitte in zwei Hélften schneiden.

Dazu passen sehr gut (Si3-)Kartoffelspalten mit Aioli.
Die Fuillung kann nattirlich mit anderem GemUse angepasst werden.
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g ff @ r% a@ Vegetarisch @g m@_‘ @\%ﬁ
Senegalesiches mafé

Zutaten fiir ca. Y Personen .-““.7'.*‘"7 \
250 g Kohlrabi J\Eﬁg&
250 g Méhren o
U400 g vorw. festkochende Kartoffeln
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2ELOI

1 EL Currypulver

350 ml Gemlisebriihe

2 EL Erdnussbutter

1 EL Tomatenmark

2 EL SojasoBe

Salz

Pfeffer

Chilipulver

Zubereitung
Die Kohlrabi, Kartoffeln und Méhren schdlen und das Gemtise in mundgerechte Wiirfel

schneiden. Die Zwiebeln und den Knoblauch schélen und in Ringe schneiden bzw. klein ha-
cken.

In einem groBen Topf das Ol erhitzen. Das Currypulver kurz darin anbraten und die
Zwiebeln zusammen mit dem Knoblauch dazugeben und glasig dlinsten. AnschlieBend die
GemUsewdirfel hinzugeben und dlles kurz anbraten. Die Erdnussbutter, das Tomaten-
mark und die SojasoBe in den Topf geben, mit der Gemisebrihe ablgschen und gut
durchrihren, so dass die Erdnussbutter sich auflgst.

Dann dlles kurz aufkochen lassen, zudecken und bei kleiner Hitze 20 bis 30 Min. kécheln
lassen, bis das Gemtise gar, aber noch bissfest ist. Dabei solte ab und zu umgerdhrt

werden. Zum Schluss das Mafé mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken.

Dazu passt sehr gut Reis oder Fladenbrot.
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Vegetarisch

&@s8\a8

Vegetarische Frikadellen mit Sour Cream

Zubereitung

Zutaten fiir ca. U4 Personen

Fdir die Frikadellen:
150 g Reis

2 Eier

2 Méhren

2 Zwiebeln
Semmelbrosel

150 g Emmentdler
1,0 | Gemiisebriihe
Pfeffer, Salz

3 EL Krguter

Fiir die Sour Cream:

500 g Magerquark

Butterschmalz oder Ol

200 g Créme Fraiche

1 Pck. Krduter
2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel

3 EL Essig. Zucker, Sdlz, Pfeffer

Fir die Sour Cream dlle Zutaten gut miteinander vermengen und kelt stellen.
Den Reis in der Bruhe ca. 15 Min. kochen, bis er noch bissfest ist, dann abgieBen und
abkihlen lassen. Wéhrenddessen den Kése raspeln, die Méhren schélen und ebenfalls

raspeln und die Zwiebeln fein hacken.

Dann werden Reis, Kdse, Méhren, Zwiebeln und Eier miteinander vernihrt und Pfeffer,
Salz und Krduter hinzugegeben. Jetzt die Semmelbrdsel einrihren, bis die Masse eine
gut formbare Konsistenz hat und dann ca. 15 Min. quellen lassen. AnschlieBend wird ge-
prift, ob sie unter Druck in den Hénden zu einem KloB geformt werden kann, ansonsten
kénnen noch Semmelbrésel dazugegeben werden. Die Frikadelle wird anschlieBend noch

leicht in den Bréseln gewdlzt.

In reichlich Butterschmalz oder Ol bei geringer Hitze vorsichtig von beiden Seiten gold-
braun braten und nach dem Braten auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Dazu passen sehr gut Kartoffelspalten (s. S. 77).
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Kartoffelpiree mit Spinat

Zutaten fiir ca. 4 Personen
Fdir das Kartoffelpiiree:

800 g mehligkochende Kartoffeln
250 ml Milch

50 g Butter

Salz

Muskatnuss

Fdir den Rahmspinat:
1 kg Blattspinat

1 gr. Gemusezwiebel
U TL Gemusebriihe

2 EL Butter

150 ml Sahne

2 gehdufte EL Mehl
Muskatnuss

Pfeffer, Salz

Zubereitung
Die Kartoffeln schalen und in etwa gleichgroe Stiicke schneiden. In einem groBen Topf

die Kartoffelwiirfel in Salzwasser aufkochen und zugedeckt ca. 20 Min. garen lassen.
Kurz vor Ende des Garzeit die Mich erhitzen und die Butter darin schmelzen lassen.

Dann die Kartoffeln abgieBen und mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken. Die Milch-
Butter-Mischung dazugeben und dlles gut miteinander vermengen bis das Pliree die ge-
wiinschte Konsistenz hat. Zum Schluss dlles mit Salz und Muskatnuss abschmecken.

Den Blattspinat - wédhrend die Kartoffeln kochen - waschen und in Salzwasser etwa 3-
5 Min. kécheln lassen. Danach mit sehr kaltem Wasser abschrecken.

Die Zwiebel schdlen, in kleine Stiicke hacken und in einem Topf in hei3er Butter andlins-
ten. Dann den Spinat dazugeben und mit Gemtisebrihe und Muskatnuss wiirzen. In einer
Kleinen Schiissel wird das Mehl mit ein wenig Wasser vermischt, so dass es keine Klumpen
bidet, und dann unter den Spinat gerdhrt. Zum Schluss noch die Sahne dazugeben und
noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Wer den Spinat etwas feiner haben méchte, kann ihn noch plirieren.

Im Juze-Mitte wird dieses Gericht klassischer Weise mit Rihrei oder Spiegeleiern ser-
viert.
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Spargel mit Salzkartoffeln

Zutaten fiir ca. U Personen
2 kg weiBen (Bio-)Spargel

Salz

1TL Zucker

1 EL Butter

800 g festkochende Kartoffeln

Zubereitung
Die Kartoffeln schdlen, in gleich groBe Stticke schneiden und noch einmal mit Wasser

absplilen. Dann werden sie zusammen mit Salzwasser in einen Topf gegeben und dann
zugedeckt gekocht. Die Kartoffeln sind dann gar, wenn sie beim Reinstechen mit einer
Gabel von dlleine wieder gut herunterrutschen.

Der Spargel wird vor dem Kochen gewaschen und dann groBzigig geschdlt. Dafiir die
Stange unter dem Kopf vorsichtig festhalten und den Spargelschdler mit sanftem Druck
von oben nach unten ziehen. Zum Schluss die holzigen Enden (ca. 2-3 cm) abschneiden.
Fir den Spargel in einem ausreichend gro3en Topf Wasser mit Salz, 1 TL Zucker und 1
EL Butter zum Kochen bringen. Dann den geschélten Spargel hineinlegen, kurz aufko-
chen lassen und die Hitze anschlieBend reduzieren. Den Spargel nun bei schwacher Hitze
Jje nach Dicke der Stangen ca. 12-15 Min. ziehen lassen. Den gegarten Spargel aus dem
Topf heben, abtropfen lassen und mit den Salzkartoffeln servieren.

Dazu passt wunderbar eine Sauce Hollandaise und frische Petersilie.

Aus dem Spargelwasser, der Schdle und den Enden kann man eine leckere Spargelsuppe
kochen. Dazu einfach die Schalen und Enden griindlich waschen, mit etwas Salz und Zu-
cker in das Spargelwasser geben und ca. 30 Min. kicheln lassen. Den Sud durch ein Sieb
gieBen und auffangen. In einem zweiten Topf eine Mehischwitze (s. S. 99) herstellen
und die Spargelbriihe nach und nach dazugeben, dabei sténdig umrihren. Zum Schluss
noch mit Salz, Pfeffer, Muskat und etwas Zitronensaft wiirzen.
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Bunte Gemdsepfanne mit Ei

Zutaten fiir ca. 4 Personen
250 g Reis

5 Eier

250 g Erbsen

200 gMadis

1 Knoblauchzehe

1 daumengr. Stiick Ingwer
3ELOI

3 EL Zitronensaft

3 EL frischer Koriander
3 EL Currypulver

Salz

Pfeffer

Zubereitung

In einem groBen Topf ca. 1,0 | Wasser mit Salz zum Kochen bringen, den Reis darin
aufkochen und ca. 20 Min. quellen lassen.

Wéhrenddessen werden die Eier hart gekocht, gepellt und in Viertel geschnitten.

Zum Ende der Kochzeit des Reises, die Erbsen noch fiir 2 bis 3 Min. mit in dem heiRen
Wasser garen lassen.

Den Mdis in einem Sieb gut abtropfen lassen.

Der Koriander wird gewaschen, trocken getupft und klein gehackt. Er kann in einer klei-
nen Schiissel beiseite gestellt werden.

Den Knoblauch und den Ingwer schdlen und fein hacken. AnschlieBend wird beides in hei-
Bem Ol angeschwitzt und mit dem Currypulver vermischt. Danach den Erbsen-Reis und
den Mais hinzufligen und dlles kurz zusammen anbraten.

Die Gem(sepfanne zum Schluss mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzig abschme-
cken.

Zum Servieren den Koriander dariiber streuen und die geviertelten Eier darauf vertei-
len.

Das Gemuse darf gerne je nach Geschmack ausgetauscht oder ergénzt werden.
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Kartoffelgratin

Zutaten fir U Personen

1 Knoblauchzehe

800 g (vorw.) festkochende Kartoffeln
Sdlz

Pfeffer

125 ml Milch

125 ml Sahne

etwas ger. Parmesan

Zubereitung
Zundchst den Backofen auf 160 °C (Umluft) vorheizen.

Den Knoblauch schalen, halbieren und eine gefettete Auflaufform damit einreiben.
AnschlieBend werden die Kartoffeln geschdlt, abgewaschen und in sehr diinne Scheiben
geschnitten. Diese werden dann in der Auflaufform schrdg geschichtet und dann mit
Sdlz, Pfeffer und Muskat bestreuen.

Die Sahne wird mit der Milch verniihrt und ebenfadlls tber die Kartoffeln gegeben.

Zum Abschluss wird der Parmesan noch dariiber gestreut und das Gratin kommt fur ca.
U5 Min. in den Backofen bis es goldbraun gebacken ist.

Als Alternative kénnen die Kartoffeln zum Beispiel mit Mohren ergénzt werden. Dazu

wenrden einfach 300 g Kartoffeln durch Mohrenscheiben ausgetauscht.
Als Beilage zum Gratin passt sehr gut ein griiner Sdlat.
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g if @ r~8;n a@ Vegetarisch @g gﬁ @\%ﬁ
Hummus-Variationen

Zutaten fiir ca. U Personen .‘,z.;;*:,:
Fdir die Basis: \"E@%
400 g weiche Kichererbsen o

U EL Sesampaste (Tahin)

2 EL Olivenal

2-3 EL Wasser

1/2 TL Kreuzkimmel

2 TL frischer Zitronensaft

1 kleine Knoblauchzehe

1/2 TL Salz

1 Rote Bete
3-UY getrocknete Tomaten

Zubereitung
Hier werden drei verschiedene Hummus-Variationen vorgestellt. Die Basis wird immer

gleich hergestellt und schmeckt auch fiir sich genommen sehr gut.

Hierfur dlle Zutaten in eine Schiissel geben und sie mit einem Stabmixer zerkleinern bis
eine weiche Masse entsteht.

Wenn der Hummus zu dick geworden ist, kann mit einem EL nach und nach zusdtzlich
Wasser hinzugeftigt werden, bis die Konsistenz dhnlich wie bei Kartoffelpliree ist.

Fir die Variante mit getrockneten Tomaten, wird die Basis wie oben beschrieben zube-
reitet. AnschlieBend werden die Tomaten kleingehackt und mit untergemischt.

Die dritte Version wird mit Rote Bete zubereitet. Daftir werden dlle Zutaten zusammen
mit der Bete in einer Schiissel piriert.

Hummus wird of t pur oder dls Dip mit Brot oder Gem(ise gegessen.
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Q if @ r% a@ Vegetarisch @g §1 @‘\a
Picknick-Salat

Zutaten fiir 1 Schiissel
200 g Couscous

300 ml Gemuisebruhe
1/2 Sdlatgurke

1 Granatapfel

abger. Schale und Saft 1 Bio-Zitrone
2 EL Olivendl

250 g Kirschtomaten

1 Kleine rote Zwiebel

200 gFeta

1 Bund Minze

Zubereitung

Den Couscous in eine Schiissel geben und mit der heiBen Gem(sebrihe (bergieBen. Ca.
5 Min. stehen lassen bis die Brihe aufgenommen wurde. AnschlieBend den Couscous
durchriihren und abkdhlen lassen.

Dann die Gurke halbieren, mit einem Teel6ffel die Kerne heraus zu schaben und die Half -
ten in diinne Scheiben schneiden. Die Zwiebel wird geschdlt, halbiert und in feine Ringe
geschnitten. Die Tomaten werden gewaschen und halbiert, der Feta zerbréselt und die
Minze Kleingehackt.

Den Granatapfel halbieren und vorsichtig mit einem Holzloffel auf jede Hélfte klopfen,
um die Kerne aus der Schdle in einer Schissel aufzufangen.

Das .Dressing” besteht aus dem Zitronensaft, der abger. Schale der Bio-Zitrone
(vorsichtig nur die duBere Schicht abschaben, nicht das weiBe) und dem Olivensl und
wird unter den Couscous gerthrt. Zum Schluss noch Gurke, Tomaten, Zwiebel, Feta,
Granatdpfel und Minze unterheben, dlles abschmecken und ggf. noch etwas nachwir-
zen.

Der Feta kann auch durch andere Kdsesorten ersetzt werden. Zusétzlich kénnen Frih-
lingszwiebeln, Oliven oder Paprikaschoten verwendet werden.

Um die Zwiebeln etwas bekdmmlicher zu machen, kénnen die feinen Ringe einige Zeit in
etwas Salz und Zucker ,mariniert” werden, so werden sie weich und glasig.
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Vegetarische Reispfanne

Zutaten fiir ca. U4 Personen
400 g Naturreis

1.0 | Gemuisebrihe

2-3 Paprika (Farbe nach Geschmack)
2 Stangen Lauch

200 g Sojasprossen

300 g Creme Fraiche

Salz

Pfeffer

Paprikapulver (edelstiB)

etwas Ol zum Anbraten

Zubereitung

Den Reis in der Gem(sebriihe nach Packungsangaben kochen.

Wéhrenddessen die Paprikaschoten waschen, die Kerne entfernen und je nach Belieben
in Wirfel oder Streifen schneiden. Der Lauch wird ebenfdlls gewaschen und in feine
Ringe geschnitten.

AnschlieBend den Lauch in einer groBem Pfanne mit etwas Ol anbraten und die Paprika-
schoten dazugeben. Dann wird die Créme Fra’iche hinzugegeben und Lauch und Paprika
einige Min. darin weichgedunstet. In der Zwischenzeit die So jasprossen abtropfen lassen
bzw. mit Wasser absplilen.

Dann die Sojasprossen und den fertigen Reis unter das Gemtise mischen und nach Ge-
schmack mit Salz, Pfeffer und Paprikagewdirz wiirzen.

Je nach Vorliebe kann das Gemlise ausgetauscht oder ergdnzt werden: Brokkoli, Méh-
ren, Zucchini oder Staudensellerie passen auch sehr gut zu dem Gericht.
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g f f @ r% a@ Vegetarisch @@ §1 @\\ a
Veggie-Burger

Zutaten fiir ca. Y Personen ,f;'i*«
11/2 rote Zwiebeln \ .'ﬁi:}j_.f-‘.-*&-"
1 Knoblauchzehe
240 g gekochte Kidneybohnen

2 EL Haferflocken

25 g Pinienkerne

2 EL fein gehackte Peterslie

Salz

Pfeffer

2 EL gehacktes Basilkum

1/2 TL Johannisbrotkernmehl

1 Msp. Zimt

1 Msp. Kurkuma

1TL Senf

etwas Ol zum Braten

U Vollkornbrotchen

Zubereitung
Fir die Burger-Patties Zwiebeln und Knoblauch schdlen und fein hacken. Dann die Boh-

nen in einem Sieb abtropfen lassen und mit einer Gabel oder den Hénden zerdr(icken. Die
Haferflocken werden mit den Zwiebeln, Bohnen und dem Knoblauch vermischt. Wer die
Konsistenz etwas feiner mag, kann die Haferflocken in einem Standmixer zermahlen.
Dann die Pinienkerne ca. 3 Min. in der Pfanne ohne Fett anrésten, fein zerhacken und
ebenfdlls unter die Bohnenmasse heben.

Alle restlichen Zutaten fiir die Frikadellen mit in die Schiissel geben und gut mit den Hén-
den verkneten. AnschlieBend die Masse etwas ruhen lassen, damit das Johannisbrot-
kernmehl dem , Teig™ eine bessere Bindung geben kann.

Wéhrenddessen kann der Belag fir die Burger vorbereitet werden: Sdlat zerteilen, mit
den Tomaten, Zwiebeln und Gurken waschen und in Scheiben schneiden etc.

