


Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

mal gutbdirgerlich und deftig, mal leicht und ein wenig exotisch oder verfihrerisch
cremig und siiB - Hauptsache selbst gekocht, denn das schmeckt einfach besser.
Ganz gleich, ob Sie mit oder fir Familie oder Freunde kochen, mit dem richtigen,
leicht verstandlichen Rezept geht alles schnell von der Hand und Sie kédnnen
anschlieBend entspannt gemeinsam genieBen. In dieser Sammlung haben wir
flr Sie die Rezepte aus unserem beliebten Familienkalender ,Die Termine 2023
zusammengestellt. Selbstverstandlich wurden alle Rezepte mit Sorgfalt ausge-
wahlt und gepruft.

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

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

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

Wir wiinschen Ihnen viel SpaB beim Nachkochen und einen guten Appetit!

lhre trurnit Zeit & Bild Kalender-Redaktion
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Amerikanische Porree-Torte

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten
__ 750g Porree

__ 40g Butterschmalz
__ 200g geraucherte,

durchwachsene Speckwiirfel

_ Butter fir die Form

6

einfach

30 Minuten (ohne Kuhl- und Backzeit)
keine

788kcal (3.295k]), 67g F, 24g KH, 21 g EW

Arbeitsschritte

Vom Porree das WeiBe und Hellgriine in
dinne Streifen schneiden.

Butterschmalz erhitzen, Porree und Speck-
whurfel zufiigen und unter Rihren 8 bis
10 Minuten schmoren, abkihlen lassen.

__ 275g Blatterteig (aus dem Kiihlregal) Eine Springform (@ 24 cm) mit Butter be-
streichen. Die Form mit dem Blatterteig,

__ 100g gesalzene, gerostete Erdnlsse inklusive dem Rand, auslegen.

___ 3 Eier Porree-Speck-Mischung auf dem Teig ver-

__ 200g suBe Sahne teilen. Die Erdniisse darliberstreuen.

__ Salz, Pfeffer

__ Muskatnuss, frisch gerieben

__100g Gouda, gerieben

Eier mit Sahne verriihren und mit Salz, Pfef-
fer und Muskat abschmecken und Gber die
Porree-Speck-Mischung gieBen.

Gouda darlberstreuen und in den vorge-
heizten Backofen setzen: Mitte / €: 180 °C/
U: 155 °C/ G: Stufe 2 bis 3/ ca. 30 bis 35 Mi-
nuten. Noch heiB servieren.

| Auflaufe, Gratins, Tartes



Rote-Bete-Kokos-Suppe mit Papaya

Portionen: 6

Anmerkung: -

Zubereitungszeit: 30 Minuten (ohne Garzeit)

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 225kcal (941kJ), 17gF 12gKH, 3g EW
¥ zutaten Arbeitsschritte
__ 2 Glaser Rote Bete (je 370ml) Rote Bete abgieBen, dabei den Saft auf-
__ 2 Zwiebeln fangen. Rote Bete in Viertel, Zwiebeln in
__30gIngwer Wirfel schneiden, Ingwer fein hacken.
___ 2 EL Olivenadl Ol erhitzen, Zwiebeln und Ingwer darin

1 Minute andlnsten.
__ 1 Dose ungesiBte Kokosmilch (400 ml)

__ 200ml Wasser Rote Bete samt Fllssigkeit, Kokosmilch
sowie das Wasser angieBen, ankochen und

__ 6 Stangel Dill 20 Minuten fortkochen.

__ Y% TL Meersalzflocken Dillspitzen abzupfen und fein hacken.

__ 1 EL Kokosflocken
Meersalzflocken leicht zerstoBen und mit
__ 1 Papaya der Halfte des Dills und den Kokosflocken
auf einem flachen Teller mischen.

__ Salz, Pfeffer

__ 2 EL Zitronensaft Papaya schadlen, langs aufschneiden, Kerne
entfernen, Papaya in Spalten schneiden und

__ 1 EL Olivenadl im Kokos-Mix wenden.

Suppe purieren, mit Salz, Pfeffer und Zitro-
nensaft abschmecken.

In Suppentassen fiillen und mit dem restli-
chen Dill bestreuen.

Suppe nach Belieben mit etwas Olivendl be-
traufeln. Mit den Papayaschiffchen garnieren.

| Suppen, Suppeneinlagen, Eintopfe




Wurzige SoBe mit Hackfleisch

Portionen: 4

Anmerkung: gut vorzubereiten

Zubereitungszeit: 25 Minuten (ohne Garzeit)

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 343kcal (1.436k]), 25gF, 5gKH, 22g EW
L/ Zutaten Arbeitsschritte
SoBe: SoBe: alle Zutaten miteinander mischen.
__ Y TLSalz
1 TL Zucker Ol erhitzen. Chili, Ingwer und Knoblauch
__ 1 TL SojasoBe darin dinsten.
__ 1 TLKetchup
__ 1 TL Speisestarke Chili-Bohnen-SoBe oder Paprika-Paste
__ 250ml Huhnerbriihe unterrthren.

___ 40ml Sherry, trocken
Hackfleisch zufligen und kriimelig braten,

__2ELOI bis die gesamte Flussigkeit aufgenommen
__ Y2 bis 1 TL Chili-Pfeffer ist.

__ 1 TLIngwerwurzel, in feinen Wirfeln

__ 2 Knoblauchzehen, fein gehackt Die SoBe unterriihren, ankochen und 10 bis

15 Minuten fortkochen.

__ 1 TL Chili-Bohnen-SoBe (Asia-Laden) oder,
ersatzweise, scharfe Paprika-Paste Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden und

Giber dem Fleisch verteilen.

__ 450g Hackfleisch (vom Schwein oder Rind)

Tipp: Die FleischsoBe passt zu Nudeln oder

__ 2 Frihlingszwiebeln Reis und einem Blattsalat.

| Fleischgerichte




Sauerkirsch-Nusskuchen

Portionen:

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

L/ Zutaten

_ 2 Glaser Sauerkirschen
(Abtropfgewicht: je 350g)

__ 250g weiche Butter
_ 200g Zucker
___ b6 Eier

__200g Mehl
__ 1 TL Backpulver
__ 200g Haselnusse, gemahlen
__ abgeriebene Schale von
1 unbehandelten Zitrone
__ 2 EL suBe Sahne

__ Butter flr die Fettpfanne
__ 50g Mandelstifte

_ Puderzucker
__ 500g suBe Sahne

20 Stiicke

gut vorzubereiten

30 Minuten (ohne Back- und Khlzeit)
keine

388kcal (1.625k]), 28g F, 26gKH, 6g EW

Arbeitsschritte

Sauerkirschen in ein Sieb geben und ab-
tropfen lassen.

Butter mit Zucker schaumig riihren, nach
und nach die Eier unterrihren.

Mehl, Backpulver und Haselniisse mischen
und mit der Zitronenschale unter die Eimasse
rihren. Sahne unterriihren.

Fettpfanne mit Butter einfetten. Teig
gleichmadBig darauf verteilen.

Mit Kirschen und Mandelstiften belegen.
Fettpfanne in den vorgeheizten Backofen
setzen: Mitte / €: 200 °C/ U: 180 °C/ G: Stu-
fe 3 bis 4 / 25 bis 30 Minuten. Kuchen ab-
kihlen lassen.

Ausgekuhlten Kuchen mit gesiebtem Puder-
zucker bestreuen. Kuchen in Stiicke schnei-
den und mit geschlagener Sahne servieren.

Tipp: Schneidet man den Kuchen in kleine
Whirfel von 5 x 5cm, eignet er sich auch gut
flr ein Buffet.

| Torten, Kuchen, Geback, Konfekt



Kabeljau mit Kurbis-Gemuse

Portionen:

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

L/ Zutaten

__ %2 TL Szechuan-Pfeffer

__ 1 TL Koriandersaat

__ Y% TL helle Senfsaat

__ 1 Pimentkorn

__ Y% TL Fenchelsaat

__ Y TL Paprikapulver, edelsiB

_ 1 weiBe Zwiebel
__ 400g Hokkaido-Kdirbis

__ 80gButter
__ 2 EL Olivendl

_ 70ml Wermut
_120ml trockener WeiBwein

_ 250ml Gemusefond

__ 80ml Orangensaft
__ Y% TL Rosmarin, fein gehackt

__ 2 TL Speisestarke

__ 4 Kabeljaurickenfilets
(je 160g, ohne Haut)

__ Salz, Pfeffer

__ 5 ELButter

__ 4 Stangel Thai-Basilikum

4

60 Minuten
keine
574kcal (2.402k]), 34gF, 26gKH, 30g EW

Arbeitsschritte

Gewdirze im Morser fein mahlen und Papri-
kapulver untermischen .

Zwiebel in Wirfel und Kirbis in 2 bis 3cm
breite Spalten schneiden. Spalten nochmals

quer in 1 cm breite Stlicke schneiden.

Butter und Ol erhitzen. Zwiebel und Gewiirz-
mischung zugeben und glasig diinsten.

Mit Wermut, WeiBwein und Gemisefond auf-
fllen. Ankochen und 10 Minuten fortkochen.

Saft und Rosmarin zugeben.

Mit in kaltem Wasser angerihrter Speise-
starke binden.

Kiirbis zugeben und 10 Minuten dlnsten.
Fisch mit Salz und Pfeffer wirzen.