Dann mit den Hénden aus der Bohnenmasse gleichgroe, flache Patties formen.

Das Ol n einer Pfanne erhitzen. Die Patties werden von jeder Seite ca. 5 Min. bei mittle-
rer Hitze angebraten. AnschlieBend sollten die Patties auf einem mit Kiichenpapier aus-
gelegten Teller abtropfen.

4 Vollkornbrétchen mit dem vorbereiteten Gemtiise belegen, mit So3e nach Wahl be-
streichen und die fertigen Patties darauflegen.
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g ff @ ﬁa;ﬁ a@ Vegetarisch @g mg_‘ @\%ﬁ
Feldsalat mit Rote Bete und Walndissen

Zutaten fiir ca. 4 Personen ,z.;:‘-:..\
600 g Rote Bete NeraPl
250 g Feldsdlat Ve
40 g Walnusskerne

1TL scharfer Senf

Salz

Pfeffer

5 EL Olivenal

1 Orange

Balsamicoessig

Zubereitung

Zundchst die Rote Bete schdlen, in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen. Die Scheiben werden mit Salz und Pfeffer ge-
wiirzt und mit 2 EL Olivendl betrdufelt. Die Bete garen dann in einem vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Ober-/Unterhitze) oder 180 °C (Umluft) ca. HO Min. bis sie
weich sind.

In der Zwischenzeit werden die Walnsse in einer Pfanne ohne Fett angerdstet, bis sie
anfangen leicht zu duften. Dann die Kerne abkdhlen lassen und grob hacken. Der Feld-
salat wird gewaschen und ggf. trocken geschleudert.

Zum Schluss fiir die Vinaigrette die Orange auspressen. Den Saft mit Ol und Senf ver-
rihren und mit Salz, Pfeffer und etwas Balsamicoessig abschmecken.

Wir haben diesen Sdlat zu einer Gemlsequiche gegessen. Er passt aber auch gut zu

einem Sommer-Picknick. Die Rote Bete stammten sogar aus unserem eigenen Anbau
vom GemUseacker.
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Nudeln mit Zucchini, Basilikum und Chili

Zutaten fiir ca. 4 Personen
1 rote Zwiebel

4 Zucchini

1 Chilischote

2-3 Knoblauchzehen

500 g (Vollkorn-)Nudeln

ca. 20 Blatter frisches Basilikum
Saft von 1/2-1 Zitrone

Olivendl

Salz

Pfeffer

Parmesan

Zubereitung
Zu Beginn wird das Gemtse vorbereitet.

Die Zwiebel wird geschdlt und in feine Halbringe geschnitten. Dann die Chilischote der
Ldnge nach zerteilen, die Kerne entfernen und anschlieBend sehr fein wiirfeln. Die Zuc-
chini waschen, halbieren und in feine Scheiben hobeln. Anschlie3end wird der Knoblauch
geschdlt, die Basilkumblatter griindlich gewaschen und beides sehr fein gehackt.

In einer Pfanne etwas Olivendl heiB werden lassen und die Zwiebeln darin glasig anbra-
ten. Dann wird nach und nach das Gemtise hinzugegeben: zuerst die Zucchini, dann die
Chili und den Knoblauch dazugeben. Alles zusammen ca. 5-10 Min. braten.

Die Nudeln werden wéhrenddessen nach Packungsanleitung gekocht.

Die Nudeln mit der Zucchini-Mischung in einer Pfanne miteinander vermengen. Das Basi-
likum erst ganz zum Schluss dazugegeben, damit er nicht verbrennt. Das Gericht wird
dann mit Zitronensaft, Pfeffer und Salz krdftig gewlirzt und mit Parmesan bestreut.

Die Zucchini kann man auch wunderbar mit anderem Gemtise wie Paprika, Champignons

oder Fenchel austauschen oder ergénzen. Gergstete Sonnenblumen- oder Pinienkerne
wdren ebenfalls ein leckeres Extra.
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a i f @ r@ a@ Vegetarisch @@ GE:B_‘ @\&ﬁ
Ofengemdise

Zutaten fiir ca. 4 Personen %,
{ols Bellage) \ 32
2 rote Zwiebeln o
2 ganze Rote Bete (geschdlt)

1/2 Kopf Brokkoli

1 EL Olivenal

ca. 12 Kirschtomaten

Zubereitung
Den Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Die Zwiebeln und die Rote Bete schdlen und in gro[3e Stiicke bzw. Scheiben schneiden.
AuBerdem wird der Brokkoli in kleine Réschen geteilt und griindlich gewaschen.

Die Kirschtomaten werden ebenfadlls gewaschen und kénnen je nach Wunsch halbiert
oder geviertelt werden.

Die Rote Beete mit dem Olivendl vermengen und in einem Brdter oder einer ofenfesten
Form fir 20 Min. in den Backofen geben. AnschlieBend die restlichen Zutaten hinzufu-
gen und dlles zusammen fir weitere 30 Min. garen lassen. Zum Schluss wird das Ofen-
gemUise mit Pfeffer und Salz abgeschmeckt.

Das Rezept kann auch sehr gut mit anderen Gemtisesorten (z.B. SiBkartoffeln, Pasti-
naken, Kartoffeln oder Mohren) zubereitet werden, dabei muss dllerdings ggf. die Gar-

zeit ein bisschen angepasst werden.

Das Ofengemise passt sehr gut dls Beilage zu gegrilltem Fisch oder Fleisch.
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Gemusepfannkuchen mit Krauterdip

Zutaten fiir ca. U Personen
Fir die Pfannkuchen:

2 Méhren

1 Zucchini

2 Eier

300 ml Buttermilch

250 g (Vollkorn-)Mehl

2 TL Backpulver

1TL Sdlz

frischer Majoran, Estragon

2 EL Speisedl

Fdir den Dip:

250 g Speisequark

70 ml Buttermilch

frische/r Petersiie, Majoran, Estragon

Sadlz, Pfeffer

Zubereitung
Die Méhren und die Zucchini schdlen bzw. grindlich waschen und dann beides grob ras-

peln. Wenn frische Krdutern verwendet werden, diese ebenfdlls waschen, abtupfen und
fein hacken.

AnschlieBend wird der Pfannkuchenteig hergestellt. Hierflr die Eier und die Buttermilch
mit dem Mehl und dem Backpulver zu einem glatten Teig verriihren. Dann das geraspelte
Gemuise zusammen mit dem Salz und dem gehackten Majoran und Estragon in den Teig
einrihren.

Fir den Dip werden die Buttermich und der Speisequark mit den gehackten Krdutern
Petersilie, Majoran und Estragon vermischt. AnschlieBend die Mischung mit Salz und
Pfeffer kndftig wiirzen und abschmecken.

Das Ol wird nun in einer Pfanne erhitzt und nacheinander die Pfannkuchen goldbraun
gebacken. Zwischendurch immer wieder etwas Ol in die heiBe Pfanne geben.

Zum Schluss wird beides zusammen serviert.

Je nach Geschmack kann das Gemtse natlrlich ergdnzt oder ausgetauscht werden
(z.B. mit Kohlrabi, Paprika, Frihlingszwiebeln).
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g if @ r~8;n a@ Vegetarisch @g gﬁ @\%ﬁ
Bunte Couscous-Pfanne

Zutaten fiir ca. 4 Personen
250 g Couscous

500 ml heiRe Gemtisebrihe
100 g getrocknete Aprikosen
3 Paprika (rot, gelb, griin)

1 Zwiebel

3ELOI

100 g Mandelstifte

Salz, Cayennepfeffer

100 g Bdrlauch oder Koriander
150 g Feta

Fdir den Dip:

200 g Sahne joghurt
5 EL Milch

1/2 TL Kreuzkimmel
Sdlz, Pfeffer

1 TL Zitronensaft

Zubereitung
Den Couscous in eine Schissel geben, mit 350 ml heiBer Brihe bergieBen und quellen

lassen bis die Fllissigkeit aufgesogen wurde. Danach den Couscous mit einer Gabel auflo-
ckern.

Die Aprikosen wiirfeln und in der restlichen Briihe einweichen. Die Paprika griindlich wa-
schen, die Zwiebel schdlen und beides in feine Wiirfel schneiden.

AnschlieBend das Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und die Zwiebelwirfel und Mandel-
stifte darin bei mittlerer Hitze 1-2 Min. anbraten. Die Paprika zur Zwiebel-Mandel-
mischung geben und dlles geschlossen ca. 5 Min. garen lassen. Dann den Couscous zu-
sammen mit den Aprikosen in die Pfanne einriihren. Den Bérlauch bzw. den Koriander
waschen, trocken tupfen, putzen und grob hacken. Die Krduter werden ebenfadlls in die
Pfanne gegeben. Zum Schluss dlles mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen.

Flr den Krduterdipp den Joghurt mit der Milch vernihren und mit den Gewdirzen und dem
Zitronensaft abschmecken.

Den Feta (iber die Couscous-Pfanne brockeln und dlles zusammen mit dem Krduterdipp
servieren.
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Kase-RoOsti-Taler

Zutaten fiir 4 Personen

800 g vorw. festkochende Kartoffeln
2 Eigelbe

150 g ger. Kdse (Gouda o. Edamer)
1-2 EL Kartoffelstarke

174 TL Kiimmelsamen

Muskat

Sdlz

Pfeffer

Pflanzensl zum Braten

Zubereitung
Zundchst die Kartoffeln schélen und mit einer Reibe grob raspeln. Die Masse wird in ein

sauberes, feuchtes Kiichentuch gewickelt und in einer Schiissel ausgedriickt.

Den Kartoffelsaft etwas stehen lassen, bis sich die Kartoffelstdrke auf dem Boden
absetzt. Dann wird die Flissigkeit abgeschlittet, wobei darauf zu achten ist, dass die
abgesetzte Kartoffelstdrke auf dem Boden der Schiissel zurdckbleibt.

Die ger. Kartoffeln mit den Eigelben, dem Kdse und der zusdtzlichen Kartoffelstéarke
vermengen und mit den Kiimmelsamen, etwas Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Pflanzensl wird in einer beschichteten Pfanne erhitzt. Die richtige Temperatur mit
einem Holzloffel testen (s. S. 13) und dann den Teig portionsweise in die Pfanne geben.
Die Résti etwas flach driicken und von jeder Seite 2-3 Min. goldbraun backen. Anschlie-
Bend auf einem Kiichenpapier das tiberschiissige Ol abtropfen lassen.

Dazu passt wunderbar ein frischer griner Sdlat oder ein Gurkensadlat.
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Schupfnudelpfanne

Zutaten fiir ca. 4 Personen
600 g Schupfnudeln

2 Méhren

2 Frihlingszwiebeln

1 Zucchini

1 Paprika

1 Becher Sahne
Parmesan

Salz

Pfeffer

Paprikapulver (edelstiB)

Zubereitung
Die Méhren griindlich waschen oder je nach Vorliebe schdlen. AnschiieBend werden die

Lauchwiebeln, die Zucchini und die Paprika gewaschen. Das GemUise wird dann in Wirfel
bzw. Ringe geschnitten.

In einer groBen Pfanne wird etwas Ol erhitzt und die Schupfnudeln darin angebraten bis
sie leicht brdunlich werden. Das Gemuise wird nun nach und nach hinzugegeben und eben-
fdlis einige Min. mitangebraten.

Die Reihenfolge mit der das Gemise zugeftigt wird, hdngt von der Festigkeit und damit
von der Bratdauer ab. Es wird mit den hdrten Sorten gestartet, in diesem Fall zum Bei-
spiel mit den Méhren, gefolgt von Paprika und Zucchini und zum Schluss die Frihlings-
zwiebeln.

Wenn dlles gut durchgebraten und das Gemtise weich geworden ist, wird die Mischung
mit der Sahne abgeléscht und mit Parmesan, Pfeffer, Salz und Paprikagewlirz abge-
schmeckt.

Das Gemlse kann bei diesem schnellen und einfachen Gericht nattirlich gerne je nach
Geschmack ausgetauscht werden. Hierbei ist dann die verdnderte Garzeit zu beachten.
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Ofenpfannkuchen mit Gemdse und Feta-Kase

Zutaten fiir ca. 4 Personen
400 g Schmand

200 gFeta

125 gMehl

1 TL Backpulver

5 Eier

125 ml Milch

75 ml Sprudelwasser

2 gr. Mshren

1 rote Paprikaschote

1 Bund Frihlingszwiebeln
1 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch
1ELOI

1 TL Backpulver

Salz

Pfeffer

Zubereitung
Die Méhren und die Paprika putzen - je nach Geschmack die Méhren schélen - und in

feine Streifen schneiden. Dann die Frihlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden und
den Feta-Kdse fein zerbréseln.

AnschlieBend ein Backblech mit Backpapier belegen, mit Ol bestreichen und in den Back-
ofen schieben. Der Ofen muss auf 175 °C (Umluft) vorgeheizt werden.

Wadhrenddessen Mehl, Backpulver und Eier zusammen mit der Milch, dem Minerdlwasser
und etwas Sdlz zu einem glatten Teig verrihren. Dieser wird gleichmdBig mit einem
Teigschaber auf dem heiBen Blech (VORSICHT!) verteilt. Dann darauf das Gemdise und
den Feta verteilen und im Backofen ca. 20 Min. backen.

In der Zwischenzeit werden Petersilie und Schnittlauch gewaschen, trocken getupft und
fein gehackt. Dann die Krduter in den Schmand einrdihren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Zum Schluss den groBen Pfannkuchen samt Papier vom Blech ziehen, in gleichmdBige
Stiicke schneiden und zusammen mit dem Schmand servieren.
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Gefillte Reigbalichen

Zutaten fiir ca. U Personen
225 g (Risotto-)Reis
1 gr. Kugel Mozzarella

1Ei

Paniermehl

Ol zum Frittieren
Pfeffer
Salz

Zubereitung
Den Reis nach Packungsangaben kochen und kalt werden lassen. Fur dieses Gericht

lgsst sich auch sehr gut Gbriggebliebener Reis vom Vortag verwenden.

Wahrenddessen den Mozzarella abtropfen lassen und in 12 gleichgroe Stticke schnei-
den.

AnschlieBend den kalten Reis mit Pfeffer und Salz groBzligig wlirzen und aus der Reis-
masse etwa 12 gleichgroBe Kugeln formen. In die Mitte der Reiskugeln ein Loch formen
und jeweils 1 Mozzarellawdirfel hineingeben. Die Kugel muss nun wieder fest verschlossen
werden, so dass der Kédse gut verhillt ist.

Dann das Eiin einer Schiissel verquirlen und das Paniermehl in eine weitere Schiissel ge-
ben. Jedes Reisbdllchen erst im Ei, dann im Paniermehl wdlzen, so dass es rundherum
gut mit Semmelbréseln bedeckt ist.

Das Ol in einen hohen Topf geben. so dass die Béllchen darin schwimmen kénnen. Sobald
das Ol heiB genug ist (Lsffelprobe. s. S. 13) werden die Kugeln nach und nach fiir 2-3
Min. hineingegeben und frittiert bis sie goldbraun sind. Mit einem Sieb oder einer langen
Zange werden sie aus dem Ol herausgeholt, um sie auf einem Kiichenpapier abtropfen

zu lassen. (VORSICHT HEIRD

Dazu passt ein wiirziger Gurken-Tomaten-Sdlat und SalsasoBe.
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Veggie-Schnitzel mit Bratkartoffeln

Zutaten fiir ca. 4 Personen
Fdr die ,Schnitzel":

2 Kohlrabi

Mehl (Menge variabel)

Eier (Menge variabel)
Paniermehl (Menge variabel)
Salz, Pfeffer

0l zum Braten
800 g (vorw.) festkochende Kartoffeln

Fiir die SoBe:

40 g Butter

40 gMehl

500 ml Gemusebriihe
Schnittlauch

Zubereitung

Die Kohlrabi schélen und in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden. Diese auf einem Back-
blech verteilen und fir ca. 10 Min. bei 160 °C (Umluft) im Ofen vorgaren.
Wahrenddessen fiir die Bratkartoffel die Kartoffeln grindlich waschen, sie missen
nicht geschdlt werden. Dann dlles in gleichgroBe Wiirfel schneiden und in einer Pfanne
mit Ol braten bis dlles goldbraun ist. Zum Schluss dlles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

In der Zwischenzeit fur die Schnitzel drei Suppenteller vorbereiten: einer mit Mehl, einer
mit verquirlten Eiern, die mit Salz und Pfeffer gewdirzt sind, und einer mit Paniermehl.
Die Kohlrabischeiben erst in Mehl wélzen, dann durch die Eiermasse ziehen und abschlie-
Bend in Paniermehl wenden. Wenn dlle Schnitzel vorbereitet sind, in einer gro3en Pfan-
ne Ol erhitzen und die Schnitzel von beiden Seiten goldbraun braten.