Butter schmelzen. Den Fisch von jeder Seite
3 Minuten anbraten und dabei immer wieder

mit der Butter GbergieBen.

Fisch und Gemdse auf Tellern anrichten und
mit dem Thai-Basilikum bestreuen.

| Fisch, Meeresfriichte



Rosenkohlsuppe mit Kase

Portionen:

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

L/ Zutaten
__ 600g Rosenkohl

_ 1 Kartoffel
_ 2 Zwiebeln

_ 2 EL Butter
__ 4 TL Thymianblattchen
_ Salz, Pfeffer

_ 11 Gemusebrihe
__150g suBe Sahne

__ 200g Raucherlachs
__ 2 EL Butter
__ 250g Bergkase, gerieben

__ Salz, Pfeffer
__ Muskatnuss, frisch gerieben

__ 4 EL Parmesan, gerieben

4

50 Minuten
keine
745kcal (3.115k]), 55g F, 15g KH, 44g EW

Arbeitsschritte

Vom Rosenkohl die duBeren Blatter entfernen,
einige schdéne Blatter beiseitelegen und die
Roschen in Viertel schneiden.

Kartoffel und Zwiebeln in Wrfel schneiden.
Butter erhitzen. Rosenkohl, Kartoffel, Zwie-
beln und Thymian andlnsten. Mit Salz und

Pfeffer wirzen.

Briihe und Sahne angieBen, ankochen und
15 Minuten fortkochen.

Lachs in feine Streifen schneiden.

Butter erhitzen . Die beiseitegelegten Rosen-
kohlblatter kurz anbraten.

Ein Drittel der Rosenkohlréschen aus der
Suppe nehmen.

Kdse zur Suppe geben und schmelzen lassen.

Suppe purieren und den restlichen Rosenkohl
zugeben. Evtl. noch etwas Briihe dazugeben,
bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen.

Suppe in Teller fillen. Mit Lachsstreifen,
Rosenkohlblattern und Parmesan garnieren.

| Suppen, Suppeneinlagen, Eintopfe



Linzer Apfelroulade

Portionen: ca. 20 Stiicke

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 30 Minuten (ohne Back- und Khlzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Stlck:

L/ Zutaten

Teig:

__ 4 Eier

__ 4 EL kaltes Wasser

__ 200g Zucker

__ 1 P. Bourbon-Vanillezucker
__ 1 TL Backpulver

__ 200g Mehl

__ Backpapier

_ 2 EL Zucker
_ Geschirrtuch

Fillung:

_125ml WeiBwein

__ Saftvon 1 Zitrone
__125g Zucker

__ 500g sauerliche Apfel

__ 2 TL Speisestarke

_ 2 EL Wasser

__ 50g gehackte Mandeln
__ Y% TL gemahlener Ingwer

_ Puderzucker zum Bestauben

163kcal (680Kk]), 3g F, 30g KH, 3g EW

Arbeitsschritte

Teig: Eier trennen, die Eigelbe beiseitestellen.
EiweiBe zu festem Schnee schlagen, kaltes
Wasser unterriihren. Zucker mit Vanillezucker
mischen, dazugeben und so lange schlagen,
bis der Eischnee wieder fest ist. Eigelbe ver-
ruhren und unter den Eischnee heben. Das
mit Backpulver gemischte Mehl unterziehen.

Die Teigmasse auf das mit Backpapier ausge-
legte Blech streichen und in den vorgeheizten
Backofen setzen: Mitte / €: 220 °C/ U: 200 °C/
G: Stufe 3 bis 4 / 10 bis 12 Minuten. Biskuit-
platte sofort auf ein mit Zucker bestreutes
Geschirrtuch stlrzen, Papier mit Wasser be-
streichen und abziehen. Biskuitplatte mithilfe
des Tuches aufrollen und auskihlen lassen.

Fullung: Wein, Zitronensaft und Zucker mi-
schen. Apfel schélen, in Viertel schneiden,
Kerngehause entfernen, Apfel grob raspeln,
zum Wein geben und ankochen.

Speisestarke mit Wasser anrtihren, damit
binden und in der Nachwarme gar ziehen
lassen. Mandeln und Ingwer zufiigen und
auskihlen lassen.

Die Biskuitplatte ausrollen, mit der Fullung
bestreichen, aufrollen und kuhl stellen.,

Vor dem Servieren mit Puderzucker bestauben.

| Torten, Kuchen, Geback, Konfekt




Avocado-Wasabi-Dip

Portionen:

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

L/ Zutaten
_ 2 Avocados
__ 2 EL]Joghurt

__ 2 bis 3 TL Wasabi-Paste
__ Limettensaft

__ 2 TL helle SojasoBe

_ Salz

__ 1 Prise Zucker

4

einfach

15 Minuten

keine

227kcal (949kJ), 19gF, 8gKH, 3g EW

Arbeitsschritte

Avocados langs halbieren und Kerne entfer-
nen. Fruchtfleisch aus der Schale heben und
zerkleinern.

Fruchtfleisch mit Joghurt zu einer cremigen
Masse purieren.

Mit Wasabi-Paste, Limettensaft, SojasoBe,
Salz und Zucker abschmecken.

Tipp: Schmeckt gut zu Rote-Bete-Salat oder
zu kurz gebratenem Fleisch oder Fisch.

| SoBen, Dips



Frischkasetorte

Portionen:

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

L/ Zutaten

__ 250g Cantuccini mit Mandeln
__120g Butter

__ Backpapierr

__ 4 unbehandelte Limetten

__ 400g Doppelrahmfrischkdse
__400g Quark (20%)

__100g Puderzucker

__ 1 P. Bourbon-Vanillezucker

__ b Blatt weiBe Gelatine

__ 250g suBe Sahne

12 Stlcke

einfach

40 Minuten (ohne Kiihlzeit)

ja

390kcal (1.630k]), 27gF 25gKH, 1g EW

Arbeitsschritte

Cantuccini mit dem Messer der Kompakt-
kiichenmaschine oder dem Universal-
Zerkleinerer fein zerkleinern.

Butter schmelzen und mit den Cantuccini
verrihren.

Eine Springform (@ 26 cm) mit Backpapier
auslegen und die Masse gleichmaBig in die
Form flllen.

3 bis 4 Stunden kihl stellen.

Von drei Limetten die Schale abreiben und
Limetten auspressen. Die vierte Limette in
sehr feine Scheiben schneiden und beiseite-
stellen.

Frischkase, Quark, Puderzucker, Vanillezucker,
Limettensaft und -schale zu einer cremigen
Masse verrihren.

Gelatine nach Anweisung einweichen, auf-
I6sen und unter die Frischkasemasse riihren.

Masse kiihl stellen. Sobald die Masse dicklich
wird, die steif geschlagene Sahne unterheben.

Die Creme auf den Boden streichen, mit den
beiseitegestellten Limettenscheiben belegen
und Gber Nacht fest werden lassen.

| Torten, Kuchen, Geback, Konfekt



Champighoncremesuppe

Portionen:

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

L/ Zutaten

__ 50g Butter
__ 50g Weizenmehl
__ 2l Fleischbrihe

__ 1 Schalotte
__ 500g Champignons

__ 2 EL Olivenol
_100ml WeiBwein
_ Salz, Pfeffer

___ 2 EL Parmesan, gerieben

__ 1Eigelb
__ 200g suBe Sahne

__ 150g Vollkornbrot
__ 30g Butter

6

30 Minuten
keine
397kcal (1.660k]), 29g F, 19gKH, 11g EW

Arbeitsschritte

Flr die BéchamelsoBe Butter schmelzen, Mehl
zugeben, gut verrlihren und Briihe zugieBen.

Schalotte in Wrfel, Pilze in Scheiben
schneiden.

Ol erhitzen. Schalotten und Pilze darin an-
dinsten. Mit Wein abloschen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

BéchamelsoBe zugeben und 5 Minuten fort-
kochen.

Parmesan unterriihren und von der Koch-
stelle nehmen.

Eigelb verquirlen und zur Suppe geben.
Sahne einriihren und die Suppe plrieren.

Brot in kleine Wrfel schneiden. Butter erhit-
zen und die Brotwidirfel goldbraun résten.

Suppe in Suppentassen fillen und mit den
CroQtons garnieren.

| Suppen, Suppeneinlagen, Eintopfe



Hahnchen-Spinat-Rouladen

Portionen:

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

L/ Zutaten

__ 4 Hahnchenbriste, je 200g

4
gut vorzubereiten

30 Minuten

keine

488kcal (2.043k]), 28g F, 5g KH, 54g EW

Arbeitsschritte

Hahnchenbriste waschen, trocken tupfen
und in der Mitte waagerecht so weit ein-

__ 200g Spinat schneiden, dass sie noch an einer Seite ver-

__ 200g Schafskase bunden sind und sie zur doppelten GroBe

__ 1€ auseinandergefaltet werden kdnnen. Hahn-

__ Muskat chenbriste jeweils zwischen 2 Folien flach

_ Salz, Pfeffer klopfen.

__ Salz, Pfeffer Spinat fein hacken, Schafskdse in kleine

__ 1 EL Olivendl Wirfel schneiden. Spinat mit Schafskase
und Ei vermengen, mit Muskat, Salz und

___ 600g Champignons Pfeffer wiirzen.

__ 3 Zwiebeln

__ 1 EL Olivendl Hahnchenbrilste von beiden Seiten mit Salz

__ Salz, Pfeffer und Pfeffer wirzen. Fillung auf den Hahn-

__100g Frischkase (Doppelrahmstufe) chenbriisten verteilen, zu einer Roulade ein-

__ 4 Zahnstocher oder Kiichengarn

rollen und mit einem Zahnstocher oder K-

chengarn fixieren. Olivendl in einer beschich-
teten Pfanne erhitzen und die Rouladen von

allen Seiten ca. 5 bis 6 Minuten braten.

Champignons in feine Scheiben, Zwiebeln in
Wiirfel schneiden. In einer weiteren Pfanne Ol
erhitzen. Champignons mit Zwiebeln 3 Minu-
ten anbraten, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Frischkase zufiigen und ca. 2 Minuten fertig
garen.

Zahnstocher oder Kiichengarn von den Rou-
laden entfernen. Zum Servieren Rouladen
schrdag anschneiden und mit dem Champig-
nongemduse servieren.

| Fleischgerichte



Bohnensalat mit Avocado und Thunfisch

Portionen: 4

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 449kcal (1.877k]), 27gF, 25gKH, 23 g EW
¥ zutaten Arbeitsschritte

__ 1 Dose weiBe Bohnen
(Abtropfgewicht: 400g)
__ 1 Dose Thunfisch (Abtropfgewicht: 150¢g)

__ 50g Walnusskerne
__ 2 rote Zwiebeln
_ 1 Avocado

SalatsoBe:

__ 1 Knoblauchzehe

__ 3 EL weiBer Balsamico-Essig
__200g Joghurt (0,1 %)

__ 2 EL Sesamdl

__ Salz, Pfeffer

Bohnen und Thunfisch abgieBen und ab-
tropfen lassen, Thunfisch in kleine Stlicke
teilen.

Walnusskerne hacken und ohne Fett ca. 3 bis
5 Minuten goldbraun rdsten, abkihlen lassen.

Zwiebeln halbieren und in feine Streifen
schneiden.

Avocado langs halbieren, Kern entfernen,
Fruchtfleisch aus der Schale heben, in
Scheiben schneiden und auf vier Dessert-
teller verteilen.

SalatsoBe: Knoblauchzehe in feine Wiirfel
schneiden. Balsamico-Essig, Joghurt, Sesam-
0l, Salz, Pfeffer und Knoblauch verriihren,
mit den Zutaten mischen und auf den Des-
serttellern verteilen.

| Salate



Grune Spargelsuppe

Portionen: 8

Anmerkung: einfach
35 Minuten (ohne Garzeit)

Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

__ 800g gruner Spargel
__ 2 Zwiebeln

__ 200g Petersilienwurzel
__ 30g Butter

__ 200g TK-Erbsen

_ 11 GemUsebriihe

__ Salz, Pfeffer
__ 200g Creme fraiche

_ 1 EL Zitronensaft
_ Zucker

__ 20gButter
_ Salz, Pfeffer

__ 6 Stangel Kerbel

193kcal (805k]), 18g F, 8g KH, 5g EW

Arbeitsschritte

Vom Spargel unteres Drittel schalen und
Enden abschneiden, oberes Drittel abschnei-
den und in Scheiben schneiden, beiseitelegen.
Restlichen Spargel in Stlicke schneiden.
Zwiebeln und Petersilienwurzel in Wirfel
schneiden.

Butter erhitzen und Zwiebeln glasig diinsten.

Spargelstiicke, Petersilienwurzel und Erbsen
zugeben und 5 Minuten diinsten.

Briihe angieBen, ankochen und 10 Minuten
fortkochen.

Salz, Pfeffer und Créme fraiche unterriihren
und pdrieren.

Mit Zitronensaft und Zucker abschmecken.

Butter erhitzen und Spargelscheiben braten.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Kerbelblattchen abzupfen, hacken und mit
den Spargelscheiben (iber die Suppe streuen.

| Suppen, Suppeneinlagen, Eintopfe




Thunfisch mit Spargel-Vinaigrette

Portionen:

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

L/ Zutaten

__ 1 0range

__ 2 EL WeiBweinessig

__ Salz, Pfeffer

__ 5 ELOlivenadl

__ 500g weiBer Spargel

__ 4 Stangel Minze

__ 4 sehr frische Thunfischsteaks
(Sushi-Qualitat, je 160g)

__ 2 EL Olivenadl

__ 2 EL Fenchelsamen
__ 4 Zweige Thymian

__ 50gKapern
_ 5 EL Pflanzendl zum Frittieren

__ 2 Knoblauchzehen

4
60 Minuten

keine

489kcal (2.044Kk]), 31gF, 7gKH, 44g EW

Arbeitsschritte

Orange schalen. Fruchtfilets herausschneiden
und den abtropfenden Saft auffangen.

Saft mit Essig, Salz, Pfeffer und Ol verriihren.

Spargel schalen und schrag in diinne Scheiben
schneiden.

Minze fein hacken. Minze, Orange und Spargel
mit dem Dressing vermengen.

Fisch mit dem Ol einreiben.

Fenchelsamen zerdriicken und mit dem Thy-
mian auf dem Fisch verteilen.

Kapern abtropfen lassen. Ol erhitzen. Kapern
darin knusprig frittieren, herausheben und
auf Klichenpapier abtropfen lassen.

Knoblauch andriicken und in einer beschich-
teten Pfanne stark erhitzen. Fisch pro Seite
jeweils 30 Sekunden anbraten (dann ist er
innen roh; nach 40 Sekunden hat er noch
einen kleinen rohen Kern).

Thunfisch in fingerdicke Scheiben schnei-
den. Mit Spargel-Vinaigrette und Kapern
anrichten.

| Fisch, Meeresfriichte



Geschnetzeltes Huhnchen

Portionen: 3

Anmerkung: gut vorzubereiten
Zubereitungszeit: 70 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

__ 2 mittelgroBe Zwiebeln
__ 3 Knoblauchzehen

__ 25gIngwerwurzel

__ 3 Stangel Zitronengras
__ 2 grune Chilischoten

__2ELOI
__ca. 500g Hahnerschenkel, fein filetiert
(dazu bendtigt man 3 Huhnerschenkel

von insgesamt 1,2kg)

2 TL Zucker
_Salz

__ 4 Stangel Minze

268kcal (1.121k]), 10g F, 9g KH, 34g EW

Arbeitsschritte

Zwiebeln in Wirfel schneiden, Knoblauch-
zehen pressen, Ingwer in sehr feine Wrfel
schneiden. Zitronengras in sehr feine Ringe
schneiden. Chilischoten langs halbieren, Kerne
entfernen und in feine Wiirfel schneiden.

Ol erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer,
Zitronengras und Chili unter standigem

Rihren diinsten.

Hahnerfleisch dazugeben und unter Rihren
anbraten.

Zucker dariberstreuen und unter regelmaBigem
Wenden 5 Minuten braten. Mit Salz wiirzen.

Minzblatter von den Stangeln zupfen und grob
hacken. Hihnerfleisch mit Minze garnieren.

Beilage: Basmati-Reis

| Fleischgerichte



Pudim de leite (Brasilianischer Flan)

Portionen: 4
Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 90 Minuten (ohne Kiihlzeit)
Vorbereitung am Vortag: ja
Energiegehalt pro Portion: 1.242kcal (5.195k]), 33gF, 196gKH, 32g EW
L/ Zutaten Arbeitsschritte
__ 10gButter Eine Savarinform mit Butter einfetten.
__ 250g Zucker Zucker und Wasser in einer Pfanne ankochen
_ 275ml Wasser und 8 Minuten fortkochen, bis die Masse gold-
gelb karamellisiert. GleichmaBig in die Form
__ 800ml Kondensmilch, gezuckert gieBen und abkihlen lassen.
__400ml Milch
__ 7 Eier Kondensmilch, Milch und Eier verrihren.
__ 1 Babyananas Form in eine Fettpfanne stellen und den Milch-
__ 1 reife Papaya Mix langsam eingieBen. Fettpfanne in den
__ 1reife Mango Backofen schieben und so viel heiBes Wasser
in die Fettpfanne gieBen, dass die Form zu
__ 1 EL Rohrzucker zwei Dritteln im Wasser steht. Im Backofen
__ 2 EL weiBer Rum stocken lassen: Mitte / €: 175 °C/ U: 150 °C/
G: Stufe 2 bis 3 / 60 Minuten. Form heraus-
__ 1 Savarinform (1,51) nehmen, abkuhlen lassen und tiber Nacht kihl
stellen.
Ananas klein schneiden, Papaya halbieren,
Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in Wr-
fel schneiden. Mango schalen und das Frucht-
fleisch ebenso in Wiirfel schneiden.
Obst mit dem Zucker und dem Rum mischen.
Flan auf eine Platte stlirzen und mit dem
Obstsalat servieren.

| SGBspeisen, Desserts




Garnelen mit Maniokcreme

Portionen: 4

Anmerkung: -

Zubereitungszeit; 60 Minuten

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 616kcal (2.577k]),30g F, 45gKH, 37g EW
L/ Zutaten Arbeitsschritte
__ 1 P. TK-Maniok Maniok antauen.

(auch Cassava genannt - im Asia-Laden)
__ 1 Tomate
__ 1 Bd. Koriander
_ 1 Zwiebel
__jelrote, gelbe, griine Paprikaschote
__ 1 rote Chilischote
1,51 Wasser
__ 2 Limetten
__ 1kg Garnelen, roh, geschalt
__ Salz, Pfeffer

__ 4 EL Olivenol

_400ml Kokosmilch

Tomate Uberbriihen, abziehen, halbieren,
Kerne entfernen und fein hacken.