Fir die SchnittlauchsoBe die Butter in einem Topf schmelzen lassen, das Mehl einstreu-
en und kurz anbraten lassen. Dann die Gem(sebrihe unter Rihren mit einem Schneebe-
sen nach und nach hinzufiigen, so dass keine Klumpen entstehen. Alles zusammen ca. 10
Min. kécheln lassen bis die So[3e eine cremige Konsistenz hat. Der Schnittlauch wird am
Ende dazugegeben und die So3e mit Pfeffer und Salz abgeschmeckt.

Als ,Schnitzel” eignen sich auch gut Rote Bete oder Knollensellerie.
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Gefillte Zucchini mit Quinoa

Zutaten fiir 4 Personen
100 g Quinoa

250 ml Gemtisebrihe

2 gr. Zucchini

4 EL Olivensl

2 Knoblauchzehen

2 Keine Zwiebeln
4 Frdhlingszwiebeln

1 Zweig Rosmarin
2 Zweige Thymian
etwas Oregano

8 Champignons

6 Kleine Tomaten

2 EL Tomatenmark
etwas Ol

etwas Ahornsirup
Kdse zum Bestreuen

Zubereitung
Die Quinoa in einem Sieb mit heiBem Wasser absptilen, in einen Topf geben, mit kochen-

der Gem(isebrhe tbergieBen und auf kleiner Hitze fir ca. 20 Min. ziehen lassen.
Wéhrenddessen die Zucchini waschen, halbieren und mit einem Teeloffel aushéhlen. Das
entnommene Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden und zur Seite legen. Die Zucchini-
hdlften auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und den Backofen auf 180
°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Die Knoblauchzehen und die Zwiebeln schélen und fein wiirfeln.

In einer Pfanne das Ol erhitzen, Knoblauch und Zwiebeln hinzugeben und kurz anbraten.
AnschlieBend den von Zweigen geldsten Rosmarin und Thymian und den Oregano hinzufi-
gen. Die zur Seite gelegten Zucchiniwiirfel hinzugeben und mit den Krdutern vermischen.
Die Frihlingszwiebeln waschen, trocknen, die Champignons mit einem Kiichenpapier sdu-
bern und die Tomaten grindiich waschen. Das Gemuse in Ringe bzw. Wiirfel schneiden
und mit in die Pfanne geben. Alles gut vermengen und etwas kdcheln lassen. Das Toma-
tenmark und den Ahornsirup hinzugeben und die Mischung mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Nun die fertige Quinoa unterrihren und je nach Geschmack noch mit ein wenig Gemtise-
brihe nachwiirzen. Zum Schluss den Schmand unterrihren, die Menge in die Zucchini-
hélften fillen und mit etwas Kése bestreuen. Die Zucchinihdlften fir ca. 15-20 Min. in
den Ofen geben.
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Reibekuchen mit Apfelmus

.

Zutaten fir ca. 4 Personen / 'r*\gj
Fiir die Reibekuchen: V&9
1 kg vorw. festkochende Kartoffeln

2 Zwiebel

60 g Mehl

Salz

Pfeffer

Muskafnuss
Ol zum Braten

.
{

Fiir das Apfelmus:
1kg Apfel
100 ml Wasser

Saft von 1/2 Zitrone
etwas Zimt

Zubereitung
Die Kartoffeln werden zundchst geschdlt und gerieben, die Zwiebel ebenfdlls geschdlt

und fein gehackt. Dann die Kartoffelraspel in ein sauberes Kiichentuch geben und aus-
driicken. Die Raspeln nun in eine Schiissel geben und mit der Zwiebel, dem Mehl und den
Gewdirzen zu einem Teig vermischen.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und sobald es heiP genug ist (Lsffelprobe, s. S. 13),
kénnen gleichgroe Kugeln hineingelegt werden (VORSICHT HEIR!). Diese Béllchen wer-
den nach kurzem Anbraten mit dem Pfannenwender flach gedriickt und von beiden Sei-
ten 3-5 Min. gebraten bis sie eine goldbraune Farbe angenommen haben.

Fiir das Apfelmus knnen die Apfel geschélt werden, sie kénnen dllerdings - griindiich
gewaschen - auch mit Schale verwendet werden. Anschlie3end vierteln, das Kerngehdu-
se entfernen und die Schnitze in kleine Stlicke schneiden. In einem Topf werden die Ap-
felsticke zusammen mit dem Wasser, dem Zitronensaft und etwas Zimt aufgekocht.
AnschlieBend bleibt der Topf bei niedriger Temperatur fir ca. 20 Min. auf dem Herd.
Nach dieser Zeit sollten die Apfel weich sein und sich stampfen lassen. Wenn das Mus
noch feiner sein soll, kann es auch mit einem Stabmixer ptiriert werden.

Die Kartoffelpuffer kénnen gut durch anderes Gemise (z.B. Mohren, rote Bete) er-
gdnzt werden. Dafuir weniger Kartoffeln nehmen und ggf. etwas mehr Mehl dazugeben.
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Hahnchen Oriental

Zutaten fiir ca. U Personen
U EL Olivenal

3 EL Orangensaft

3 EL Zitronensaft

2 EL (kérniger) Senf

3 EL (brauner) Zucker
U mittelgr. Fenchelknollen
4 (Bio-)Hahnchenkeulen
4-6 (Bio-) Clementinen

1 EL Thymian

2 1/2 Fenchelsamen
frische Petersilie

Sdlz

Pfeffer

Zubereitung

Fir die Marinade das Olivendl mit Orangen- und Zitronensaft, Senf, Zucker, Salz und
Pfeffer in einer Schiissel verriihren. Die Hahnchenkeulen in einem Gefrierbeutel in die
Marinade geben, so dass sie rundherum bedeckt sind.

Die Fenchelknollen der Lénge nach halbieren. Die Hélften jeweils in 4 Spalten schneiden
und mit den Héhnchenteilen, den Clementinen, dem Thymian und den zerstoBenen Fen-
chelsamen in die Marinade geben. Die Zutaten sorgfdiltig vermischen und das Ganze fir
einige Std. (oder Uber Nacht) im Kihlschrank durchziehen lassen. (Wenn es schnell ge-
hen muss, kann man auf das lingere Marinieren verzichten.)

Den Backofen auf 220 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Hahnchenteile mit der
Hautseite nach oben mitsamt der Marinade in einer ofenfesten Form verteilen und 35-
45 Min. braten, bis sie schdn braun und durchgegart sind.

Die Hahnchenstticke mit Fenchel und Clementinen auf einer Servierplatte anrichten, ab-
decken und warm stellen. Die (ibrige Flissigkeit aus der Form in einen kleinen Topf gie-
Ben, aufkochen und bei geringer Hitze um ca. ein Drittel reduzieren. Das Hahnchen mit
der heiBen SoBe tiberziehen und mit der gehackten Petersilie bestreuen.

Dazu passen Reis oder Bulgur.
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Hahnchengeschnetzeltes

Zutaten fiir ca. 4 Personen
750 g Hahnchenfleisch

1 Zwiebel

1/2 Bund Frihlingszwiebeln

2 1/2 EL Speisesl

Salz

Pfeffer

250 ml Gemuisebrihe

250 ml Sahne

200 g Champignons

200 g Doppelrahmfrischkése
evil. WeiBer Balsamico

evil. 1 TL Currypulver

Zubereitung
Zundchst das Héahnchenfleisch mit Kiichenpapier trockentupfen und in dinne Streifen

schneiden.

Die Frihlingszwiebel putzen, absplilen und abtropfen lassen, die Champignons putzen und
beides in feine Scheiben schneiden. Die Zwiebel schdlen und fein wiirfeln.

In einer Pfanne wird etwas Ol erhitzt und die Fleischstreifen darin von beiden Seiten
goldbraun angebraten. Das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen, anschlieBend aus der
Pfanne nehmen und auf einem Teller beiseite stellen.

In dem verbliebenen Bratfett in der Pfanne werden die Zwiebelwiirfel angedinstet.
Dann werden die Brihe und die Sahne eingertihrt und zum Kochen gebracht. Im An-
schluss die Champignons und die Frihlingszwiebeln mit in die Pfanne geben und kurz an-
braten.

Als ndchstes den Frischkdse und je nach Geschmack etwas weiBen Balsamico - mit der
Dosierung vorsichtig sein, sonst wird es schnell zu sauer - unterrihren und erwdrmen.
Zum Schluss noch die Fleischstreifen hinzuftigen, dlles zusammen noch einmal kurz erhit-
zen und mit Salz, Pfeffer und evil. Curry abschmecken.

Zu dem Geschnetzelten passen Bandnudeln oder Reis sehr gut und dls Beilage ein fri-
scher, griiner Sdlat.
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Currypolo (persischer Curryreis)

Zutaten fiir ca. 4 Personen
3 K. Tassen Basmdtireis

5 K. Tassen Wasser

3 vorw. festkochende Kartoffeln
300 g Hghnchenbrust

400 gErbsen

U mittelgr. Zwiebeln
Currypulver

Sdlz

Butter

Pfeffer

Kurkuma

Zubereitung
Zundchst werden die Zwiebeln geschélt und fein gehackt. Dann die Hahnchenbrust wa-

schen, trockentupfen und Klein schneiden. Die Kartoffeln schdlen und in ca. 1 em groBe
Wiirfel zerteilen.

Den Reis zundchst griindlich durchwaschen. Dann wird er zusammen mit 1/2 EL Curry, 1
TL Salz und 1 EL Butter gekocht, bis das Wasser komplett verkocht ist. AnschlieBend
noch 15-20 Min. bei niedriger Temperatur auf dem Herd ziehen lassen.

Wéhrenddessen die Zwiebeln zusammen mit den Erbsen, das Hdahnchenfleisch und die
Kartoffeln jeweis separat anbraten und dabei jedes Mal mit Currypulver, Salz, Pfeffer
und Kurkuma wiirzen.

Wenn der Reis fertig gegart ist, alles miteinander in einer Schiissel oder auf einer Platte
vermengen und servieren.
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Currywurst mit Kartoffelspalten

Zutaten fiir ca. U4 Personen
U Bratwiirste

Fdir die SoPBe:

500 g stickige Tomaten

2 EL Honig

3 EL Essig

11/2 EL Gemtsebriihe

1 EL Worcesterso3e

1EL Curry

1 TL Paprikapulver (rosenscharf)
2 Spritzer Tabasco

1 kg (vorw.) festkochende Kartoffeln
Olivendl. Salz. Pfeffer, Paprikagewiirz,
Rosmarin 0.4.

Zubereitung
Die Kartoffeln griindlich waschen und in

Achtel schneiden. Das Olivendl mit Salz, Pfeffer und je nach Geschmack mit Paprikapul-
ver, Rosmarin oder dhnlichem vermengen. Die Kartoffelspalten werden grindiich darin
gewendet.

Bei 200 °C (Umluft) ca. 30 Min. im Backofen garen. Zwischendurch die Kartoffelspal-
ten durchrihren, so dass sie von allen Seiten braun werden.

Wéhrenddessen werden fir die CurrysoBe dlle Zutaten in einen Kochtopf gegeben. Die
Soe grindiich verrihren und bei kleiner Hitze kicheln lassen. Je nach Geschmack kann
der Schdrfegrad tber das Paprikapulver und den Tabasco variiert werden.

In der Zwischenzeit die Bratwiirste auf dem Grill oder in der Pfanne braten. Wenn sie
gar sind, werden die Wiirstchen in kleine Stiicke zerteilt.

Alles zusammen anrichten und eventuell die Currywurst noch mit Currypulver bestreuen.
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Elsasser Flammkuchen

Zutaten fiir 1 Portion
Fdr den Teig:

125 g (Vollkorn-)Mehl
1ELOI

50 ml Wasser

etwas Sdlz

Fdr den Belag:

1 Zwiebel

1 Stange Lauch

1/2 Becher saure Sahne
1/2 Becher Sahne

Sdlz

Pfeffer

Krduter

evil. Schinken oder Speck

Zubereitung
Alle Zutaten fir den Teig miteinander verkneten, ggf. muss bei Vollkornmehl etwas mehr

Wasser hinzugeftigt werden. Sobdld die Masse nicht mehr klebt, auf einem Backbleck
mit Backpapier sehr diinn ausrollen.

Den Backofen auf 250 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Wahrenddessen die Zwiebel schdlen, halbieren, den Lauch waschen und beides in feine
Scheiben bzw. Ringe schneiden.

Anschlie Bend wird die saure mit der sti3en Sahne und etwas Salz, Pfeffer und Krdutern
verquirlt. Den Teig mit der So[3e bestreichen und mit Zwiebeln, Lauch und ggf. Schinken
oder Speck belegen.

Im vorgeheizten Backofen ca. 10 Min. backen bis der Rand knusprig ist.

Der Belag kann nattirlich ganz nach Belieben ausgetauscht werden, z.B. Kiirbis, Ca-
membert und Preiselbeeren oder Lachs und Spargel.
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Pizza

Zutaten fiir ca. 4 Personen

Fdr den Teig:

500 g (Vollkorn-)Mehl

250 ml Wasser

10 g Frischhefe (entspr. 1 Pck. Trockenhefe)
1Pr. Sdlz

3 EL Olivenol

Fdir die SoBe:

1 Dose geschdlte ganze Tomaten
1-2 frische Tomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Salz, Oregano, Basilikum

1 TL Zucker

etwas Olivendl

Belag nach Wahl

ger. Kdse (z.B. Gouda, Emmentdler, Mozzarella)

Zubereitung

Alle Zutaten fir den Teig zusammen in eine groe Schiissel geben. Die frische Hefe
solite vorher in ein wenig Wasser aufgelost werden, damit sie sich besser mit den restli-
chen Zutaten verbindet und sich keine Klumpen bilden.

Alle Zutaten ca. 10 Min. grindiich zu einem glatten Teig durchkneten. Den Teig an einer
warmen Stelle ca. 1 Std. ruhen lassen bis er etwa auf die doppelte Menge aufgegangen
ist.

Den Backofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen.

Fir die TomatensoBe die Zwiebeln und den Knoblauch schalen, beides sehr fein hacken
und mit etwas Olivendl in einem Topf anbraten. Dann wird der Zucker hinzugegeben, um
die Grundzutaten zu karamelisieren. Im Anschluss daran die Dosentomaten dazugeben
und mit einem Kochloffel klein driicken. Die Soe unter Rihren aufkochen und weitere
15 Min. kéchelnd auf der Herdplatte lassen. Erst zum Schluss die Klein geschnittenen
frischen Tomaten und die Gewtirze zugeben.

Auf einem Backblech mit Backpapier den Teig dinn ausrollen und mit SoBe, dem ge-
wiinschten Belag und Kdse belegen.

Die Pizza ca. 15 Min. backen, bis der Boden von unten leicht braun wird.
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Blumenkohl-Kartoffel-Auflauf
mit Senfhollandaise

Zutaten fiir ca. U Personen

1 Kopf Blumenkohl

600 g vorw. festkochende Kartoffeln
500 g Hackfleisch

1Pck. Sauce Hollandaise

3 Eigelb

2 EL grober Senf

1 Becher Sahne

etwas Ol zum Braten

Zubereitung
Der Blumenkoh! wird in einzelne Réschen geteilt und darauf achten, dass diese nicht zu

grof3 werden, damit sie spdter besser durchgaren kdnnen. Dann die Kartoffeln schdlen
und in gleichméBige., nicht zu groRe Wiirfel schneiden.

In einem groBen Topf Salzwasser zum Kochen bringen und den Blumenkohl mit den Kar-
toffelwirfeln ca. 8-10 Min. darin garen. Das Gemise danach in eine gefettete Auf-
laufform flllen.

In der Zwischenzeit aus dem Hackfleisch Kleine Bdllchen formen und in einer Pfanne mit
etwas Ol kndftig anbraten. Die Kugeln werden mit in die Auflaufform gegeben.
AnschlieBend die Sauce Hollandaise mit den Eigelben, dem Senf und der Sahne vernihren
und mit Salz und Pfeffer krdftig wiirzen. Die So3e wird mit in die Auflaufform gegossen
und mit dem Gemuise und den Hackbdllichen vermischt.

Im vorgeheizten Ofen bei 180° (Umluft) ca. 20-25 Min. backen.
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Doner-Auflauf mit Reis

Zutaten fiir ca. 4 Personen
300g Hahnchenbrust

1 gr. Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1/2 Kopf WeiBkohl

1 Becher saure Sahne

200 gFeta

1 Paprika (Farbe nach Wahl)
200 g Emmentdler oder Gouda
Gyrosgewdirz

Pfeffer

Sdlz

etwas Ol zum Braten

300 g (Vollkorn-)Reis

Zubereitung
Zu Beginn wird das Hahnchenfleisch in feine Streifen geschnitten und mit dem Gyrosge-

wirz mariniert. Das Fleisch zur Seite legen, damit das Gewtirz einziehen kann.

Den WeiBkohl in etwa 1 cm breite Streifen schneiden, waschen und trocknen. Die Kohl-
streifen separat in einer Pfanne mit etwas Ol anbraten und dann zur Seite legen.
AnschlieRend die Zwiebeln und den Knoblauch schdlen und fein hacken, die Paprika put-
zen und mundgerechte Stiicke schneiden.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und den Knoblauch und die Zwiebelwiirfel darin anbra-
ten. Dann folgt das Fleisch, welches rundherum angebraten wird, bis es eine gleichmd Bi-
ge braune Farbung hat. Als Ndchstes den WeiBkohl und die Paprika hinzugeben und dlles
zusammen andinsten.

Wéhrenddessen den Feta wiirfeln, zusammen mit der sauren Sahne zur Gemtise -Fleisch
-Mischung geben und mit Salz und Pfeffer kndftig abschmecken.

Alles in eine Auflaufform geben und mit dem ger. Kdse bestreuen. Dann den Auflauf bei
180 °C (Umluft) ca. 10 Min. im vorgeheizten Ofen backen bis der Kdse eine goldbraune
Farbung annimmt.

Den Reis nach Packungsangabe kochen.

Im Juze-Mitte gab es dazu einen bunten, frischen Sdlat.
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Gefallte Paprika

Zutaten fiir ca. U Personen

Y rote Paprika

2 Zwiebeln

350 ml Gemlisebriihe

400 g Hackfleisch

2 EL Tomatenmark

150 g Reis

100 g ger. Kése (z.B. Emmentdler, Gouda)
Salz

Pfeffer
Paprikapulver (edelstiB) /”.m-,_n-“m

etwas Ol zum Braten

Zubereitung

Zundchst werden die Paprika griindlich gewaschen und die oberen Viertel abgetrennt.
AnschlieBend wird das Kerngehduse vorsichtig herausgenommen, um die tibriggebliebene
Schdle nicht zu beschddigen. Aus dem zuvor abgeschnittenen ,Deckel” den Stdngel her-
ausschneiden und den Rest in feine Wiirfel schneiden.

Dann die Zwiebeln schélen und ebenfadlls fein wirfeln.

Fir den Reis einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen. Die richtige Menge Fliissig-
keit wird Uber den , Tassentrick” bestimmt (s. S. 13).

Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

In der Zwischenzeit in einer Pfanne etwas Ol erhitzen und das Hackfleisch darin anbra-
ten. Sobdld das Fleisch leicht brdunlich ist, werden die Paprika- und die Zwiebelwcirfel
dazugegeben. Jetzt die Pfanne mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver krdftig wirzen.
Wenn die Zwiebeln glasig werden, flgt man 150 ml Gemdsebrihe hinzu und rihrt das
Tomatenmark unter.

Als Ndchstes wird der fertige Reis ebenfadlls in die Pfanne gegeben und mit dem Rest
vermengt.

In einer Auflaufform werden die unteren Hélften der Paprika aufgestellt und die restli-
chen 200 ml Gemtisebrihe hineingegossen. Jetzt die Paprikaschoten mit der Fleisch-
GemUse-Mischung befiillen, den Kése dantiber streuen und dann fir ca. 20 Min. auf
der unteren Schiene im Backofen garen lassen.
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Rindfleisch-Wok mit Kokosmilch und Erdniissen

Zutaten fiir ca. U Personen
3 Knoblauchzehen

600 g Rinderhtiftsteak

1 rote Paprikaschote

1 Zucchini

1 rote Zwiebel

1/2 Bund Petersile

5 EL Sesamal

400 ml Kokosmilch

400 ml Rinderfond

4 EL Erdnussbutter

U0 g gesalzene, gerdstete Erdniisse
Sdlz

Pfeffer

2-3 EL Limettensaft

Zubereitung
Zundchst den Knoblauch schélen und in feine Scheiben schneiden. Dann das Rindfleisch

trocken tupfen. Die Paprika und Zucchini grindiich waschen, die Paprika entkernen und
beides halbieren. AnschlieBend das Fleisch und das Gemuse in diinne Streifen schneiden.
Die Zwiebeln schdlen, die Petersiie waschen und trocken schiitteln und beides fein ha-
cken.

In einem Wok (oder einer groBen Pfanne) werden 3 EL Sesamél erhitzt und das Rind-
fleisch hei3 angebraten. AnschlieBend wird es herausgenommen und beiseite gestellt.
Nun das restliche Ol in den Wok geben und den Knoblauch zusammen mit der Paprika. den
Zucchini und den Zwiebeln andiinsten. Dann werden zum Abléschen die Kokosmilch und der
Rinderfond hinein gegossen und die Erdnussbutter und die Erdniisse hinzugeftigt.

Zum Schluss kommt das Rindfleisch zu dem Gem(ise und wird noch einmal erhitzt. Alles
noch einmal mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken und die gehackte Petersiie
dardber streuen.

Einige Menschen haben eine Erdnussdllergie. In diesem Fall kdnnen die Erdnussbutter und
die Erdniisse durch Mandelmus und blanchierte Mandeln ausgetauscht werden.
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Klassische Lasagne

Zutaten fiir ca. 4 Personen
Fdr die BolognesesoBe:
500 g Hackfleisch

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Bund Petersilie

Olivenal

Salz, Pfeffer

4 EL Tomatenmark

500 ml passierte Tomaten
etwas Briihe

Fir die BéchamelsoBe:
500 ml Milch

30 g Butter

40 gMehl

Sdlz, Pfeffer, Muskatnuss

ca. 12 Lasagneplatten
175 gKdse

Zubereitung
Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

Fir die BolognesesoPBe die Zwiebel und den Knoblauch schélen und beides zusammen mit
der Petersilie fein hacken. Dann in einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen, das Hackfleisch
zusammen mit Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten. Dann das Tomatenmark einrihren
und ebenfadlls kurz mit anbraten. AnschlieBend mit den passierten Tomaten aufgieBen,
gut salzen, pfeffern, mit etwas Brihe auffillen und die Petersilie unterrihren.

Fir die BéchamelsoRe Butter in einem kleinen Topf schmelzen und das Mehl mit dem
Schneebesen unterrihren bis das Mehl komplett mit der Butter verbunden ist. Dann
langsam die Milch dazugieBen, unter stdndigem Rihren, damit keine Klimpchen entste-
hen und einmal aufkochen lassen. Die SoBe mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss kréftig wiir-
zen und kdcheln lassen bis sie cremig ist.

In eine eckige Auflaufform den Boden mit etwas Béchamel- und BolognesesoBe bede-
cken und darauf eine Schicht Lasagneplatten legen. Diese drei Schichten abwechseln, bis
die SoBen aufgebraucht sind. Die BéchamelsoBe sollte die letzte Schicht sein.

Die fertig geschichtete Lasagne wird nun mit dem Kdse bestreut und fir ca. 40 Min.
gebacken.
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Nudel-Schinken-Gratin

Zutaten fiir ca. U Personen
300 g (Vollkorn-)Nudeln
200 g Schinken

800 ml Gemtisebrihe

250 ml Sahne

3 EL Schnittlauch

1 gr. Zwiebel

11/2 TL Tomatenmark

2 TL Zucker

Salz, Pfeffer, Paprikapulver
U EL Speisestdrke

130 g ger. Emmentdler

3 EL Schmelzkdse

etwas Ol zum Anbraten

Zubereitung
Vorbereitend den Schnittlauch waschen und trocknen, die Zwiebeln schdlen und und bei-

des in Réllchen bzw. Wuirfel hacken. Den Schinken in gleichmd Bige Stiicke schneiden und
zusammen mit den ungekochten Nudeln in einer Auflaufform vermischen.

Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

In einem Topf etwas Ol erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin glasig anbraten. 1 TL Zucker
dazugeben, um die Zwiebeln kurz karamellisieren zu lassen. Danach mit der Brihe und
der Sahne abléschen und etwas einkscheln lassen. Als Néchstes werden das Tomaten-
mark, der Schmelzkdse und der Schnittlauch eingerthrt. Die SoBe mit 1 TL Zucker,
Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

Zum Andicken wird die Speisestdrke in etwas Wasser (ca. 50 ml) gerthrt, bis sie sich
vollsténdig aufgeldst hat. Den Topf mit der kichelnden SoBe kurz vom Herd nehmen, die
Speisestarkemischung gut einrlhren, den Topf wieder zuntick auf den Herd stellen und
aufkochen lassen. Wenn die So3e nach 2 Min. nicht die gewdinschte Bindung hat (sie
solite etwa so dickflissig sein wie Sauce Hollandaise), den Vorgang mit etwas Speisestér-
ke wiederholen.

Zum Schluss die Sof3e tber die Nudeln geben, so dass diese komplett mit Flissigkeit be-
deckt sind. Den Kdse dartiber streuen und fir 30 Min. in den Ofen geben.

Dazu passt z.B. ein Gurkensdlat. Der Schinken kann auch durch GemUse ergdnzt oder
ersetzt werden. Im Juze-Mitte haben wir ihn durch Erbsen ausgetauscht.
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Lahmacun

Zutaten fiir ca. 4 Personen
Fdr den Teig:

500 g (Vollkorn-)Mehl

1 Pck. Trockenhefe

1 EL Olivenal

1TL Zucker

1TL Sdlz

1 gr. Tasse lauwarmes Wasser (ca. 290 ml)

Fdr den Belag:

500 g Hackfleisch (Rind)
2 Zwiebeln

2 EL Tomatenmark

1 Bund Petersilie

1 EL Olivenal

3 Knoblauchzehen

2 gr. Tomaten

1 TL Pfeffer

1TL Salz

Zubereitung

Fir den Hefeteig Mehl und Hefe miteinander vermengen und mit Zucker, Sdlz, Olivendl
und Wasser zu einem Teig verarbeiten. Dann mit einem feuchten Tuch abdecken und an
einem warmen Ort fiir ca. 30 Min. gehen lassen. Im Anschluss den Teig nochmals durch-
kneten und weitere 30 Min. gehen lassen.

In der Zwischenzeit das Hackfleisch in eine Schissel fiillen. Die Zwiebeln und Tomaten
sehr Klein wiirfeln und die Petersiie fein hacken. Beides zusammen mit den restlichen
Zutaten zum Hackfleisch geben und gleichmd Big durchkneten.

Den Backofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen und ein Backblech mit Backpapier ausle-
gen. Den Teig in mandarinengroBe Stiicke (ca. 80 - 100 g) teilen und auf einer bemehl-
ten Arbeitsfldche zu dinnen Fladen ausrollen. Die Fladen auf das Backblech legen und
die Hackfleischmasse gleichmd Big auf dllen verteilen.

Die Fladen muissen je nach Dicke 10 - 20 Min. gebacken werden bis der Teig leicht braun
ist.

Die fertig gebackenen Lahmacun aus dem Ofen nehmen und nach Belieben belegen. Da-
fur eignen sich sehr gut Eisbergsalat, Schafskdse, Zwiebeln und Tomaten. Wer mag,
kann auch etwas Chilipulver und Zaziki dazugeben.
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Sauerkraut-Spatzle-Pfanne mit Fleischkase

Zutaten fiir ca. U Personen

200 g Fleischkése (2 Scheiben)

1 rote Paprikaschote

400 g Sauerkraut

2 EL Sonnenblumendl

250 g frische Spatzle (aus dem Kihlregal)

Fdir den Dip:

125 g Schmand

1 EL Milch

1/2 Bund Schnittlauch
Sdlz

Pfeffer

Paprikapulver (edelstiB)

Zubereitung
Den Fleischkédse in gleichmdBige Streifen zerteilen. Die Paprika waschen und ebenfalls in

Kleine Streifen schneiden. Das Sauerkraut in ein Sieb gieBen, kurz spilen und gut ab-
tropfen lassen.

Dann das Sonnenblumendl in einer groBen Pfanne erhitzen. Erst den Fleischkdse rund-
herum braun anbraten und dann herausnehmen. In das heiBe Fett die Paprikastreifen
geben und auch diese kurz anbraten.

AnschlieBend die Spdtzle und das Sauerkraut mit in die Pfanne geben und dlles einige Min.
diinsten. Der Fleischkdse kann nun zurck in die Pfanne gegeben und vermengt werden.
Zum Schluss die Sauerkrautpfanne mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fir den Dip kann in der Zwischenzeit der Schnittlauch gewaschen, trocken geschiittelt
und in sehr feine Rallchen gehackt werden. Der Schmand wird mit der Milch und dem
Schnittlauch verriihrt. Alles zusammen mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschme-
cken und zusammen mit der Pfanne servieren.

Um eine vegetarische Variante zu kochen, kann der Fleischkédse auch durch Gemdise
ausgetauscht werden.
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Deftiger Pfannkuchen-Auflauf

Zutaten fiir ca. U Personen
200 g Mehl

250 ml Milch

2 Eier

2 Frihlingszwiebeln

Salz

Pfeffer

1 EL Olivenal

2 Dosen sttickige Tomaten
itdlienische Krduter

125 g Mozzarella-Kése
Butter(-schmalz)

2 Scheiben Kochschinken
50 g Sdlami

~ 150 g ger. Emmentdler

Zubereitung
Das Mehl mit der Milch und den Eiern zu einem glatten Teig vernihren und mit Salz und

Pfeffer wirzen. AnschlieBend den Teig mindestens 20 Min. quellen lassen.
Wahrenddessen die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. In einem
Topf etwas Fett erhitzen und den weiBen Teil der Friihlingszwiebeln andiinsten. Dann die
Tomaten dazugeben und nach kurzem Aufkochen ca. 5 Min. kécheln lassen. Die SoBe mit
Sdlz, Pfeffer und Krdutern abschmecken. AuRerdem den Mozzarella fein wiirfeln.

In einer Pfanne Butter(-schmalz) portionsweise erhitzen und aus dem Teig insgesamt
vier Pfannkuchen von beiden Seiten goldbraun backen.

Die Salami und den Schinken in Wirfel schneiden. Etwas von der TomatensoBe auf die
Pfannkuchen geben. Jeweils zwei Pfannkuchen mit Schinken und Salami belegen und den
Mozzarella darauf verteilen. Die Pfannkuchen aufrollen und in Réllchen schneiden.

In eine gefettete Auflaufform die tbrige TomatensoPe verteilen und dann die Pfannku-
chenrélichen in die Form geben. Alles mit dem ger. Emmentdler bestreuen und im vorge-
heizten Backofen, der auf 175 °C (Umluft) vorgeheizt ist, ca. 25 Min. berbacken.

Zum Abschluss den Auflauf und mit grinen Lauchzwiebelringen bestreuen.

Fir eine vegetarische Variante kénnen auch Paprika, dinngeschnittene Champignons und
Zucchini genutzt werden, der Fantasie sind hier keine Grenzen gesetzt. Dazu passt sehr
gut ein bunter, frischer Sdlat. Das Rezept dient sehr gut dls Resteverwertung.
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Persische Frikadellen

Zutaten fiir ca. U Personen

500 g Rinderhack

1 gr. Zwiebel

700 g vorw. festkochende Kartoffeln
Sdlz

Pfeffer

Kurkuma

Curry

etwas Ol zum Braten

Zubereitung
Zu Beginn die Kartoffeln und Zwiebel schélen und beides mit einer Reibe oder einer K-

chenmaschine fein reiben.

Die Masse gut miteinander vermengen und in einem sauberen Kiichenhandtuch ausdri-
cken, bis kaum noch Wasser austritt. Das Wasser wird nicht mehr gebraucht und kann
weggeschlttet werden.

Die ausgedriickte Masse wird nun mit dem Rinderhack gut vermischt und anschlieBend
mit den Gewiirzen abgeschmeckt.

Den ,Teig" in Kleine, gleichgroBe Frikadellen formen und flach driicken. In einer Pfanne
wird etwas Ol erhitzt und die Patties goldbraun gebraten.

Die fertigen Frikadellen kénnen sehr zusammen mit frischem Sdlat in einer Fladenbrotta-
sche angerichtet werden.
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Quiche Lorraine

Zutaten fiir ca. 4 Personen
Fdr den Mirbeteig:

250 gMehl

160 g eiskalte Butter

1Ei

1Pr. Sdlz

etwas Mehl fir die Arbeitsfldche

Fir die Fillung:

100 g gewtirfelter Schinken
etwas Butter zum Anbraten
‘ i 1 Stange Lauch

4 gr. Eier

250 ml Sahne

Pfeffer

etwas Butter zum Anbraten

Zubereitung
Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Fir den Teig das Mehl auf die Arbeitsfldche hdufen, eine Mulde in die Mitte driicken und
das Ei hineingeben. Dann die eiskalte Butter mit einer Reibe ebenfdlls in die Mulde reiben
und 1 Pr. Sdlz hinzufiigen. Alle Zutaten schnell zu einem glatten Mirbeteig kneten.

In einer Pfanne den gewdirfelten Schinken in etwas Butter anbraten. Den Lauch halbie-
ren, waschen und in dinne Scheiben schneiden. Dieser wird ebenfalls zum Schinken in die
Pfanne gegeben.

In der Zwischenzeit den Murbeteig mit dem Nudelholz auf der bemehlten Arbeitsfldche
ausrollen. Den ausgeroliten Teig in eine Quiche- oder runde Kuchenspringform geben und
festdriicken. Der Rand sollte ca. 3 ¢cm ,hochgezogen™ werden, d.h. mit dem Teig auch
die Seiten der Form bedecken.