Koriander abzupfen und fein hacken.

Zwiebel und Paprika in feine Wirfel schnei-
den, Chili langs halbieren, Kerne entfernen
und fein hacken.

Wasser erhitzen und den Maniok 10 bis
15 Minuten garen, bis er weich ist. AbgieBen,
abtropfen lassen und noch heiB purieren .

Limetten auspressen. Limettensaft mit den
Garnelen mischen und mit Salz und Pfeffer
widrzen.

Ol erhitzen. Zwiebel, Paprika und Chili an-
diinsten. Tomate zugeben und 5 Minuten
mitdinsten. Garnelen zugeben und noch-
mals 2 bis 3 Minuten garen.

Maniokcreme und Kokosmilch zugeben und
unter standigem Rihren 5 Minuten fortko-
chen. Je nach Konsistenz der SoBe noch et-

was Wasser zugeben.

Koriander unterrtihren und mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Beilage: Pommes frites

| Fisch, Meeresfriichte



Asiatische Fenchelsuppe

Portionen:

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

L/ Zutaten

__ 2 Fenchelknollen
__ 2 gelbe Paprikaschoten
__ 30g Ingwerwurzel

__ 3 EL Olivendl

__ je 125ml Orangen-, Ananas- und
Maracujasaft

__ 150g Kokosmilch

__ Salz, Pfeffer

__ 1 TL Paprikapulver, scharf
__ 2 TUKurkuma

4

einfach

30 Minuten

keine

242kcal (1.014k]), 15gF, 19gKH,5g EW

Arbeitsschritte

Fenchelknollen in Viertel, dann in Streifen
schneiden, Fenchelgriin hacken und beisei-
telegen. Paprika halbieren, Kerne entfernen
und in Streifen schneiden. Ingwer schalen
und reiben.

Ol erhitzen und alles darin diinsten.

Safte zugieBen, ankochen und 15 Minuten
fortkochen.

Kokosmilch und Gewtirze unterriihren. Suppe
pUrieren. Mit Fenchelgriin garniert servieren.

| Suppen, Suppeneinlagen, Eintépfe



Roastbeef

Portionen:

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

L/ Zutaten

__ 1,2kg Roastbeef
__ Salz, Pfeffer

__ 45g Butterschmalz

__ 2 bis 3 EL Wasser

6

einfach

30 Minuten (ohne Bratzeit)

keine

326kcal (1.364k]), 16gF, 0gKH, 45g EW

Arbeitsschritte

Kurz vor dem Braten die Haut des Roastbeefs
einritzen und mit Salz und Pfeffer einreiben.

Butterschmalz erhitzen und das Fleisch von
allen Seiten anbraten. Mit der Fettschicht
nach oben in einen Brater legen, Wasser
zugeben und in den vorgeheizten Backofen
setzen; Mitte / €: 220 °C/ U: 200 °C/ G: Stu-
fe 4 bis 5/ ca. 35 bis 45 Minuten / Nach-
warme: 5 bis 10 Minuten.

Das Fleisch nach dem Braten in Alufolie wi-
ckeln und 5 bis 10 Minuten auf die Fettseite
legen. So wird das Fleisch gleichmaBig rosa.

| Fleischgerichte



Stangenspargel mit Blitz-Hollandaise

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten
__ 3kg Spargel

21 Wasser
_ Salz

__ 3 Eigelb

__ 1EL]Joghurt

_ 1 EL Zitronensaft
_ Salz, Pfeffer

__ 350g Butter

6

einfach

45 Minuten

keine

572kcal (2.393k]),52gF, 11gKH,12g EW

Arbeitsschritte

Spargel schalen, die unteren holzigen Enden
abschneiden.

Wasser mit Salz aufkochen, Spargel zuflgen,
ankochen und 10 bis 15 Minuten fortkochen,
aus dem Wasser nehmen und auf vorgewarm-
ten Tellern anrichten.

Fur die Hollandaise Eigelbe, Joghurt, Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer in einem hohen GefaB
mit einem Plrierstab purieren.

Butter aufkochen und die heiBe Butter bei
laufendem Pdrierstab in 2 bis 3 Portionen
zufiigen.

| GemUsegerichte



Karamell-Parfait

Portionen:

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

6

einfach

20 Minuten

ja

306kcal (1.282k]), 19g F, 30gKH, 4g EwW

L/ Zutaten Arbeitsschritte
__1TLOl Eine kleine Kastenform mit Ol ausstreichen
und mit Klarsichtfolie belegen.
__ 300g suBe Sahne
__ 305ml karamellisierte Kondensmilch Sahne steif schlagen. Karamellisierte Kondens-
(gibt es in groBen Lebensmittelmadrkten) milch nach und nach unterriihren.

Die Masse in die Form fillen und tiber Nacht
gefrieren lassen.

Karamell-Parfait antauen lassen.

Dazu frische Erdbeeren servieren.

| SGBspeisen, Desserts



Fruchtiger Fenchelsalat

Portionen: 4

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 20 Minuten (ohne Ziehzeit)

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 177kcal (741Kk)), 12gF, 14gKH, 2g EW
¥ zutaten Arbeitsschritte

__ 30g Datteln, ohne Kern
__ Y Grapefruit
__10range

__ 2 EL weiBer Balsamico-Essig
__ Y% TLHonig

__ Y% TLSenf

__ Salz, Pfeffer

__ 3 EL Walnussol

__100g Fenchelknolle

Datteln in feine Wirfel schneiden. Grapefruit
und Orange schdlen - die weiBe Haut muss
entfernt sein - und Filets zwischen den Trenn-
hdauten herausschneiden. Saft auffangen.

Essig mit Honig, Senf, Salz, Pfeffer und 2 Ess-
I6ffel von dem aufgefangenen Saft verrihren.
Ol unterschlagen.

Fenchelgriin hacken und beiseitelegen. Fenchel
in feine Scheiben schneiden. Mit dem Obst unter
die Marinade mischen und 30 Minuten ziehen
lassen. Mit Fenchelgriin garniert servieren.

Tipp: schmeckt zu gegrilltem Fleisch.

| Salate



Kalbsrollbraten

Portionen:

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

L/ Zutaten
__1,2kg Kalbsbraten

__ 30g Pinienkerne
__ 250g Mohren
__1Eigelb

__ 50g Creme fraiche
__ Salz, Pfeffer

__ 2 Zwiebeln

__ 200g Sellerie

__ 1 Stange Porree

_ Salz, Pfeffer
__ 3 EL Senf, mittelscharf
__ 3 ELKapern, abgetropft

8

gut vorzubereiten

65 Minuten (ohne Garzeit)

keine

327kcal (1.368k]), 11gF 13gKH,37g EW

Arbeitsschritte

Kalbsbraten vom Metzger so aufschneiden las-
sen, dass ein Rechteck von 2cm Héhe entsteht.

Pinienkerne ohne Fett goldbraun résten und
abkihlen lassen. Méhren in feine Stifte schnei-
den. Eigelb und Creme fraiche verrlihren, Méh-
renstifte untermischen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Zwiebeln in Spalten, Sellerie in Wrfel
und Porree in dicke Ringe schneiden.

Fleisch ausbreiten, mit Salz und Pfeffer wiir-

zen, mit Senf bestreichen. Creme-fraiche-Masse,
Kapern, Basilikum und Pinienkerne darauf ver-
teilen. Fleisch zusammenrollen und mit Kiichen-

__ Blatter von 1 Bd. Basilikum, grob gehackt garn umwickeln. Ol in einem Bréter erhitzen.

__ Kichengarn

__3ELOl

__ 2 EL Tomatenmark

__ 200ml Rotwein

__ 200ml Kalbsfond

__ BratensoBe aus der Tube

Rollbraten rundherum anbraten, herausnehmen.
In dem Bratfett Zwiebeln, Sellerie und Porree
kraftig anbraten. Tomatenmark einrihren und
kurz mitrésten. Mit 100 ml Rotwein abldschen
und so lange offen einkochen lassen, bis die
Flissigkeit aufgenommen ist. Restlichen Rot-
wein und Fond dazugeben, kurz aufkochen.
Rollbraten zurlck in den Brater geben. Brdter
in den vorgeheizten Backofen setzen: unten /
€:180°C/U: 160 °C/ G: Stufe 3/ 75 Minuten.
Dabei gelegentlich wenden und mit der Braten-
flissigkeit GbergieBen. Fleisch und Schmor-
gemdise herausnehmen, warm stellen und den
Bratenfond um die Halfte einkochen lassen.
Etwas BratensoBe in den Fond riihren, bis die
SoBe samig ist. Braten aufschneiden, mit Ge-
muse und SoBe servieren. Beilage: Spdtzle

| Fleischgerichte



Risotto Frutti di Mare

Portionen: 4
Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 55 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 709kcal (2.964k]), 18g F, 102g KH, 30g EW
L/ Zutaten Arbeitsschritte
__500ml Fischfond Fond mit der Briihe ankochen.

__ 500ml Gemusebrihe
Zwiebel in kleine Wrfel schneiden. Butter
__ 1 rote Zwiebel erhitzen und Zwiebel andlnsten. Reis zu-
__ 30gButter geben und dlnsten.

__ 350g Risotto-Reis
Tomatenmark, Wasser und Knoblauchzehe
__ 2 EL Tomatenmark unterrihren. Nach und nach den Fond zu-
__ 3 EL Wasser geben.

__ 1 Knoblauchzehe
Ol erhitzen und Meeresfriichte braten. Mit

__ 1 EL Olivendl Wein abléschen und mit Salz und Pfeffer

__ 500g Meeresfriichte, kiichenfertig wiirzen. Zu dem Risotto geben und noch-
__100ml WeiBwein mals kraftig abschmecken. Knoblauchzehe
__ Salz, Pfeffer herausnehmen.

__ 30gButter Butter erhitzen und mit der Petersilie unter-
___ Y% Bd. Petersilie, gehackt ruhren.

| Fisch, Meeresfriichte




Erdbeeren mit Sherry-VanillesoB3e

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

_ 1 Vanilleschote
_ 250ml Milch
__ 250g suBe Sahne

__ b6 Eigelb
__ 758 Zucker

__ 3 ELSherry
__ 1kg Erdbeeren

4

60 Minuten (ohne Kiihlzeit)

keine

514kcal (2.148k]), 33gF, 38gKH, 11g EW

Arbeitsschritte

Vanilleschote Iangs halbieren und das Mark
herauskratzen. Milch, Sahne, Vanilleschote
und -mark aufkochen und 20 Minuten abkiih-
len lassen.

Eigelbe und Zucker verrihren.

Vanilleschote aus der Sahne-Milch-Mischung
entfernen, und die Milch erneut aufkochen.

Milch unter standigem Rihren langsam zur
Eiercreme dazugeben. Uber dem heiBen Was-
serbad abschlagen. Achtung: Temperatur sollte
nicht tber 75 °C ansteigen (Thermometer
benutzen).

Masse in Eiswasser abkihlen lassen.

Sherry einriihren. Erdbeeren mit der SoBe
servieren.

| SGBspeisen, Desserts



Kleine Eisbomben

Portionen: 4

Anmerkung: gut vorzubereiten

Zubereitungszeit: 30 Minuten (ohne Zieh- und Kuhlzeiten)

Vorbereitung am Vortag: ja

Energiegehalt pro Portion: 240kcal (1.004k]), 19g F, 15gKH, 2g EW
L/ Zutaten Arbeitsschritte

__ 6 Amarenakirschen (aus dem Glas)
__ 20ml Amaretto

__ Schale von ¥z unbehandelten Zitrone
__ herausgeschabtes Mark von

Y. Vanilleschote
__ 1 Tropfen Bittermandelaroma
__1Eigelb
__ 20ml Amarenakirschensirup

__ 200g suBe Sahne

__ 15g dunkle Schokolade

Amarenakirschen abtropfen lassen und hacken.
Kirschen mit Amaretto mischen und abgedeckt
2 Stunden durchziehen lassen.

Zitronenschale, Vanillemark, Bittermandel-
aroma, Eigelb und Amarenakirschensirup in
einer Metallschissel tiber dem Wasserbad zu
einer dicken Creme aufschlagen und etwas
abkihlen lassen.

Sahne steif schlagen und unter die Eigelb-
creme heben. Gehackte Amarenakirschen
unterheben. Die Masse in 4 Metallhalbkugeln
(@ 8cm) oder kleine Souffléformen fillen und
im Gefriergerdt Uber Nacht gefrieren lassen.

Schokolade schmelzen lassen.

Die Formen kurz unter warmes Wasser halten,
die Eisbomben vom Rand I6sen und auf Des-
sertteller stlirzen.

Schokolade in einen kleinen Gefrierbeutel fiil-
len. Von dem Gefrierbeutel eine kleine Ecke
abschneiden und auf den Eisbomben mit der
Schokolade ein Muster ,zeichnen”. Die Eisbom-
ben sofort servieren.

| SGBspeisen, Desserts




Kalte Joghurtsuppe mit Krautern

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

__ 1 Zwiebel

__ 2 Knoblauchzehen

__ 2 Becher Naturjoghurt, je 200g (3.5%)
_ 250g Quark (40%)

__ 250ml Milch

_ 1 Bd. Petersilie
__1Bd.Dill
__ 3 Mohren

_ 1 Zitrone
Salz

_ 1 Kastchen Kresse

237kcal (992k]), 13gF, 16gKH, 13g EW

Arbeitsschritte

Zwiebel und Knoblauchzehen in Wrfel
schneiden und mit Joghurt, Quark und Milch
purieren.

Petersilie und Dill fein hacken. Méhren fein
raspeln (einige Mohrenraspel zum Bestreuen
beiseitestellen).

Quarkmasse mit Krautern und Mohren ver-
rihren.

Zitrone auspressen und die Suppe mit Zitro-
nensaft und Salz abschmecken.

Mit abgeschnittener Kresse und den beiseite-
gestellten Mohrenraspeln bestreut servieren.

| Suppen, Suppeneinlagen, Eintopfe




Lamm mit Aprikosen

Portionen:

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

L/ Zutaten
__ 600g Lammlachse

__ 1 EL Olivendl
__ 1 EL Rosmarin, gehackt
__ 1 EL Thymian, gehackt
__ Salz, Pfeffer

__ 350g Aprikosen

__ 30g Butter
__ 2 EL Olivenadl

__ 1 TULHonig

__ 1 TU mittelscharfer Senf
__ 100 ml WeiBwein

__ 100 ml Fleischbriihe

__ SoBenbinder

4
30 Minuten (ohne Ziehzeit)

keine

456kcal (1.907k]), 25g F, 10g KH, 43g EW

Arbeitsschritte
Lamm von Sehnen befreien.

Ol mit Krautern, Salz und Pfeffer mischen.
Fleisch damit bestreichen und 1 Stunde
ziehen lassen .

Aprikosen Uberbriihen, abziehen, halbieren,
Kerne entfernen und Aprikosen in Viertel
schneiden.

Butter und Ol erhitzen. Lamm rundherum bra-
ten, in Alufolie verpacken und warm stellen.

Aprikosen im Bratfett anbraten. Honig und
Senf zugeben und mit Wein abléschen.
Fleischbriihe angieBen, ankochen und 5 Mi-
nuten schmoren. Eventuell mit SoBenbinder
andicken.

Fleisch in Scheiben schneiden und mit der
AprikosensoBe servieren.

Beilage: Reis und Salat

| Fleischgerichte



Pikante Pfannkuchenrollchen

Portionen: 5 Stlick

Anmerkung: gut vorzubereiten

Zubereitungszeit: 65 Minuten (ohne Quell- und Kiihlzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Stlck:

L/ Zutaten

__1Ei
__ 70g Mehl
%2 TL Salz

65 ml Milch

60 ml helles Bier

5 €L Ol zum Braten
Ya rote Spitzpaprikaschote

175 g Frischkdse

abgeriebene Schale und Saft von
Y2 unbehandelten Zitrone

__ Y4 Bd. Petersilie, gehackt

__ Salz, Pfeffer

__ 5 Scheiben Roastbeef, gebraten

__ Senf

__ 5 EL Zwiebeln, gerdstet (Fertigprodukt)
__ 25gRucola

__ Frischhaltefolie

388kcal (1.623K]), 29g F, 20g KH, 12 g EW

Arbeitsschritte

Ei verquirlen, mit Mehl, Salz und Milch verrih-
ren. Langsam immer wieder etwas Bier dazu-
geben, bis der Teig samig ist. Teig 10 Minuten
quellen lassen.

Ol portionsweise in einer Pfanne (@ 18 cm)
erhitzen und nacheinander 5 Pfannkuchen
darin von beiden Seiten goldgelb backen.
Pfannkuchen auf Klichenpapier abtropfen
und abkuhlen lassen.

Paprikaschote in sehr feine Wiirfel schneiden.

Fir die Fullung Frischkase mit Zitronenschale
und -saft, Petersilie und Paprikawdrfeln ver-
ruhren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Frisch-
kasemasse auf die Pfannkuchen streichen.

Roastbeefscheiben jeweils auf der einen
Halfte der Pfannkuchen verteilen. Mit Senf
bestreichen. Zwiebeln und Rucola iber dem
Senf verteilen.

Pfannkuchen aufrollen, in Frischhaltefolie
einwickeln und 1 Stunde kuahl stellen.

Pfannkuchen auswickeln und in 3 cm dicke
Scheiben schneiden. Scheiben mit der Schnitt-
flache nach oben auf einer Platte anrichten.
Zu Wein oder Bier, oder als Teil eines kalten
Buffets anbieten.

| Beilagen, kleine Gerichte



Hahnchenbrust mit Vanillemarinade

Portionen:

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

L/ Zutaten

__ 2 EL Olivendl
__ 4 Hahnchenbrustfilets (je 150g)

__150ml Hihnerfond

__ 1 TL Kardamomkapseln

___ Y2 Zimtstange

__ 1 Vanilleschote

__ 1 Knoblauchzehe

__ 2 Scheiben Ingwer

__ 1 getrocknete Chilischote

__ abgeriebene Schale und Saft von
1 unbehandelten Zitrone

__ 6 EL Olivendl

__ Salz, Pfeffer

__ 1 Msp. Safran

__ Salz, Pfeffer
__ 2 Stangel Minze

4
25 Minuten (ohne Bratzeit)

keine

391 kcal (1.634k]), 23gF, 11gKH, 36 g EW

Arbeitsschritte

Ol erhitzen und Filets von beiden Seiten je
1 bis 2 Minuten anbraten. Aus der Pfanne
nehmen und in den vorgeheizten Backofen
setzen: Mitte / €: 100 °C/ U: 80 °C/ G: Stu-
fe 1/ 30 Minuten.