In einer Schissel die Eier mit der Sahne und dem Pfeffer vernihren und dann die Schin-
ken-Lauch-Mischung dazugeben. Diese Fillung wird nun auf den Teig gegeben und
gleichmd Big verteilt.

Die Quiche kommt nun fiir ca. 35 Min. in den Ofen.

Die Quiche kann auch sehr gut in einer vegetarischen Variante mit verschiedenen Gem(i-
sesorten gemacht werden, z.B. Kiirbis, Zucchini oder Champignons bieten sich an.
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Pizzaschnecken-Variationen

Zutaten fiir Quark-0I- Teig fiir
ca. 12 Schnecken
300 gMehl

2 TL Backpulver

1Pr. Sdlz

125 g Magerquark
100 ml Milch

100 ml Sonnenblumend!

Fleigch

Zubereitung
Die Grundiage fiir die verschiedenen Varianten

Ist ein schneller Quark-Ol-Teig. Dafiir das
Mehl mit Backpulver in einer Schiissel mischen,
dlle Gbrigen Zutaten fur den Teig hinzugeben

&@se\s

und zu einem glatten Teig verarbeiten. Nicht zu lange kneten, da die Masse sonst klebmg
wird. Dann die Schiissel mit Frischhaltefolie abdecken und 10 Min. ruhen lassen. Den
Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Dann den Teig auf einer leicht bemehl-
ten Arbeitsfldche rechteckig ausrollen, mit der jeweiigen SoRe bestreichen und die wei-
teren Beldge gleichmdBig darauf verteilen. Anschlie[3end den Teig von der langen Seite
her aufrollen und in gleichmdBig dicke Scheiben schneiden. Die Schnecken auf einem mit
Backpapier ausgelegtem Backblech verteilen und ca. 20 Min. goldbraun backen. Hier

folgen vier Varianten:

.Die Scharfe Salami”

1 Dose TomatensoBe mit Krdutern, 80 g mide
Salami, 80 g scharfe Peperonisalami, 150 g ger.
Mozzarella

Salamiin Kleine Wiirfel schneiden.

Tonno*
1 Dose TomatensoRe mit Krdutern, 1 Dose Thun-

fischin Ol, 1 halbe Dose Mais, 1 Zwiebel, 200 g ger.

Edamer

.Veggie”

200 g Doppelrahmfrischkdse, 50 g gerdstete
Pinienkerne, 150 g Babyspinat, 2 Frihlingszwiebeln,
150 g ger. Mozzarella, Sdlz, Pfeffer

Babyspinat und Frihlingszwiebeln vy_aschen und sehr
klein schneiden, Pinienkerne ohne Ol anrésten. Alles
mit dem Frischkdse zu einer SoBe vermengen.

.A La Bolognese"
250 g Rinderhack, 2 EL Tomatenmark, 150 ml

Rinderfond, 1 Knoblauchzehe, 1 k.. Mshre, Sdlz,
Pfeffer, Oregano, Thymian, 200 g Mozzarella, 1
Zwiebel

Mozzarella und Zwiebel fir das Belegen in dinne
Scheiben schneiden. Aus dem Rest, beginnend mit
dem Anbraten des Fleisches, eine SoBe machen.
Dafiir die Méhre und den Knoblauch sehr fein wiir-
feln.
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Mediterrane Gemdise-Pfanne mit Hahnchen

Zutaten fiir ca. 4 Personen
600 g Hahnchenbrustfilet

2 TL Olivenal

250 ml Gemusebriihe

1 mittelgr. Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Paprikaschoten nach Geschmack
150 g Zucchini

100 g Méhren

200 g Champignons

200 g saure Sahne

75 g Créme fra’iche

etwas frisches Basilkum

6 Zweige Thymian

Rosmarin, Salz, Pfeffer nach Geschmack
getrocknete Chilischoten

Zubereitung

Zundchst das Hdhnchenfleisch wiirfeln.

Die Paprika, Zucchini, Mshren und Champignons waschen bzw. putzen und in mundge-
rechte Stiicke schneiden. Die Méhren kénnen je nach Geschmack auch geschélt werden.
Dann den Knoblauch und die Zwiebel schélen und fein hacken.

In einer groBen Pfanne wird das Olivendl erhitzt und das gewtirfelte Hahnchenfleisch mit
etwas Rosmarin und Paprikapulver darin so lange angebraten, bis es eine brdunliche
Kruste erhdlt. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen.

Als néchstes wird etwas frisches Ol in die Pfanne gegeben und das Gemiise nach und
nach hinzugegeben. Zu Beginn werden die Zwiebeln und der Knoblauch kurz angebraten,
dann folgt der Rest des Gemtises. Nach ca. 10 Min. wird dlles mit der Gemusebrihe ab-
geldscht, saure Sahne und Créme frafiche untergerdhrt und mit itdlienischen Krdutern,
Paprikapulver, Pfeffer, Salz und ggf. Chilischoten abgeschmeckt.

Nun das Fleisch zusammen mit etwas frischem Basilkum hinzuftigen und die Thymian-
zweige oben auf legen und mit geschlossenem Deckel auf niedriger Stufe ca. 20 Min.
ziehen lassen. Die Thymianzweige herausnehmen und noch einmal abschmecken. Bei Be-
darf mit etwas SoBenbinder fiir helle SoBe andicken.

Auf dem Bild wurde Basmatireis dazu serviert. Das GemUse kann naturlich je nach Ge-
schmack ausgetauscht oder ergénzt werden.
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Grankohl mit Mettwurst

Zutaten fiir ca. 4 Personen
1 kg Griinkohl

2 Zwiebeln

2ELOI

1,0 | Gemlisebrihe

600 g festkochende Kartoffeln
1 EL Senfkorner

U Mettwiirste

Sdlz

Pfeffer

Zubereitung
Zundchst den Griinkohl grindiich waschen, abtropfen lassen und grob zerhacken. Dann

die Zwiebeln schélen und fein wiirfeln.

AnschlieBend wird in einem groBen Topf oder einer groBen Pfanne das Ol erhitzt und
zundchst die Zwiebeln darin angebraten. Danach wird der Grinkohl und 250 ml der
Brihe dazugegeben und dlles zusammen fir ca. 45 Min. bei schwacher Hitze ge-
schmort.

In der Zwischenzeit werden die Kartoffeln geschdlt, noch einmal abgewaschen und in
gleichgroBe Wiirfel geschnitten.

In einem weiteren Topf wird nun die restliche Brihe zusammen mit den Senfkérnern
aufgekocht und in diesem Sud die Kartoffelwtirfel ca. 15 Min. gegart.

Im Anschluss daran werden die Kartoffeln zusammen mit der Brihe zum Griinkohl gege-
ben.

Zu guter Letzt werden die Mettwiirste mit einer Gabel angestochen, zum Grinkohl ge-
geben und fir ca. 10 Min. mit dem Rest fertig gegart.
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Cheeseburger mit Sdftkartoffel-Chips

Zutaten fiir ca. 4 Personen
Fdr die Frikadellen:

650 g Rinderhackfleisch

2 EL gewlirfelte Zwiebeln

2 EL Ketchup

1EL Senf

1/2 TL Worcestersauce

1/2 TL getrockneter Oregano
grobes Meersalz

Pfeffer

4 Burgerbrétchen
2 EL Butter

U Scheiben Cheddar-Kdse

U Salatblatter

Tomatenscheiben, Gewtirzgurken, Réstzwie-
beln, versch. SoRen nach Geschmack

1 kg StiBkartoffeln

etwas Olivendl

Zubereitung
In einer groBen Schiissel dlle Zutaten fiir die Frikadellen mit 1/2 TL Salz und 1/4 TL Pfeffer

vermischen. Aus der Masse vier gleichgroBe Patties im Durchmesser der Burgerbrétchen
formen. Mit dem Daumen in die Mitte der Frikadelle eine Vertiefung driicken, um das Wélben
wdhrend des Grilens zu verhindern. Die Patties sollten dann einige Zeit kalt stellen, so fdllen
sie spdter nicht auseinander.

In der Zwischenzeit kénnen die verschiedenen Beldge vorbereitet werden.

Vor dem Grillen die Frikadellen von beiden Seiten leicht salzen und pfeffern und die Schnitt-
fldchen der Brotchen mit der Butter bestreichen. Dann das Fleisch bei mittlerer Hitze 8 bis
10 Min. braten, dabei nur einmal wenden. Fir die letzten 2 Min. den Kédse zum Schmelzen mit
auf die Patties geben. Ca. 1 Min. vor Ende der Garzeit die Brétchen mit der Schnittseite
nach unten auf den Grill legen und sie leicht anrdsten.

Dann die beiden Brétchenhdlften mit SoRen bestreichen und ja nach Geschmack mit Sdlat,
Gurken, Tomaten und Zwiebeln belegen. Der Belag kann nattirlich je nach Geschmack aus-
getauscht oder ergdnzt werden.

Die StiRkartoffeln schdlen, in diinne Scheiben schneiden, etwas Olivensl mit Salz vermengen
und die Scheiben darin wdlzen. Die Pommes bei 180 °C (Umluft) im Backofen fir 20 Min.

backen, dabei einmal wenden.
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Knusperfisch

Zutaten fiir ca. U Personen

ca. 600 g Fischfilet (z.B. Seelachs, Zander) '
2 EL Zitronensaft

1 Bund glatte Petersilie
1-2 Stdngel Thymian oder
Rosmarin

5 EL Butter

6 EL Semmelbrésel

2 EL milder Senf ,
Salz o
Pfeffer

1 TL Tomatenmark

Zubereitung

Die Fischfilets (TK-Ware vorher auftauen) kurz unter flieBendem Wasser absptilen und
trocken tupfen. Dann werden sie mit Zitronensaft betrdufelt und kurz zum Durchziehen
stehen gelassen.

Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

Die Krduter absptilen und trocken tupfen. AnschlieRBend die Blétter bzw. Nadeln von den
Sténgeln zupfen und sehr klein schneiden.

In einer kleinen Rihrschissel aus der Butter, den Semmelbréseln, 1 EL Senf, etwas
Sdlz, Pfeffer und den Krdutern den ,Teig™ fir die Knusperkruste vermengen.

Die Filets in 6 - 8 Portionen schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in eine gefet-
tete Auflaufform legen. AnschlieBend den restlichen Senf mit dem Tomatenmark ver-
rihren, die Filetstiicke diinn damit bestreichen und die Mischung fiir die Kruste darauf
verteilen.

Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben und fuir ca. 20 Min. ga-
ren lassen.

Wir haben dazu Pellkartoffeln und selbstgemachte Sauce Tartare (Mayonndise, Cor-

nichons, feingehackte Zwiebeln, Zitronensaft, Petersilie, Estragon, Pfeffer, Salz, nach
Geschmack Kapern) serviert.
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Fischstabchenburger mit Ofenkartoffeln

Zutaten fiir ca. 4 Personen

Fdr die Burger:

8-12 Fischstabchen

U Vollkornbrétchen

6 EL Krdauterfrischkdse

einige gr. Sdlatbldtter

1 Tomate

1 Salatgurke

evil. Rostzwiebeln oder frische Zwiebeln

Fdir die Ofenkartofteln:

600 g vorw. festkochende Kartoffeln
1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenal

Sdlz

Pfeffer

Paprikagewirz

Curry

Zubereitung
Zundchst den Backofen vorheizen und die Fischstdbchen nach Packungsangabe im

Backofen zubereiten.

Fir die Ofenkartoffeln werden die Kartoffeln grindlich abgewaschen und léings halbiert.
Auf einem Backblech Backpapier auslegen, die Kartoffeln kreuzweise einritzen und da-
rauf vertellen. Dann den Knoblauch schdlen, pressen und mit dem Olivendl vermischen.
Die Gewtirze werden ebenfadlls dazugegeben und untergeriihrt, um dann dlles zusammen
mit einem Pinsel auf die Kartoffeln zu streichen.

Bei 200 °C (Ober-/Unterhitze) ca. 30 Min. auf der mittleren Schiene backen.

In der Zwischenzeit von dem Sdlat einige groe Bldtter abreiBen, waschen und trocken
schtitteln. Die Tomate und Gurke waschen und in diinne Scheiben schneiden. Die Brot-
chen werden nun aufgeschnitten und beide Halften mit Frischkdse bestrichen.

Auf die untere Hélfte wird der Sdlat, die Gurken und die Tomatenscheibe gelegt. An-
schlieBend folgen jeweils 2-3 Fischstdbchen und die obere Brétchenhdlfte dls Ab-
schluss.

Der Belag kann je nach Geschmack variieren, auf dem gab es Paprika anstatt der To-
mate.
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Sahnehering mit Pellkartoffeln

Zutaten fiir ca. 4 Personen
8 Mat jesfilets

2 rote Zwiebeln

1 Bund Schnittlauch

2-3 gr. Gewlirzgurken

4 EL Gurkenessig

300 g Schmand

250 g saure Sahne

2 Pr. Zucker

Salz

Pfeffer

1 Spritzer Zitronensaft

1 kg festkochende Kartoffeln

Zubereitung

Zundchst den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in feine Rélichen hacken. Die
Zwiebeln schdlen und in feine Wiirfel schneiden.

AnschlieBend die saure Sahne mit dem Schmand und dem Gurkenessig glatt vernihren.
Die Creme mit Salz, Pfeffer und etwa 2 Pr. Zucker kraftig abschmecken. Hinzu kom-
men dann die Zwiebeln und Gurken und werden gut vermengt.

Die Mat jesfilets abtupfen und etwa 2 cm breite Streifen schneiden und diese vorsichtig
zusammen mit den Schnittlauchrélichen unter die So3e heben.

Der Sahnehering sollte im Kiihlschrank abgedeckt mind. 1 Std. durchziehen. Danach noch
einmal mit Pfeffer und Salz abschmecken.

In der Zwischenzeit kénnen die Pellkartoffeln gekocht werden. Hierfur die Kartoffeln
griindlich abwaschen, die Kartoffeln werden nicht geschdlt. In einem groen Topf wer-
den sie zusammen mit ausreichend Wasser zum Kochen gebracht. Um herauszufinden,
ob die Kartoffeln gar sind, einfach mit einer Gabel reinstechen. Wenn sie sich von alleine
wieder 15st, sind sie fertig und kénnen mit dem Sahnehering serviert werden.

92



g i f @ r@ a@ Figch & Meeregfrichte @g mg_‘ @“E
Lachs mit Polenta, Brokkoli und Krautersofe

Zutaten fir ca. 4 Personen
Fdir den Fisch:

U400 g Lachsfilet (frisch oder TK)
10 ml Rapsal

Fdir die Polenta:
300 ml Wasser
70 g MaisgrieB
10-15 g Parmesan

Fdir die KrdutersoBe:

50 g Zwiebeln

15 g Butter

15 gMehl

120 ml Gem(isebrihe

120 ml Milch

80 ml Sahne

15 g Kiichenkrduter nach Wahl
Salz, Pfeffer, Muskatnuss

500 g Brokkoli

Zubereitung

Fir die Polenta das Wasser zum Kochen bringen, Salz und MaisgrieB einriihren und noch
einmal aufkochen lassen. Den Topf von der Herdplatte nehmen und weiter quellen lassen
bis das Wasser vollsténdig aufgesogen wurde. Danach den Parmesan reiben und unter-
heben.

In einem Topf den Brokkoli in kochendem Wasser bissfest garen lassen.

Das Lachsfilet unter Wasser absplilen, trocken tupfen und in eine kleine Auflaufform
legen. Dann den Fisch mit dem Rapsél bestreichen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im
Backofen bei ca. 180° Umluft 8-12 Min. backen (bei dickeren Filetscheiben verldngert
sich die Garzeit).

Fir die KrdutersoRe die Zwiebel sehr fein wiirfeln, in der Butter anschwitzen und mit
Mehl bestduben und unterriihren, bis es sich mit der Butter-Zwiebel-Mischung ver-
mengt hat und dann mit der Gemisebrihe und der Milch abléschen. Die Mehlschwitze
muss die ganze Zeit geriihrt werden, damit sich keine Klumpen bilden und die So[3e nicht
anbrennt. Zum Schluss die Sahne einflieBen lassen, Kichenkrduter hinzugeben und mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.
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Tomaten-Fisch-Pfanne mit Couscous

Zutaten fir ca. 4 Personen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

20 ml Olivenal

2 Tomaten

200 g Lachsfilet (frisch oder TK)
100 g Rotbarschfilet (frisch oder TK)
Zitronensaft

100 g Feta

frisches Basilikum

Sdlz

Pfeffer

Kréuter der Provence

200 g Couscous

Zubereitung

Die Zwiebeln und den Knoblauch schdlen und klein wiirfeln bzw. auspressen. Beides zu-
sammen in einer Pfanne mit der Hélfte des Olivendls andlinsten. Wéhrenddessen werden
die Tomaten gewaschen, in Wiirfel geteilt und ebenfdlls mit in die Pfanne gegeben. Alles
zusammen kann nun fuir ca. 10-15 Min. kécheln. AnschlieBend die TomatensoBe mit Salz,
Pfeffer und Krdutern der Provence abschmecken.

In der Zeit, in der die Tomatensoe kachelt, wird der Couscous nach Packungsangabe
zubereitet.

Wenn die Fischfilets tiefgekhlt sind, sollten sie zundchst im Kihlschrank aufgetaut wer-
den. Dann die Filets waschen und trocken tupfen. AnschlieBend werden sie gesalzen, mit
Zitronensaft betrdufelt und mit dem restlichen Olivendl eingerieben. Dann werden sie auf
die Tomatenmasse gelegt und garen so fir ca. 8-10 Min. in der Pfanne mit.

In der Zwischenzeit den Feta-Kdse in Wiirfel schneiden, ebenfadlls auf den Fisch geben,
so dass die Pfanne berbacken wird. Wenn es etwas knuspriger sein soll, kann die Pfan-
ne auch fir wenige Min. in den Backofen gestellt werden.

Das frische Basilikum waschen, abtropfen, (iber das Gericht streuen und dann zusam-
men mit dem Couscous servieren.
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Backfisch mit Petersilienkruste
und Gemdisesalat

Zutaten fiir ca. U Personen
600 gKabeljau- oder Seelachsfilet
2 EL Zitronensaft

2 Bund glatte Petersilie

50 gMozzarella (schnittfest)
120 g Paniermehl

400 g Zucchini

300 gKirschtomaten

1 gelbe Paprika

2 EL Olivendl

3-U EL heller Balsamico

Salz

Pfeffer

Zubereitung
Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen.

Den Fisch waschen, trocken tupfen Filets und in 4 Portionen teilen. Die Stiicke in eine
gut gefettete Auflaufform legen und mit Zitronensaft betrdufeln und salzen.

Dann die Petersilie kalt abbrausen, gut trocken schiitteln und fein hacken. Den Mozza-
rella reiben und beides mit Paniermehl vermischen. Diese Mischung wird dann gleichmd Big
auf den Fischfilets verteilt und kommt anschliieRend ftir ca. 15 Min. in den Backofen.

In der Zwischenzeit die Zucchini, Tomaten und Paprika waschen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. In einer Pfanne das Olivendl leicht erhitzen und das Gemiise unter
hdufigem Wenden fir 2-3 Min. darin andlnsten. Danach das Gemlise in eine Schale
geben, mit Salz und Pfeffer und Balsamico abschmecken.

Zusammen mit den Fischfilets anrichten.

Das Gemtse kann natlrlich je nach Geschmack ergdnzt bzw. ausgetauscht werden.
Méhren, Kohlrabi oder Rote Bete wiirden auch gut passen. Fir einen krdftigeren Kdse-
geschmack in der Fischkruste, kann auch Emmentdler oder Parmesan verwendet wer-
den.
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Fischstabchenauflauf

Zutaten fiir ca. U Personen
400 g (Vollkorn-)Nudeln
150 ml Gemtisebrtiihe
150 ml Milch

150 g ger. Gouda

8 Fischstdbchen

1 Paprika

1 Lauchzwiebel

1 Kleine Zwiebel

etwas Ol zum Anbraten

1 TL Mehl

3 TL Currypulver

Sdlz

Pfeffer

Zubereitung
Im einem groBen Wasser erhitzen und die Nudeln nach Packungsanleitung kochen. Die

Nudeln sollten noch gut bissfest bleiben, damit sie spdter im Backofen nicht zu weich
werden.

Die Fischstdbchen nach Packungsangaben im Backofen zubereiten. Danach den Back-
ofen fiir spdter auf 175 °C (Umluft) einstellen.

Wahrenddessen das Gemiise abwaschen bzw. schdlen, die Paprika und Lauchzwiebel in
Ringe und die Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden.

In einem Topf etwas Ol erhitzen, die Paprikaringe anbraten und herausnehmen. An-
schlieBend die Zwiebeln in dem verbliebenen Ol anschwitzen und mit Mehl und Currypulver
bestduben. Fir die Mehlschwitze werden nun die Mich und die Gemusebriihe hinzugege-
ben. Die SoBe unter stdndigem Rihren aufkochen lassen, ca. 1-2 Min. kécheln lassen
und dann mit Salz und Pfeffer abschmecken.

AnschlieBend werden die Lauchzwiebelringe mit in den Topf gegeben und untergeriihnt.
Als Ndchstes die Nudeln mit der Hélfte des Goudas mischen, in eine gefettete Auflauf-
form geben und mit der So3e begieBen.

Die Paprikaringe, Fischstédbchen und Lauchzwiebelringe darauf verteilen und mit dem
restlichen Kése bestreuen.

Im heiBen Ofen auf mittlerer Schiene ca. 10 Min. backen.
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Pfannengemiise mit Garnelen (asiatische Art)

Zutaten fiir ca. 4 Personen
300 g Brokkoli

200 g Frihlingszwiebeln

1 daumengr. Stiick Ingwer
1 Zwiebel

2 EL Sesamdl

200 g (TK-)Garnelen
150 g Sojasprossen

50 g Cashewkerne

75 ml Gemusebrihe

2 EL stiBe Chilisauce

3 EL SojasoPe

Pfeffer

250 g Basmatireis

Zubereitung
Den Reis nach Packungsangaben zubereiten.

Zu Beginn den Brokkoli waschen und in kleine Réschen teilen. Den Strunk schélen und in
kleine Wirfel schneiden. In einem Topf etwas Salzwasser zum Kochen bringen und den
Brokkoli fiir ca. 1 Min. hineingeben. AnschlieBend abgieBen und kalt abschrecken. Diesen
Vorgang nennt man Blanchieren.

Danach den Ingwer und die Zwiebel schdlen und fein wiirfeln. Dann die Frihlingszwiebeln
griindlich waschen und schrdg in grobe Stiicke schneiden. Die Garnelen werden ggf. auf-
getaut, gewaschen und trocken getupft.

In einer groBen Pfanne oder einem Wok das Sesamdl erhitzen. Zuerst werden die Gar-
nelen unter Rihren 3 Min. angebraten und aus der Pfanne genommen bzw. im Wok an
den Rand geschoben. Die So jasprossen in ein Sieb abgieBen, mit heiBem Wasser abwa-
schen und abtropfen lassen. Dann werden sie zusammen mit den Nissen in den Wok ge-
geben. AnschlieBend folgen Ingwer, Zwiebel und Brokkoli, die nacheinander in der Pfan-
ne kurz mitbraten.

Zum Schluss dlles mit der GemUsebrihe abloschen, die Chili- und So jasoBen dazugie Ben
und untermischen. Das Gericht noch mit Pfeffer abschmecken und zusammen mit dem
Reis servieren.
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Pasta mit Spargel, Garnelen und Rucola-Pesto

Zutaten fir ca. 4 Personen
400 g (Vollkorn-)Nudeln

500 g griiner Spargel

400 g TK-Garnelen

1 Paprika (Farbe nach Belieben)
etwas Sahne

Salz, Pfeffer

Fiir das Rucola-Pesto:
200-250 g Rucola

ca. 50 g ger. Parmesan

30 g Cashewkerne (ungesalzen)
1-2 Knoblauchzehen

etwas Olivendl

Salz

Pfeffer

ggf. Chiiflocken

Zubereitung
Zu Beginn die Nudeln nach Packungsangabe kochen. Dann die Paprika putzen und die

Kerne entfernen. Den griinen Spargel putzen und das holzige untere Ende abschneiden.
Beides in mundgerechte Stiicke schneiden.

In einer groBen Pfanne den Spargel zusammen mit der Paprika fir ca. 5-8 Min. an-
dlnsten und danach zur Seite stellen. Die tiefgekdhlten Garnelen nach Packungsangabe
anbraten und ebenfdlls fir spdter wegstellen.

Fir das Pesto den Rucola, wenn nétig, waschen und trocken schitteln und grob klein
hacken. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett leicht brdunlich anrésten. Die Knob-
lauchzehen schdlen und grob zerkleinern.

Alle Zutaten mit etwas Olivendl in einen hohen Mixbehdilter geben und mit dem Plrierstab
zerkleinern. Immer wieder Olivendl hinzugeben bis es die gewtinschte Konsistenz hat. Zum
Schluss wird das Pesto mit Pfeffer, Salz und ggf. Chiliflocken abgeschmeckt.

Einige EL von dem Rucola-Pesto in die Pfanne geben und leicht erhitzen. Nach Ge-
schmack die Sahne hinzugeben und mit Pfeffer und Salz abschmecken. Dann die Nudeln
hinzufligen und die Paprika-Spargel-Mischung unterheben. Die Garnelen erst kurz vor
dem Servieren mit dazugeben.

Wie das restliche Pesto ldnger hdltbar gemacht wird, findest Du auf S. 30
(Basilikumpesto).
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Bratfisch mit Kartoffeln, Brokkoli
in MandelsoRe

Zutaten fir ca. 4 Personen
Fir den Bratfisch:

U400 g Fischfilet (ggf. TK)

80 gMehl

30 ml Rapsol

Sdlz

Fir die MandelsoBe:
20 ml Rapsal

1 Zwiebel

40 g Mandelbldttchen
140 ml Milch

500 ml Wasser

20 g Mehl

etwas Zitronensaft
frischer Schnittlauch
Salz, Currypulver

1 kg festkochende Kartoffeln
600 g Brokkoli

Zubereitung
Die Fischfilets, wenn sie tiefgekihlt sind, auftauen lassen, unter lauwarmem Wasser

abwaschen und mit einem Kiichenkrepp trocken tupfen. Die einzelnen Stiicke werden nun
von beiden Seiten gesalzen und in Mehl gewdlzt. In einer Pfanne das Raps6l erhitzen und
den Fisch von beiden Seiten goldbraun anbraten. Der Fisch kann im Backofen bei ca. 80
°C warmgehalten werden.

Die Kartoffeln grindiich waschen und mit Schdle in kochendem Salzwasser kochen.

Den Brokkoli in kochendem Salzwasser mit etwas Muskatnuss dunsten, bis er gar, aber
noch bissfest ist.

Fiir die SoRe die Zwiebel wiirfeln und in dem Ol andtinsten. Die Mandelbldttchen hinzufii-
gen und ebenfdlls anbrdunen. Dann wird das Mehl dariiber gestreut, umgerdhrt und
farblos angeschwitzt. Das bedeutet, das Mehl sollte nicht angebraten werden, sonst
wird die SoBe spater dunkel. AnschlieBend mit Wasser und Milch auffiillen und unter-
stdndigem Rihren aufkochen lassen, damit keine Klumpen entstehen. Die SoRe mit
Schnittlauch, Currypulver und Zitronensaft abschmecken.
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Gebratene Nudeln chinesischer Art
mit Garnelen

Zutaten fiir ca. 4 Personen
500 g Mie-Nudeln
180 g Garnelen

U Eier

1 Méhre

1 Stange Lauch

1 Zwiebel

100 g Sojasprossen
4 EL dunkle SojasoBe
1-2 EL Sesamél

Salz

Pfeffer
ggf. Sojasauce

Zubereitung
Die Nudeln nach Packungsangaben zubereiten bis sie gar, aber noch bissfestund dann

abtropfen lassen.

Das GemUse, wenn nétig putzen oder schélen. Die Méhren und den Lauch in feine Strei-
fen, die Zwiebel in kleine Wirfel schneiden.

Die Garnelen nach Packungsangabe im Wok anbraten, dann zur Seite legen, denn sie
werden erst zum Schluss wieder dazu gemischt.

In den noch heiBen Wok etwas Ol geben. Darin wird das zuvor verquirite Ei kurz ange-
braten und verrihrt. Dann die Zwiebelwirfel hinzufligen und kurz weiter braten.
AnschlieBend die Mshrenstreifen und den Lauch mit hineingeben und ebenfalls kurz an-
braten. Als ndchstes die Nudeln in den Wok geben und mit Salz, Zucker und der dunklen
So jasauce wiirzen. Alles sollte gut miteinander vermengt werden. Zum Schluss die Gar-
nelen und die Sojasprossen hinzufligen und in der Hitze kurz untermischen. Die fertigen
Nudeln mit weiBem Pfeffer, ca. 1-2 TL Sesamdl und ggf. etwas Sojasauce abschme-
cken und servieren.

Die Garnelen kénnen auch durch 250 g Héhnchen ersetzt werden. Das Fleisch in kleine

Stiicke schneiden, in gesalzenem Wasser kochen und abtropfen lassen. Am Ende wird es
mit unter die Nudeln gemischt. Die Nudeln schmecken aber auch vegetarisch sehr gut.
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Fish ‘n* Chips mit Gurkensalat

Zutaten fir ca. Y4 Personen

Ca. 700 g Fischfilet (z.B. Kabel jau)
280 g Weizenmehl

11/2 TL Backpulver

1TL Sdlz

Malzbier nach Belieben

Fett zum Frittieren

Fir den Salat:

1 Salatgurke

3 EL Krduteressig
5 EL Olivenal

Salz

Pfeffer

Zucker

Dill

Zubereitung
Das Mehl mit dem Backpulver und dem Sdlz vermischen. Das Malzbier wird mit einem

Schneebesen in die Mischung eingerdhrt, bis ein glatter dickflissiger Teig entstanden ist.
Die Menge Malzbier kann sehr variieren und ist abhdngig von der Mehlsorte, also nach
und nach hinzugeben, bis der Teig die richtige Konsistenz hat. Die ist erreicht, wenn er
beim Durchziehen am Fisch gut haftet, aber schnell abtropft. Ein zu dicker Teig zieht zu
viel Fett und der Geschmack des Fisches geht unter. Den Teig ca. 20 Min. ruhen lassen.
Das Fett in einer Pfanne oder Fritteuse erhitzen (Loffelprobe s. S. 13). In der Zwi-
schenzeit den Fisch abwaschen und volisténdig trocken tupfen. Das Filet querin 3 - 4 ecm
breite Streifen schneiden, salzen, pfeffern, in den Teig tauchen und langsam in das hei-
Be Fett gleiten lassen (VORSICHT HEIR! - nicht zu viele auf einmal hineingeben, weil sie
sonst aneinander Kleben, das Ol stark auskiihlt und der Fisch innen matschig wird.

Fiir den Salat die Gurke waschen und in diinne Scheiben schneiden. Das Ol mit dem Essig
und den restlichen Zutaten zu einem Dressing mischen.

Fir die .Chips” eignen sich super selbstgemachte Backofenpommes (s. Currywurst S.

77).
AuBerdem kann man noch eine selbstgemachte Sauce Tartare (s. S. 96) ergdnzen.
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Gnocchi in Lachs-Sahne-Sofe

Zutaten fiir ca. 4 Personen

800 g Gnocchi

250 g Lachs

2 Kleine Zwiebeln

200 g Doppelrahmfrischkése ( je nach
Geschmack mit Krdutern)

200 g Sahne

2 EL Zitronensaft

320 ml Wasser

versch. (frische) Krduter nach Geschmack
Pflanzenal

Salz
Pfeffer

Zubereitung

Die Gnocchi nach Packungsangabe zubereiten.

In der Zwischenzeit den Lachs unter kaltem Wasser abwaschen, trocken tupfen und in
gleichgroBe Stiicke schneiden. Dann die Krduter waschen, trocken schiitteln und Klein-
hacken. Die Zwiebeln schdlen und anschlieBend fein wiirfeln.

In der Pfanne etwas Ol erhitzen und darin den Lachs kurz anbraten. Danach den Lachs
herausnehmen und beiseite stellen.

Erneut etwas Ol in die Pfanne geben, um die Zwiebelwirfel glasig anzudinsten. Als
Ndchstes werden der Frischkése, die Sahne und das Wasser eingeniihrt. Die SoBe nun 2
-3 Min. kécheln lassen und dabei sténdig umnihren, damit sie nicht anbrennt. Danach den
Lachs und die Krduter zur So3e geben und vorsichtig unterheben. Dabei aufpassen,
dass die Fischstiicke nicht zerfdllen. Die Lachs-So[3e mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken. Zum Schluss die Gnocchi ebenfalls vorsichtig unterheben und anrichten.

Im Juze-Mitte gab es dazu einen leckeren grinen Sdlat.
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Seemannsgratin

Zutaten fiir ca. 4 Personen
Y gr. vorw. festkochende Kartoffeln
3 Méhren
' 1 Stange Lauch
l 3 ™ ‘ 200 g Fischfilet (z.B. Kabeljau, Seelachs)

1,0 | GemUsebrihe
60 g ger. Kése

ry
LR

“ £ ‘,'*"' ) - etwas Mich

S 2 EL Butter

Salz
Muskat

Zubereitung

Zundchst die Kartoffeln schdlen, in kleine Wirfel schneiden und dann in Salzwasser fir
ca. 20 Min. kochen. Je nach Geschmack die Mshren schélen, den Lauch grindiich put-
zen und beides in dlinne Scheiben bzw. Ringe schneiden. Anschlie3end wird das Fischfilet
abgewaschen und trocken getupft. Die Filets kénnen je nach GréBe noch zerteilt wer-
den.