Fond aufkochen und die Gewdrze sowie die
Zitronenschale zugeben. Etwa 5 Minuten
ziehen lassen. Zitronensaft und Ol zugeben
und mit Salz, Pfeffer und Safran wiirzen.

Filets mit Salz und Pfeffer wirzen und schrag
in Scheiben schneiden. In eine Auflaufform
legen und mit der Marinade UbergieBen.
Sofort mit den Minzebldttern bestreuen.

Beilage: frisches Baguette oder Reis.

Tipp: Raffiniert auch mit gegarten Gemuse-
stiicken, in Mandelbutter geschwenkt.

| Fleischgerichte



Gurkensalat mit Chili

Portionen: 4

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 25 Minuten (ohne Marinierzeit)

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 111kcal (463k]), 6gF, 9gKH, 4g EW
L/ Zutaten Arbeitsschritte

__ 1 Salatgurke

__ 3 ELheller Essig
__ 2 TL Zucker

__ 1 bis 2 EL ChilisoBe

__ Yarote Zwiebel, in feinen Wirfeln

__ Y2 Bd. Korianderblatter oder
glatte Petersilie, gehackt

__ 2 Knoblauchzehen, gehackt
__ 40g gerostete, gesalzene Erdnusse,

gehackt
__ 1 TL rote Chilischote, fein gehackt

Gurke schdlen und langs halbieren. Kerne mit
einem Teel6ffel entfernen. Gurkenhdlften
quer in 5mm dicke Scheiben schneiden.

Essig mit Zucker verrlhren, bis sich der Zucker
aufgeldst hat.

Mit ChilisoBe, Zwiebelwirfeln und Koriander
oder Petersilie verrihren. Gurkenscheiben un-

termischen und 30 Minuten marinieren lassen.

Knoblauch in einer Pfanne ohne Fett knusprig
braten.

Kurz vor dem Servieren Knoblauch, Erdniisse
und Chili unter den Salat mischen.

Tipp: Der Salat passt gut zu gegrilltem Fleisch
oder Fisch.

| Salate



Risotto Milanese

Portionen:

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

L/ Zutaten

__ 800ml Kalbsfond
_300ml Wasser

__ 2 Schalotten

__ 30g Butter

__ 400g Risotto-Reis
__100ml trockener WeiBwein
__ 0,2g Safranfaden

_ Salz

__ 30g Butter
__ 50g Parmesan, gerieben

4

einfach

45 Minuten

keine

833kcal (3.483k]), 17g F, 137gKH, 27 g EW

Arbeitsschritte

Fond mit Wasser ankochen.

Schalotten in feine Wirfel schneiden.

Butter erhitzen und Schalotten glasig diinsten.
Reis zugeben und dlnsten.

Nach und nach den Fond und Wein zugeben.
Safran mit der letzten Portion Fond unterrthren.

Mit Salz wirzen.

Butter erhitzen und mit Parmesan unter den
Fond rihren.

| Beilagen, kleine Gerichte



Himbeereiskuchen

Portionen: 6

Anmerkung: gut vorzubereiten

Zubereitungszeit: 55 Minuten (ohne Kihl-und Gefrierzeit)

Vorbereitung am Vortag: ja

Energiegehalt pro Portion: 381kcal (1.594Kk]), 25g F, 30gKH, 5g EW
L/ Zutaten Arbeitsschritte
__ 50g Butterkekse Kekse fein zerbroseln, mit Haferflocken,
__ 15g feine Haferflocken (Schmelzflocken) Mandelblattern und Zucker verrihren. 1 Ess-
__ 30g Mandelblatter [6ffel der Mischung flr die Dekoration beiseite-
__ 20g feiner Zucker stellen. Butter schmelzen und mit der restli-
__ 40gButter chen Keksmischung verrihren.
__ 200g Himbeeren Eine Kastenform (Lange 20cm) mit Frischhalte-
__ 2 Eigelb folie auslegen und dabei die Folie (iberstehen
__ 30ml Himbeergeist lassen. Keksmasse hineingeben, zu einem
__ 65g Puderzucker, gesiebt Boden andrticken und kihl stellen.
__ 200g suBe Sahne Himbeeren purieren und durch ein Sieb strei-
__ 85gHimbeeren chen. Eigelbe mit Himbeergeist und Puderzu-

cker (ber einem warmen Wasserbad dickcre-

__ 35g weiBe Schokolade, gehackt mig aufschlagen und anschlieBend im kalten
__ 1 bis 2 EL siiBe Sahne Wasserbad weiterriihren, bis die Masse abge-
__ 6 Himbeeren kihlt ist. Himbeerplree unterheben.

Sahne steif schlagen. Zundchst Sahne, dann
die Himbeeren unter die Masse heben. Masse
gleichmaBig auf der Keksmischung verteilen
und glatt streichen. Form tber Nacht ins Gefrier-
gerat stellen.

Schokolade mit der Sahne schmelzen. Eiskuchen
aus der Form heben, Folie entfernen, auf eine
Platte setzen. Die Eisschicht mit der flissigen
Schokolade UbergieBen. Mit den ubrigen Keks-
bréseln und den Himbeeren garnieren. Den Eis-
kuchen mit einem warmen Messer in Stiicke
schneiden und sofort servieren.

| Torten, Kuchen, Geback, Konfekt




Herbstsalat

Portionen: 4

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 365kcal (1.526k]), 26gF, 24gKH, 8g EW
L/ Zutaten Arbeitsschritte
__ 1 Bd. Rucola Rucola, Feld- und Eichblattsalat in mund-
__ 50g Feldsalat gerechte Stlcke zupfen. Chicorée halbieren,
__ Y2 Kopf Eichblattsalat bitteren Strunk entfernen und Blatter quer
__ 1 Chicorée in feine Streifen schneiden.
__ 4 Feigen Feigen halbieren. Butter erhitzen und Feigen
__ 20gButter auf der Schnittflache kurz braten.
__ 1 Knoblauchzehe, gehackt Knoblauch, Zitronenschale und -saft, Vanille-
__ abgeriebene Schale und Saft von mark, Essig, Honig, OI, Senf, Salz und Pfeffer

Y2 unbehandelten Zitrone verrihren.
__ Mark von % Vanilleschote
__ 1 EL weiBer Balsamico-Essig Salat mit Dressing auf vier Tellern verteilen,
__ 1 EL Waldhonig mit Feigen und je einer Scheibe Schinken
__ 5 EL Traubenkerndl belegen. Mit Walniissen bestreuen und mit
__ 1 TL milder Senf Honig betrdufeln.
__ Salz, Pfeffer

Beilage: Vollkornbrot

__ 4 Scheiben Serranoschinken
__ 8Walnusskerne, gehackt
___ 2 ELHonig

| Salate




Zander mit Petersilien-Anis-Kruste

Portionen:

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

L/ Zutaten

__ 500g Rinderknochen
__ 1 Bd. Suppengemiise
__ 1 EL Butterschmalz
_ 1 EL Tomatenmark
__ 3 Gewdrznelken

__ 500ml Rotwein

__ Salz, Pfeffer

__ 3 ELroter Portwein
__ 1 TL Speisestarke

__ 800g Rosenkohl
__1TLSalz
1 TLKimmelsamen

__ 6 Zandefrfilets (je ca. 160g)
__ Salz, Pfeffer

__ 2 Bd. glatte Petersilie

__ 8Scheiben Toastbrot
__120g Butter

__ 2 Prisen Anis

__ 2 EL Butter

__ Salz, Pfeffer

__ 2 EL Butterschmalz

6

2 Stunden

keine

567kcal (2.370k]), 27gF, 22gKH, 41 g EW

Arbeitsschritte

Knochen abbrausen. Suppengemiise in grobe
Wirfel schneiden. Butterschmalz erhitzen und
beides kraftig anbraten. Tomatenmark zugeben
und anrdsten. Nelken und Wein zugeben, anko-
chen und 15 Minuten fortkochen. So viel Wasser
zugeben, bis Knochen und Gemise bedeckt
sind. Ankochen und bis auf die Halfte der Flis-
sigkeit fortkochen. SoBe durch ein Sieb gieBen,
mit Salz, Pfeffer und Portwein abschmecken.
Mit in etwas kaltem Wasser angerlhrter Speise-
starke binden.

Rosenkohl putzen und die Blatter ablésen.

2 Liter Wasser mit Salz und Kimmelsamen
aufkochen. Rosenkohl zugeben und 2 bis 3 Mi-
nuten blanchieren. Herausnehmen und in Eis-
wasser abschrecken. Zugedeckt beiseitestellen.

Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Petersilie
grob hacken. Toast grob wirfeln und mit Peter-
silie, Butter und Anis im Mixer fein mahlen. Mit
Salz und Pfeffer wirzen. Butterschmalz in einer
ofenfesten Pfanne erhitzen. Fisch auf beiden
Seiten kurz anbraten. Krautermischung auf die
Filets streichen. Pfanne in den vorgeheizten
Backofen setzen: Mitte / €: 180 °C/ U: 160 °C/
G: Stufe 3 bis 4/ 15 Minuten gratinieren.

Butterschmalz erhitzen. Rosenkohl darin
schwenken. SoBe erhitzen und mit dem Fisch
auf Tellern anrichten.

| Fisch, Meeresfriichte



Hackfleisch-Fenchel-Auflauf

Portionen:

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

L/ Zutaten

__ 1 Fenchelknolle
__ 2 Zwiebeln

__ 2 Knoblauchzehen
__ 3 Tomaten

___ 3 EL Olivenol

__ 250g Rinderhackfleisch
__ 1 TL Thymian, gehackt
__ Salz, Pfeffer

__ 100 ml WeiBwein

__ 200g Creme fraiche

__ 150g Emmentaler Kdse, gerieben

__ Y. Bd. glatte Petersilie, gehackt

4

40 Minuten

keine

579kcal (2.421k]), 47gF, 7gKH, 28g EW

Arbeitsschritte

Fenchelgriin hacken und beiseitestellen.
Fenchel in feine Streifen und Zwiebeln in
kleine Wurfel schneiden. Knoblauch hacken
und Tomaten in Scheiben schneiden.

Olivendl erhitzen. Hackfleisch anbraten.
Fenchel, Zwiebeln und Knoblauch dazu-
geben und braten. Thymian, Salz, Pfeffer,
WeiBwein und Créme fraiche unterrihren.
In eine Auflaufform geben und Tomaten-
scheiben auflegen.

Kdse darlberstreuen und in den vorgeheiz-
ten Backofen setzen: Mitte / €: 190 °C/

U: 160 °C/ G; Stufe 3 / 20 Minuten. Nach-
warme: 5 Minuten.

Mit Petersilie und Fenchelgriin bestreut
servieren.

| Auflaufe, Gratins, Tartes



Pochierte Vanille-Aprikosen in Roséwein

Portionen:

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

L/ Zutaten

12 Aprikosen
_ 1 Vanilleschote
_200ml Roséwein
__ 200ml Apfelsaft
__ 2 EL Zitronensaft
__ 50g Zucker

__ 2 EL Pistazien, gehackt

__ 4 Kugeln Bourbon-Vanilleeis

4

20 Minuten (ohne Kihl- und Garzeit)
keine

321kcal (1.344k]), 11gF,39gKH, 4g EW

Arbeitsschritte

Aprikosen mit heiBem Wasser Uberbriihen,
abschrecken und hauten.

Vanilleschote Iangs halbieren und das Mark
herausschaben.

Wein, Apfel- und Zitronensaft, Zucker, Vanille-
schote und -mark ankochen und 10 Minuten
fortkochen.

Vanilleschote entfernen. Aprikosen zugeben
und unter gelegentlichem Wenden im Sud
ziehen lassen.

Lauwarm oder ausgekuihlt auf tiefe Schalen
verteilen, mit dem Sud (ibergieBen und mit
Pistazien bestreut servieren.

Je 1 Kugel Bourbon-Vanilleeis dazulegen.

| SGBspeisen, Desserts



Biskuitrolle mit Nuss-Sahne-Fuhllung

Portionen:

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

L/ Zutaten

Grundrezept Biskuitrolle:

__ 4 Eier

__ 4 EL kaltes Wasser

__ 200g Zucker

__ 1 P. Bourbon-Vanillezucker
__ 1 TL Backpulver

__ 200g Mehl

__ Backpapier

_ 2 EL Zucker
_ Geschirrtuch

Flllung:

__ 400g suBe Sahne

__ 30g Zucker

__ 1 P. Bourbon-Vanillezucker

__ 2 P.Sahnefestiger

__ 200g Walniisse oder Haseln(sse,
gerieben

__1bis2 ELRum

_ Puderzucker zum Bestauben

ca. 20 Sticke

einfach

60 Minuten (ohne Back- und Kiihlzeit)
keine

242kcal (1.031k]), 14gF 24gKH,5g EW

Arbeitsschritte

Eier flr die Biskuitrolle trennen und die Eigelbe
beiseitestellen. EiweiBe zu festem Schnee
schlagen, kaltes Wasser unterriihren. Zucker
mit Vanillezucker mischen, dazugeben und so
lange schlagen bis der Eischnee wieder fest
ist. Eigelbe verrihren und unter den Eischnee
heben. Das mit Backpulver gemischte Mehl
unterziehen. Die Teigmasse auf das mit Back-
papier ausgelegte Blech streichen und in den
vorgeheizten Backofen setzen: Mitte / 220 °C/
U: 200 °C/ G: Stufe 3 bis 4 /10 bis 12 Minuten.

Biskuitplatte sofort auf ein mit Zucker be-
streutes Geschirrtuch stiirzen, Papier mit
Wasser bestreichen und abziehen. Biskuit-
platte mithilfe des Tuches aufrollen und aus-
kihlen lassen.

Fillung: Sahne mit Zucker, Bourbon-Vanille-
zucker und Sahnefestiger steif schlagen.
Nisse und Rum kurz untermengen.

Die Biskuitplatte ausrollen und mit der Nuss-
Sahne-Fllung bestreichen. Zu einer Rolle
formen und kiihl stellen.

Vor dem Servieren mit Puderzucker bestdauben.

Tipp: Den Puderzucker mit einem Bunsen-
brenner zu kleinen Perlen schmelzen lassen.

| Torten, Kuchen, Geback, Konfekt



Gefullte Chicoréeblatter

Portionen: 4

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 227kcal (948kJ), 18gF, 7g KH, 10g EW
¥ zutaten Arbeitsschritte
__ 30gButter Butter, saure Sahne, siiBe Sahne, Frischkase,
__ je 2 EL saure und siiBe Sahne Salz, Pfeffer, Zucker und Senf verrihren.
__100g Ziegenfrischkdse
__ Salz, Pfeffer Eier, Gurke, Apfel und Kase in kleine Wiirfel
__ Zucker schneiden und unter die Sahnemasse heben.
__ 2 TL milder Senf In die Chicoréeblatter flllen.
__ 3 Eier, hart gekocht Schnittlauch in Réllchen schneiden und ber
__ 1 Gewdrzgurke die geflllten Chicoréebldtter streuen.
__ Y2 Apfel

__ 20g Gouda-Kase
__ 8 Chicoréeblatter

_ Y% Bd. Schnittlauch

| Beilagen, kleine Gerichte




Kaninchen mit Maronen und Pfifferlingen

Portionen:

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

L/ Zutaten

__ 1l Wasser

__ 4 ELOlivenadl

_ 3 Zweige Thymian

__ 250g weiBe Bohnen, getrocknet

__ 4 Kaninchenkeulen (je 300g)
__ 500g Tomaten

__ 300g Staudensellerie

__ 200g kleine Schalotten

__ 2 Knoblauchzehen

4
2 Stunden

keine

1.206 kcal (5.045k]), 45g F, 88g KH, 100g EW

Arbeitsschritte

Wasser mit Ol und Thymian aufkochen. Bohnen
zugeben und ca. 40 Minuten fortkochen. Boh-
nen abtropfen lassen und das Kochwasser auf-
fangen.

Kaninchen an den Gelenken teilen. Tomaten
in Stlicke schneiden, Selleriestangen langs
halbieren und in kleine Stiicke schneiden.
Schalotten in Viertel und Knoblauch in Schei-
ben schneiden. Pilze putzen, groBe Maronen

__ 500g frische Pilze (Pfifferlinge, Maronen) halbieren.

__ Salz, Pfeffer

__ 6 ELOlivenadl

__ 200ml WeiBwein
__ 700 ml Wildfond

__ Salz, Pfeffer

__ 0,2g Safranfaden

__4ELOl
__ Salz, Pfeffer
__ 1 Bd. glatte Petersilie, gehackt

Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einem
Brater erhitzen und das Fleisch von beiden
Seiten anbraten. Sellerie, Schalotten und Knob-
lauch zugeben und ca. 3 Minuten mitbraten.
WeiBwein angieBen und einkochen. Fond und
Tomaten zugeben und mit Salz, Pfeffer und
Safran wirzen. In den vorgeheizten Backofen
setzen; unten/ €: 180 °C/ U;: 160 °C/ G; Stufe 3
bis 4 / 60 Minuten ohne Deckel schmoren.

Bohnen mit Kochwasser nach 30 Minuten zu-
geben und gut unterheben.

Ol erhitzen, die Pilze anbraten, mit Salz und
Pfeffer wirzen. Nach 50 Minuten Garzeit die
Pilze und die Halfte der Petersilie in den Brdter
geben und vermengen. Brdater aus dem Ofen
nehmen und mit der restlichen Petersilie be-
streuen. Beilage: Spatzle

| Fleischgerichte



Cremet Regine

Portionen:

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

L/ Zutaten

__ 5 EiweiB

__ 758 Zucker

__ abgeriebene Schale von
1 unbehandelten Zitrone

_ 250g Quark (40%)

__ 250gsuBe Sahne
__ 1 P. Bourbon-Vanillezucker

6

gut vorzubereiten

20 Minuten

ja

256kcal (1.070k]), 17gF, 17gKH, 8g EW

Arbeitsschritte

EiweiBe steif schlagen, Zucker zufiigen und
weiter schlagen, bis der Zucker aufgeldst ist.
Zitronenschale und Quark unterrihren.

Sahne mit Bourbon-Vanillezucker steif schla-
gen und unter die Quarkmasse rihren.

In ein Sieb flllen und Gber Nacht im Kihl-
schrank abtropfen lassen. (Wenn das Sieb
aus Metall ist, muss es mit einem Geschirr-
tuch ausgeschlagen werden).