Dann in einem Topf die Gemtisebrihe zum Kochen bringen und den Fisch zusammen mit
dem Gemise hinein geben. Als Néchstes den Sud vom Herd nehmen und dlles zusammen
15 Min. ziehen lassen.

Den Backofen auf 160 °C (Umluft) vorheizen.

Wéhrenddessen die Kartoffeln abgieBen, zerstampfen und mit Mich und Butter zu ei-
nem Pliree vermengen. Zum Schluss noch mit Salz und Muskat abschmecken.

Den Fisch und das Gemlse aus der Gem(sebriihe heben, kurz abtropfen lassen und in
einer Auflaufform gleichmdBig verteilen. Nun das Kartoffelpliree dardber streichen und
mit dem Kdse bestreuen.

Das Seemannsgratin wird fiir ca. 30 Min. gebacken, bis eine goldbraune Kruste ent-
standen ist.
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Nizza-Tarte mit Thunfisch

Zutaten fiir 12 Stiicke

600 g frischer Mirbeteig (backfertig auf
Backpapier, ca. 38x24 em, Kihlregal)
300 g Ziegenfrischkdse

300 g Schmand

160 g getrocknete Tomaten

Y Eier (GroRe M)

2 rote Zwiebeln

2 Dosen (4185 g) Thunfisch naturell
60 g Rucola

60 g Kapern

schwarze, steinlose Oliven nach Belieben
etwas Fett fir die Form

Zubereitung

Den Mlrbeteig aus dem Kiihlschrank holen, ca. 10 Min. ruhen lassen und dann entrollen.
Den entrollten Teig in eine runde gefettete Form geben und den (berstehenden Teig
abschneiden. Der Boden wird mit einer Gabel mehrmals eingestochen.

Den Backofen auf 175 °C (Umluft) vorheizen.

AnschlieBend den Ziegenfrischkdse mit dem Schmand und den getrockneten Tomaten
verrihren und gleichmdBig auf dem Teig verteilen.

Im vorgeheizten Backofen wird die Tarte ca. 15-18 Min. gebacken.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln schélen und zusammen mit den Oliven in feine Ringe
schneiden. Den Thunfisch aus den Dosen ggf. abtropfen lassen und in kleine Stiicke zer-
pflicken. Den Rucola waschen und trocken schleudern.

Dann den vorgebackenen Teig mit Zwiebeln, Thunfisch, Rucola, Kapern und Oliven bele-
gen und die Tarte noch einmal 3-5 Min. im Ofen backen lassen .

Wéhrenddessen die Eier hart kochen, pellen und lédngs vierteln.

Wenn die Tarte etwas abkihlen lassen, mit den Eiern belegen und servieren.
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Apfel-Bananen-Pfannkuchen

Zutaten fiir ca. 8 kleine Pfannkuchen
400 g (Vollkorn-) Mehl

80 g Zucker

330 ml Milch

3 Eier

2 Pr. Zimt

2 Pr. Muskat

2 Pr. Sdlz

1.5 Pkt. Vanilezucker

1 Apfel

2 mittelgr., weiche Bananen
Butter oder Margarine zum Braten

Zubereitung
Zu Beginn den Apfel schdlen und in kleine Wirfel schneiden. Die Bananen ebenfadlls

schdlen und mit einer Gabel zu einem Brei zerdr(icken.

In einer Schiissel dlle Zutaten fur den Teig, bis auf die Milch, abmessen und den Bana-
nenbrei hinzugeben.

Dann in der Mitte der Mischung eine Grube formen und die Milch hineingie Ben. Jetzt mit
einem Kochlsffel oder Handrihrgerdt dlle Zutaten langsam von der Mitte aus zu einem
glatten Teig rihren. Zum Schluss noch die Apfelwtirfel unterheben und gleichmd Big ver-
teilen.

Zum Backen in einer Pfanne etwas Butter oder Margarine erhitzen und mit einer Kelle
gleichgroBe Teigkleckse hineinfuillen.

Die Pfannkuchen so lange von der ersten Seite in der Pfanne lassen bis der Teig oben
gestockt ist, das heit er wird etwas fest auf der Oberseite. Erst dann wenden und
auch die andere Seite goldgelb backen.

Je nach Geschmack kann noch eine Zimt-Zucker-Mischung dariiber gestreut werden.

Die Pfannkuchen schmecken auch kalt sehr gut, so dass man sie z.B. fir ein Picknick
vorbereiten kann.
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Feine Obstmuffins

Zutaten fir 14 Muffins
250 g Obst nach Wahl
2 EL Zitronensaft
250 g (Vollkorn-)Mehl
2 TL Backpulver

1/2 TL Natron

1Ei

125 g Zucker

1 Pck. Vanilezucker
80 ml Pflanzensl

250 g Naturjoghurt
12 Muffinférmchen

Zubereitung
Zuerst den Backofen auf 160 °C (Umluft) vorheizen.

Wenn ein Muffinblech vorhanden ist, die Papierférmchen in die Mulden setzen.

Wir haben die Muffins im Juze-Mitte mit Apfeln, Kirschen, Blaubeeren und Weintrauben
gemacht. Die Auswahl kann aber je nach Geschmack und Saison ausgetauscht oder er-
gdnzt werden.

Jetzt das Obst waschen, ggf. schdlen, halbieren, entkernen und in Wiirfel schneiden.
Damit das geschnittene Obst nicht braun wird, dlles mit Zitronensaft betrdufeln.

Fir den Teig in einer Schissel das Mehl mit Backpulver und Natron vermengen. In einer
weiteren Schiissel das Ei mit Zucker, Vanilezucker, Ol und Joghurt verquirlen. Jetzt die
Mehlmischung in die flissigen Zutaten kurz und krdftig vernihren und im Anschluss das
Obst unterheben. AnschlieBend den Teig gleichmdBig in die Férmchen fiillen und glatt
streichen.

Die Muffins im Backofen auf der mittleren Einschubleiste ca. 25 Min. backen. Mit einer
Stdbchenprobe testen, ob sie auch innen gar sind und dann das Blech herausnehmen und
abkdhlen lassen.
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Dampfnudeln mit Vanillesofe

Zutaten flir ca. 4 Personen
Fdr den ,Nudelteig":

250 gMehl

21 g frische Hefe

125 ml Milch

1 EL weiche Butter

1/2 EL Zucker

1Pr. Sdlz

1/2 Pck. Vanillezucker

. Fiir die ,Mich":
125 ml Milch

k > 4': 25 g Butter

25 g Zucker

Fdir die VanillesoBe:
500 ml Mich

50 g Zucker

15 g Speisestdrke
2 Eier

1 Pdckchen Vanillezucker o. 1 Vanilleschote

Zubereitung
Aus den Zutaten fur den ,Nudelteig” einen Hefeteig zubereiten. Daftir die Hefe in etwas

warmer Mich auflssen und dann mit dem Rest zu einem elastischen Klo[3 kneten. Diesen dann
mit Mehl bestéduben, abgedeckt warm stellen und fiir 20 Min. gehen lassen. Danach den
Teig noch einmal durchkneten und Y4 gleichgroBe Ki5[3e daraus formen. Diese nochmals 20
Min. abgedeckt gehen lassen.

In der Zwischenzeit in einem backofenfesten Topf mit passendem Deckel die Milch mit Butter
und Zucker aufkochen. Die Kl5Be nebeneinander in den Topf geben und zugedeckt ca. 20
Min. im Backofen bei 175 °C (Umluft) garen lassen. Den Deckel in der Zeit nicht 6ffnen!

Fir die VanillesoBe in einer Schiissel Zucker und Speisestdrke vermengen und in einem Topf
mit Hilfe eines Schneebesens in die kalte Milch einrihren. Die Eier einzeln dazugeben und gut
unter das Michgemisch rihren. Nun dlles unter Rihren erhitzen und einmal aufkochen las-
sen. Dies Mischung kann schnell am Topfboden anbrennen, daher ist es wichtig sténdig mit
dem Schneebesen umzurihren. Gleich nach dem Aufkochen der SoBe den Topf zur Seite
ziehen, den Vanilezucker bzw. das Vanillemark hinzugeben und unterrihren.

Die Dampfnudeln werden nun aus dem Backofen geholt und mit der VanillesoBe serviert.

Ein Klassiker dazu sind heiRe Kirschen, man kann aber auch anderes Obst nehmen. Dafiir
das Obst erhitzen und mit Vanilepuddingpulver, das in Wasser aufgelost wurde, andicken.
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Mini-Strudel mit Himbeergriefbrei

Zutaten fir ca. 8 Stlick
120 g Blatterteig

1/2 Bio-Zitrone

200 g (TK-)Himbeeren
etwas Butter

6 Loffelbiskuit

400 ml Milch

50 g Weichweizengrie B
U EL Zucker

2 Ei

1 Pck. Vanilezucker
etwas Puderzucker

Zubereitung
Zu Beginn die Zitrone waschen, trocknen und die Schale diinn abreiben. Hierbei darauf

achten, dass nur der gelbe Teil der Zitrone abgerieben wird, die weie Schdle ist bitter.
Die Himbeeren, wenn nétig auftauen, waschen und gut abtropfen lassen. Dann den L6f-
felbiskuit in einen Gefrierbeutel geben und mit einer Kiichenrolle zerbrgseln.

In einem Topf die Milch aufkochen lassen, dabei immer wieder riihren. Den GrieB, die
Zitronenschdle und 2 EL Zucker in die Mich geben und unter Rihren ca. 2 Min. kécheln
lassen. Dann die Eier trennen, das Eigelb mit 1 EL Zucker vernihren und in den warmen
GrieBbrei rihren. Dabei krdftig umnihren. AnschlieBend das Eiweif3 steif schlagen und
den Vanillezucker und 1 EL Zucker einrieseln lassen. Zuerst die Himbeeren, dann den Ei-
schnee vorsichtig unter den Grie B heben.

Den Backofen auf 175 °C (Umluft) vorheizen.

Den Bldtterteig entfalten und in vier Vierecke schneiden. Den unteren Teil mit flissiger
Butter bestreichen und mit Loffelbiskuitbroseln bestreuen. 3 EL GrieBbrei draufgeben
und dabei ca. 3 cm an den Rdndern freilassen. Seitlich die Rdnder ca. 2-3 cm einklappen
und von der Ldngsseite her relativ fest einrollen. Die Mini-Strudel auf ein Backblech mit
Backpapier geben und mit etwas flissiger Butter bepinseln.

Das Blech in den vorgeheizten Backofen geben und ca. 10-15 Min. backen lassen. Nach
dem Herausnehmen 10 Min. abkuhlen lassen und mit Puderzucker bestreuen.
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Kaiserschmarrn

Zutaten fir U Personen

50 g Butter

5 Eier

250 g (Vollkorn-)Mehl

400 ml Milch

40 g Zucker

1Pr. Sdlz

etwas Puderzucker zum Bestreuen,
nach Belieben 40 g Rosinen

Zubereitung
Zu Beginn die Eier trennen.

Dann in einer Schissel das Mehl mit Zucker, Eigelb, Salz und Milch zu einem glatten,
dickflissigen Teig verrihren.

In einer weiteren Schiissel das EiweiR zu Eischnee steifschlagen und diesen vorsichtig
unter den dickflissigen Teig heben.

Wenn Rosinen in den Kaiserschmarrn gegeben werden sollen, diese fur ca. 1 Std. in war-
mes Wasser einlegen, damit sie weich werden. AnschlieBend gut abtropfen lassen und
Jjetzt ebenfalls unter den Teig heben.

Die Butter in einer groBen Pfanne aufschdumen lassen, den Teig langsam eingieBen und
wie einen Pfannkuchen auf beiden Seiten anbacken.

AnschlieBend die Pfanne in den vorgeheizten Backofen bei mdBiger Hitze - ca. 180 °C
(Umluft) - £ir 10 Min. fertig backen. Der Kaiserschmarrn soll goldbraun sein.

Danach die Pfanne aus dem Ofen nehmen und den fertigen Teig mit Gabeln oder einem
Pfannenwender in unregelmdBige Stiicke teilen.

Zum Servieren noch etwas Puderzucker dartberstreuen.

Dazu passt auch eine selbstgemachte VanillesoBe sehr gut. (s. S. 110)
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Apple Crumble

Zu’rqfren fiir ca. 4 Personen
1 kg Apfel (sduerliche Sorte)
etwas Butter zum Ausfetten

Fdir die Streusel:

125 g Butter

100 g (Rohr-)Zucker

100 g Vollkorn-Nuss-Mischung (selber
zusammenstellen, z.B. aus Vollkornmehl
mit ger. Haselnlissen 0.d.)

etwas Zimtpulver

Zubereitung i}
Zu Beginn werden die Apfel je nach Vorliebe geschdlt. Sie kdnnen aber auch mit Schadle

verarbeitet werden, dann missen sie dllerdings grindich abgewaschen werden. An-
schlieBend werden die Apfel dann in mundgerechte Stiicke geschnitten.

Nun eine Auflaufform ausfetten und die Apfelstiicke darin verteien.

Den Backofen vorheizen auf 200 °C (Umluft).

Fir die Streusel dlle Zutaten mit einem Handrihrgerdt oder mit den Hénden zu einem
gleichmd Bigen Teig verkneten. Diesen dann dls Streusel auf die Apfelstiickchen vertei-
len.

AnschlieBend die Auflaufform fir ca. 30 Min. in den Ofen schieben. Der Apple Crumble
ist dann fertig, wenn die Streusel goldbraun sind, die Apfel diirfen noch , Biss" haben.

Die Apfel kénnen natiirlich auch durch anderes Obst ergénzt oder ausgetauscht wer-

den, z.B. Birnen, Pflaumen, Erdbeeren, dllerdings muss dann eventuell die Backzeit
angepasst werden.
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Amerikanische Buttermilch-Pancakes

Zutaten fir ca. 4 Personen
2 gr. Eier

1 gehdufter TL Backpulver

U EL flissige abgekihite Butter
1/2 TL Natron

400 ml Buttermilch

4 EL Zucker

250 g (Vollkorn-)Mehl

1/2 TL Salz

0l oder Margarine fiir die Pfanne

Zubereitung
Zundchst die Butter erwdrmen bis sie flissig ist. Dann die Eier verquirrlen und die But-

termilch mit der flissigen Butter unterriihren. In einer zweiten Schiissel wird das Mehl
mit Backpulver, Sdlz, Zucker und Natron vermischt. AnschlieBend die trockenen Zuta-
ten zu den flissigen geben und kurz, aber krdftig umnihren. Der Teig soll dickflissig
sein und darf noch Kliimpchen enthalten.

Zum Braten etwas Ol oder Margarine in einer Pfanne erhitzen.

Dann wird nach und nach mit einer Schopfkelle gleichgro3e Portionen des Teigs in die
heiBe Pfanne gegeben, um kleine Pfannkuchen zu backen. Die Pfannkuchen werden nur

auf mittlerer Hitze goldbraun gebacken. Die bereits fertigen kénnen im Backofen bei
80 °C- 100 °C warm gehalten werden.

Zum Garnieren kénnen Ahornsirup oder Marmelade verwendet werden, aber auch fri-
sches Obst schmeckt super dazu.
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Sahniger Apfeltraum

Zutaten fiir ca. 8 Portionen
1/2 Zitrone

U Apfel

25 g Honig

50 ml Wasser

1 Vanillezucker

100 g Amarettini

350 g Magerquark

20 g Zucker

1Pr. Zimt

1 Pr. Kardamom

75 ml Sahne

25 g dunkle Schokolade

Zubereitung
Zundchst die Apfel schdlen, in Kleine Wiirfel schneiden und die Zitrone auspressen. In

einem Topf werden nun die Apfelstticke zusammen mit Honig, Wasser, Vanilezucker und
Zitronensaft zugedeckt zum Kochen gebracht. Sobdld sie einmal aufgekocht sind, den
Topf vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

In der Zwischenzeit die Amarettini in einen Beutel geben und mit dem Nudelholz grob
zerbrdseln.

AnschlieBend wird aus Magerquark mit Zimt und Kardamom eine glatte Masse gerihrt.
Dabei den Zucker nach und nach hinzugeben und zwischendurch abschmecken, damit es
nicht zu s wird. Dann die Sahne steifschlagen und vorsichtig unter die Quarkmasse
heben. Zum Schluss noch die Schokolade raspeln und beiseite stellen.

Zum Anrichten werden idedlerweise Dessertgldser verwendet, damit man die Schichten
besser sehen kann, es geht aber auch eine groe Glasschiissel. Begonnen wird mit den
Amarettini- Broseln, dann folgen die Creme und die Apfelwiirfel und oben drauf werden
die Schokoraspeln gestreut. Das Schichten sollte erst kurz vor dem Servieren gesche-
hen, damit die Brésel nicht matschig werden.
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Zwieback-Aprikosen-Auflauf

Zutaten fiir ca. U Personen
50 g Aprikosen

Mark von 1 Vanilleschote
90 g Hartweizengrie 3
75 g Schoko-Zwieback
50 g Mandelstifte

750 ml Milch

50 g Zucker

3 Eier

1Pr. Sdlz

evil. Puderzucker

Zubereitung
Um die frischen Aprikosen besser schdlen zu konnen, werden diese kurz in heiBem Was-

ser gekocht. Dafiir einen Topf mit Wasser erhitzen und die Frichte am Stielansatz
kreuzformig einschneiden. Dabei darauf achten, dass man nicht zu tief einschneidet.
Sobald das Wasser kocht, die Aprikosen hineingeben, fiir ca. 2 Min. kécheln lassen und
dann mit einer Schaumkelle herausholen. Das Obst muss direkt mit kaltem Wasser abge-
schreckt werden, damit man die Haut gut abziehen kann. AnschlieBend werden die
Friichte noch halbiert und die Kerne entfernt.

AnschlieBend in einem Topf die Milch zusammen mit Salz, Zucker und Vanillemark aufko-
chen und den Grie[3 einriihren. Der Brei muss jetzt fiir 5 Min. quellen. Dabei sollte die
ganze Zeit gerhrt werden, damit der Brei nicht anbrennt.

Nun wird der Zwieback grob zerbréselt und die Eier getrennt. Das Eiwei3 wird steif
geschlagen und das verquirlte Eigelb unter den GrieBbrei gertihrt. Dann werden noch ca.
2/3 der Zwiebackbrésel und der Eischnee vorsichtig unter die Breimasse gehoben.

In der Zwischenzeit den Backofen auf 175 °C (Umluft) vorheizen.

Den GriePbrei in eine gefettete Auflaufform geben, die Aprikosen und Mandelstifte
darauf verteilen und ca. 30 Min. backen.

Vor dem Servieren werden noch die restlichen Zwiebackbrésel und je nach Geschmack
etwas Puderzucker dariiber gestreut.
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Zimtwaffeln

Zutaten fiir ca. 10 Waffeln
80 g weiche Butter

80 g Zucker

3 Eier

350 ml Milch

250 gMehl

1Pr. Salz

1 gestr. TL Backpulver

etwas Zimt

vegane Alternative: s
300 gMehl .08
50 g Zucker 4
1 TL Backpulver

1 Pck. Vanillezucker

200 ml Hafermilch

20 ml neutrdles Pflanzenol

100 ml Mineralwasser mit Kohlenscure

1 Pr. Sdlz

Zubereitung
In einer Schiissel werden Butter und Zucker miteinander schaumig geschlagen. Dann

werden die Eier nacheinander einzeln hinzugegeben und verrdhnt.

Als Ndchstes das Mehl mit Backpulver und Salz vermengen. Das Mehl wird nun abwech-
seln mit der Milch nach und nach in die Butter-Zucker-Ei-Mischung gegeben.

Fir die vegane Variante zundchst die trockenen Zutaten miteinander vermischen und
anschlieBend die feuchten Zutaten unterrihren bis dlles einen glatten Teig ergibt.

Bei beiden Alternativen kommt zum Schluss noch ein bisschen Zimt dazu. Wer mag kann
auch noch etwas Vanille unterrihren.

Der Teig wird nun portionsweise in einem Waffeleisen gebacken.

Klassische Beilagen zu den Waffeln sind Kirschen mit Vanilleeis oder VanillesoRe. Die

Rezepte dazu findest du auf S. 114
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Mbhrenkuchen

Zutaten fiir 1 Kuchen

U450 g Mshren

1 TL abger. Orangenschale

250 g gemahlene Mandeln

200 g gemahlene Haselntisse

6 mittelgr. Eier

1Pr. Sdlz

220 g (brauner) Zucker

2 EL Zitronen- oder Orangensaft
50 ml neutrdles Pflanzendl

1 TL Backpulver

Fdr die Deko:
200 g Puderzucker
3 EL Zitronensaft

nach Belieben Marzipanméhrchen

Zubereitung
Zu Beginn den Ofen auf 175 °C Ober-/Unterhitze vorheizen und eine runde Springform

ausfetten sowie mit Mehl oder Semmelbréseln ausstreuen.

Dann die Mshren schdlen und fein raspeln. Anschlie3end in einer Schiissel Mohrenraspeln
mit Orangenschale, Mandeln, Haselntissen und Backpulver vermengen.

Als Ndchstes die Eier trennen und das Eiwei[3 in einer Schtissel mit dem Salz steif schla-
gen. Danach in einer weiteren Schiissel die Eigelbe mit dem Zucker schaumig schlagen
und Zitronensaft, Ol und die Mshrenmischung unterrdhren. Jetzt noch den Eischnee
vorsichtig unterheben, sodass die Masse noch luftig bleibt.

Den Teig nun in die Springform geben und etwa 50 Min. im Ofen backen.

Der Méhrenkuchen solite vollstédndig abgekihlt sein, bevor er verziert wird.

Fir den Zuckerguss wird der Puderzucker mit dem Zitronensaft vermischt, bis eine
glatte, nicht zu flissige Glasur entsteht. Diese einfach mit einem Pinsel auf dem Kuchen
verteilen und zum Schluss mit Marzipanméhrchen verzieren.

Anstatt des Zuckergusses kann auch etwas Puderzucker oder eine diinne Marzipande-
cke verwendet werden.
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Lemon Cheesecake

Zutaten fiir 1 Kuchen
etwas flissiger Honig
200 g Haferkekse
100 g flissige Butter

Fdr die Fllung:

2 Bio-Zitronen

2 Eier

200 ml Sahne

275 g Zucker

900 g Doppelrahm-Frischkése
30 g Speisestdrke

Fdr das Topping ,Lemon Curd':

1 Bio-Zitrone

1Ei

40 g Zucker

30 g kdlte Butter
Zubereitung
Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
Fir den Boden die Haferkekse in einen Frischhaltebeutel geben und mit einem Nudelholz
zerkleinern. Die Butter kurz erhitzen, damit sie flissig wird, und zusammen mit dem Honig
unter die Keksbrésel rihren.
Eine runde Springform ausfetten und auBen mit Alufolie ummanteln. Dann die Keks - Butter-
Mischung fiir den Boden gleichmdig verteilen, fest andriicken und dann fir 10 Min. im
Ofen vorbacken.
Wéhrenddessen die Zitronenschdle abreiben (Vorsicht: Nur den gelben Teill), den Saft aus-
pressen und beides in eine Schiissel geben. Hinzu kommen nun die restlichen Zutaten fir die
Fllung und dlles wird mit einem Handmixer zu einer gleichmdRigen Creme gentihrt.
Diese Masse anschlieBend in die Backform gieRen, verteilen und dann bei 160 °C (Umluft)
ca. 80 Min. backen. Damit der Kuchen nicht anbrennt, kann die Alufolie oben aufgelegt
werden.
Fir das Topping die Zitronenschdle abreiben, die Zitrone auspressen, beides in einem Topf
aufkochen. In einer Schissel die Eier zusammen mit dem Zucker schaumig schlagen und dann
bei geringer Hitze in den Topf unternihren. Zum Schluss wird darin noch die kalte Butter
eingerthrt.
Die Masse wird dann kiihlgestellt und spdter auf dem kalten Kuchen verteilt.
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Brownies

Zutaten fiir ca. 15 Stiicke
3 Eier

60 g Schokolade

100 g Zucker

80 g Schoko-Chunks

70 gMehl

60 g Backkdkao

125 g Butter

2 EL Pflanzendl

1/2 TL Backpulver

Zubereitung
Den Backofen auf 175 °C (Umluft) vorheizen.

Die Schokolade wird zusammen mit der Butter (iber einem Wasserbad oder in der Mikro-
welle geschmolzen und gut vermischt. Dann noch das Ol hinzufiigen und ebenfalls gut
verrihren.

AnschlieBend in einer Schiissel den Zucker mit den Eiern schaumig schlagen. In einer wei-
teren Schiissel das Mehl mit Backpulver und Backkakao vermengen. Zu den trockenen
Zutaten werden jetzt die flissigen gegeben und dlles kurz und krdftig verrihnt.
AnschlieBend mit einem Teigschaber vorsichtig die Hélfte der Schoko-Chunks unterhe-
ben, damit sie ganz bleiben und spdter in den Brownies flissige ,Schokonester™ bilden.
Nun eine Auflauf- oder Backform mit Backpapier auslegen, das erleichtert spdter das
Rausheben des fertigen Kuchens. Den Teig in die Form gie[Ben, gleichmd Big verteilen und
mit dem Rest der Schoko-Chunks bestreuen.

Die Brownies ca. 20 Min. im Ofen backen. Immer wieder nachschauen, dass sie nicht zu
trocken werden. Fir die Stdbchenprobe mit einem HolzspieB in den Brownie hineinste-
chen, wenn kein flissiger Teig kleben bleibt, ist der Kuchen fertig. Den Teig nicht zu
lange backen lassen, da die Brownies sonst zu trocken werden.

Den Kuchen kurz auskdhlen lassen. Dann zusammen mit dem Backpapier auf ein Schnei-
debrett legen und in gleichgro[3e Stiicke schneiden.
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Knuspriger Apfelauflauf

Zutaten fiir ca. U4 Personen
750 g sduerliche Apfel

1-2 EL Zitronensaft

1 Msp. Zimt

125 g Butter

150 g kernige Haferflocken
100 g Zucker

Zubereitung )
Zu Beginn werden die Apfel geschdlt, entkernt und in kleine Stiicke geschnitten. Dann die

Auflaufform mit etwas Butter einfetten und die Apfelsttickchen in die Form geben. Da-
mit sie nicht braun werden, betrdufelt man sie mit dem Zitronensaft. AuRerdem wird
noch der Zimt dardber gestreut.

Den Backofen auf 175 °C (Umluft) vorheizen.

In einer Schiissel in der Mikrowelle oder einem Topf auf dem Herd die Butter schmelzen
und wieder etwas abkihlen lassen. In die flissige Butter werden die Haferflocken und
der Zucker gerthrt.

Dann wird diese Masse gleichméBig auf den Apfeln verteilt und fir ca. 45 Min. im Ofen
gebacken.

Nach dieser Zeit die Auflaufform herausnehmen und etwas abkihlen lassen.

Passend dazu kann Vanileeis oder VanilesoRe serviert werden. Die Apfel kdnnen auch

gut durch anderes Obst ergdnzt oder ausgetauscht werden, z.B. Birnen, Pfirsiche
oder Erdbeeren. Dann solite die Backzeit angepasst werden.
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Weihnachtsplatzchen

Zutaten fiir ca. 4 Personen
250 g weiche Butter

250 g Zucker

2 Eier

500 gMehl

1/2 Pck. Backpulver

Fdir die Glasur:
Puderzucker
Zitronensaft
Kuvertiire

Ausstechformen

Zubereitung
Fir den Teig werden Butter, Zucker und die Eier mit dem Mixer vermengt. Das Mehl,

vermischt mit 1/2 Pédckchen Backpulver, wird nach und nach ebenfadlls hinzugegeben.
Idedlerweise ldsst man den Teig ein paar Std. stehen, man kann ihn aber auch direkt
verarbeiten.

Nun den Teig auf einer mit etwas Mehl bestreuten Fldche diinn ausrollen, ausstechen
und bei ca. 200 °C (Ober-/Unterhitze) 5-8 Min. backen, bis die Rénder leicht braun
sind.

Nach dieser Zeit sind die Kekse zwar noch etwas weich, aber beim Abkhlen werden sie
dann fest.

In der Zwischenzeit den gesiebten Puderzucker mit etwas Zitronensaft zu einer dick-
flissigen Glasur verrdhren und die Kuvertire in einem Wasserbad schmelzen lassen.
Sobald die Pldtzchen komplett ausgekihlt sind kénnen sie dekoriert werden. Dafiir die
Glasur oder die Kuvertiire mit einem Pinsel auftragen. Fiir mehr Dekoration kdnnen noch
Zuckerstreusel dantiber verteilt werden.

Klassischer Weise werden die Platzchen zu Weihnachten gebacken, sie passen aber

auch gut zu Ostern. Den kredtiven Ideen fiir die Dekoration sind keine Grenzen gesetzt,
dlso gerne dlles ausprobieren.
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A

Amerikanische Buttermilch-Pancakes n2
Amerikanischer Bohneneintopf 12
Apfel-Bananen-Pfannkuchen 106
Apple Crumble m
B

Backfisch mit Petersilienkruste und Gemtisesalat 95
Blumenkohl-Kartoffel- Auflauf mit Senfhollandaise 74
Bratfisch mit Kartoffeln, Brokkoliin MandelsoRe q9
Brokkoli- Auflauf mit Basmatireis 4
Brokkolicremesuppe 1
Brokkoli-Lasagne 27
Brownies 18
Bunte Couscous-Pfanne 59
Bunte Gemtisepfanne mit Ei uq
Buntes Gemtsegratin 31
C

Champignon-Risotto 29
Cheeseburger mit StiBkartoffel-Chips 88
Chili sin carne 13
Currypolo (persischer Curryreis) 70
Currywurst mit Kartoffelspalten 71
D

Dampfnudeln mit VanilesoRe 108
Deftiger Pfannkuchen- Auflauf 82
Dinkel-Vollkornbrot 4o
Déner-Auflauf mit Reis 75
E

Elsdasser Flanmkuchen 72
Enchilada Verdura 32
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F
Feine Obstmuffins

Feldsalat mit Rote Bete und Walniissen
Fischstabchenauflauf
Fischstdbchenburger mit Ofenkartoffeln
Fish 'n" Chips mit Gurkensalat

G

Gebratene Nudeln chinesicher Art mit Garnelen
Geflillte Paprika

Geflillte Reisbdgllchen

Qefillte Zucchini mit Quinoa
Gemiisemuffins
Gemtsepfannkuchen mit Knduterdip
Gemlisequiche

GemUsespaghetti mit KdsesoBe
Gnocchiin Lachs-Sahne-SoRe
Grinkohl mit Mettwurst

H

Hahnchen Oriental
Hahnchengeschnetzeltes
Herzhafte Pizzawaffeln

Hialem (Tunesiche Erbsensuppe)
Huhnersuppe mit Nudeln
Hummus-Variationen

K

Kaiserschmarrn
Kartoffelgratin
Kartoffelpliree mit Spinat
Kartoffelsuppe
Kdse-Lauch-Suppe
Kéise-Makronen nach Alpler Art mit Réstzwiebeln
Kdse-Rosti- Tdler
Kdsespdtzle

Klassische Lasagne
Knusperfisch

722

107
54
96

9

101

100
/8
63
65
30
58
33
28

102
87

68
69
38
4
7
51

10
50
b7

16
20
34
60
25
/8
q0
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Knuspriger Apfelauflauf
“Konfetti -Nudelauflauf
Kdrbissuppe

L

Lachs mit Polenta, Brokkoli und KrdutersoBe
Lahmacun

Lemon Cheesecake

M

Maronensuppe

Mediterrane Gemtise-Pfanne mit Hahnchen
Mexikanische Wraps mit Avocadocreme
Mini- Strudel mit Grie Bbrei und Himbeeren
Méshrenkuchen

N

Nizza-Tarte mit Thunfisch

Nudeln mit griinem Pesto

Nudeln mit Zucchini, Basilikum und Parmesan

Nudel-Schinken-Gratin

0

Ofengemlise
Ofenpfannkuchen mit Gemuse und Feta-Kdse

P
Pakora

Pasta mit Spargel, Garnelen und Rucola-Pesto
Penne dlla Gorgonzola

Persische Frikadellen

Pfannengemiise mit Garnelen (asiatische Art)
Picknick-Salat

Pizza

Pizzaschnecken-Variationen

Q

Quiche Lorraine

19
40
15

93
80
17

19
86
Ly

109
16

2U
56
79

57
62

37
98
23
83
q/
52
73
85

8u

&@se\a
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R

Reibekuchen mit Apfelmus 66
Rindfleisch-Wok mit Kokosmilch und Erdniissen 77
S

Sahnehering mit Pellkartoffeln 92
Sahniger Apfeltraum n3
Sauerkraut-Spdatzle-Pfanne mit Fleischkdse 81
Schupfnudelauflauf 35
Schupfnudelpfanne 61
Seemannsgratin 103
Senegdlesisches Mafé u5
Sigara Bérek in zwei Varianten U2
Spargel mit Salzkartoffeln U8
StiBkartoffel-Erdnuss-Suppe 18
T

Thai-Curry mit Reis u3
Thai-Nudeln 36
Tomaten-Fisch-Pfanne mit Couscous qu
Tomatensuppe mit Quarkbrétchen 10
Tomaten-Zucchini-Pfanne mit Nudeln 22
vV

Vegetarische Frikadellen mit Sour Cream U6
Vegetarische Reispfanne 53
Veggie-Burger 54
Veggie-Nudelauflauf 26
Veggie-Schnitzel mit Bratkartoffeln o4
w

Weihnachtspldtzchen 120
VA

Zimtwaffeln 15
Zwieback-Aprikosen-Auflauf ny
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