Quarkmasse stirzen und als ,,Quarkbombe”
servieren oder KI6Bchen abstechen.

Schmeckt gut mit Fruchtmark von Erdbeeren
oder Aprikosen.

| SGBspeisen, Desserts



Rollbraten mit Antipasti-Fullung

Portionen:

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

L/ Zutaten

__ 1,2kg Schweinericken
__ 100g Paprika-Chili-Frischkase

__je 100g Artischockenviertel und
Tomaten in Ol (aus dem Glas),
abgetropft, gehackt

__ 1 Knoblauchzehe, gepresst

__ einige Thymianblattchen und
Rosmarinnadeln, gehackt

__ Salz, Pfeffer
__ Kiichengarn

__3ELOI

_ 50 bis 100 ml WeiBwein

6
gut vorzubereiten

65 Minuten (ohne Garzeit)

keine

426kcal (1.780k]), 25g F, 2g KH, 45g EW

Arbeitsschritte

Schweineriicken vom Metzger so aufschneiden
lassen, dass ein Rechteck von 2 cm Hohe ent-
steht. Fleisch ausbreiten und mit dem Frisch-
kase bestreichen.

Artischocken und Tomaten mit Knoblauch
und Krautern mischen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Die Mischung auf dem Fleisch ver-
streichen. Zu einem Braten aufrollen.

Braten mit Salz und Pfeffer einreiben und mit
Kiichengarn umwickeln. Ol in einem Brater
erhitzen, Rollbraten ringsherum anbraten.

Wein zugeben. Mit geschlossenem Deckel in
den vorgeheizten Backofen setzen: Mitte /

€:200°C/U: 180 °C/ G: Stufe 3 bis 4/ 75 bis
80 Minuten. Braten herausnehmen, in Schei-
ben schneiden und mit dem Sud servieren.

Beilage: mehrfarbige Nudeln und Blattsalat

| Fleischgerichte




Salat von Rote-Bete-Glasnudeln (vegan)

Portionen:

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

L/ Zutaten

__ 250ml Rote-Bete-Saft
__150g Glasnudeln

__ 500g Blumenkohl
__ 2 EL Apfelsaft

__ 3 EL Apfelessig

__ 2 EL Agavendicksaft
__ 2 EL Olivendl

__ ¥ Bd. Schnittlauch
_ Salz, Pfeffer

__ 50gKirbiskerne
_ Salz

__ 4 EL Sonnenblumendl
_ Salz, Pfeffer

__ 3 EL Meerrettich, gehobelt

4
30 Minuten

keine

447 kcal (1.870k]), 23g F, 48g KH, 9g EW

Arbeitsschritte

Rote-Bete-Saft aufkochen, Glasnudeln
damit UbergieBen und ca. 15 Minuten
marinieren. Dabei immer wieder umrihren.

Blumenkohl in Rdschen teilen und in Schei-
ben schneiden.

Apfelsaft, Apfelessig, Agavendicksaft und
0Ol zu einer SoBe verriihren.

Schnittlauch in feine Réllchen schneiden
und dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Kirbiskerne in der Pfanne rosten und mit
Salz wiirzen.

Ol erhitzen und den Blumenkohl ca. 5 Minu-
ten anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Blumenkohl und Glasnudeln mit der SoBe
vermengen, auf Tellern anrichten, mit den
Kirbiskernen und dem Meerrettich bestreuen
und sofort servieren.

| Salate



Steckrubenrisotto

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten
_ 11 GemiUsebriihe

__ 500g Steckrlben
_ 1 Zwiebel

__ 1 Knoblauchzehe
__ 2 Frihlingszwiebeln

__ 2 ELKurbiskerndl
__ 200g Risotto-Reis
__ Salz, Pfeffer

__ Kurkuma

__ 30g Butter
__ 50g Parmesan, gerieben

__ 1 EL Petersilie, gehackt

4
einfach/glinstig

45 Minuten

keine

388kcal (1.624k]), 16gF, 50gKH, 10g EW

Arbeitsschritte
Gemdisebriihe ankochen.

Steckriiben schalen und in Wirfel schneiden.
Zwiebel und Knoblauch hacken, Frihlings-
zwiebeln in Ringe schneiden.

Ol erhitzen und Gemiise diinsten. Reis unter-
rihren und dunsten. Nach und nach Gemse-
briihe zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Kurkuma
wirzen.

Butter erhitzen und mit dem Parmesan unter-
rahren.

Petersilie darliberstreuen.

| Gemusegerichte



Nusstaschen

Portionen: ca. 40 Stick

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 90 Minuten (ohne Back- und Kiihlzeit)

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Stlck: 168kcal (705k]), 11gF, 14gKH,3g EW
L/ Zutaten Arbeitsschritte
__300g Mehl Alle Zutaten zu einem Mirbeteig verarbeiten
__100g Haselnusse, gemahlen und 30 Minuten kdihl stellen.
__125g Zucker
__ 1P Vanillezucker Den Teig auf bemehlter Arbeitsflache 3mm
__ 1 Prise Salz dick ausrollen. Aus dem Teig Kreise (4 7 cm)
__16€i ausstechen.

__ 200g Butter in Fléckchen
__ Mehl zum Ausrollen

__ 2 EiweiB3

__ 1 TL Zitronensaft

__ 100g Puderzucker, gesiebt
__ 125g Haselnusse, gemahlen

__ 75g Haselnusskerne ohne Haut
__ 75g Walnusskerne, grob zerkleinert

__ 75g Schokotropfchen

__ 50g Puderzucker, gesiebt

EiweiBe mit Zitronensaft steif schlagen,
Puderzucker nach und nach einrieseln lassen
und Haselniisse unter den Eischnee heben.
Jeweils 1 Teel6ffel der Eischneemasse auf
die Kreise geben.

Haselniisse, Walnusskerne und Schokotropf-
chen mischen und auf dem Eischnee verteilen.
Kreise zusammenklappen - die Flllung muss
noch zu sehen sein - und auf mit Backpapier
belegte Backbleche legen. Bleche nacheinan-
der in den vorgeheizten Backofen setzen:
Mitte / €: 200 °C/ U: 180 °C/ G: Stufe 3 bis 4 /
12 bis 15 Minuten.

Das Geback auf einem Kuchengitter auskiih-
len lassen und mit Puderzucker bestauben.

Tipp: Das Gebadck, zwischen Backpapier ge-
legt, in Metalldosen aufbewahren.

| Torten, Kuchen, Geback, Konfekt



Hibiskustruffel

Portionen:

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

L/ Zutaten

__ 250g weiBe Kuvertiire
__100g Butter

__ 30g Schmand

__ 30g Soft-Cranberrys

__ abgeriebene Schale von
1 unbehandelten Zitrone

_ Puderzucker zum Formen

__ 45g Puderzucker

ca. 39 Stuick

gut vorzubereiten

40 Minuten (ohne Kiihlzeit)

keine

68kcal (287k]), 5g F, 6gKH, 0g EW

Arbeitsschritte

Kuvertire in Stlicke hacken, mit Butter
schmelzen und abkihlen lassen.

Schmand unter die Kuverttre rihren.

Cranberrys fein hacken und mit der Zitronen-
schale unter die Kuvertire riihren. Masse min-
destens 3 Stunden kihl stellen.

Mit den Handen kleine Kugeln von je 10 g for-
men, dabei die Hande immer wieder mit Puder-
zucker bestauben. Masse eventuell zwischen-

__ 20g Hibiskuspulver (aus dem Reformhaus durch wieder kuhl stellen.

oder Drogeriemarkt)

__ Pralinenférmchen

Puderzucker sieben, mit dem Hibiskuspulver
mischen und die Kugeln darin wenden.

Triffel in Pralinenformchen setzen und kihl
aufbewahren. Sie bleiben ca. 2 Wochen frisch.

| Torten, Kuchen, Geback, Konfekt



Parmesansuppe

Portionen:

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

L/ Zutaten

__ 1IRindfleischbrihe
__ 250g Parmesan, grob gerieben

__ 50gRisoni
__ 4 TLOlivendl

__ 50g Parmesan, grob gerieben

4
einfach

30 Minuten

keine

461 kcal (1.929k]), 35g F, 10g KH, 29g EW

Arbeitsschritte

Briihe aufkochen, Parmesan einstreuen.
Suppe 15 Minuten fortkochen.

Nudeln zugeben und 5 Minuten fortkochen.
Suppe in Teller fillen, das Ol unterrihren.

Mit Tomaten und Petersilie garnieren und mit
Parmesan bestreuen.

__ 8Kirschtomaten, in Viertel geschnitten

__ 4 Stangel Petersilie, grob gehackt

| Suppen, Suppeneinlagen, Eintépfe



Rehkeule mit Ras-el-Hanout-Kruste

Portionen: 6
Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 60 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 303kcal (1.266k]), 18g F, 7g KH, 29g EwW
L/ Zutaten Arbeitsschritte
__ 1 ausgeldste Rehnuss und -oberschale Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Olivendl
(zusammen ca. 800¢g) erhitzen und Fleischstlicke anbraten.
__ Salz, Pfeffer
__ 5 ELOlivenadl Rehoberschale auf den Backofenrost legen,
Backblech darunterschieben. In den vorge-
Kruste: heizten Backofen setzen: unten / €: 140 °C/
__ 2 Stangel Pfefferminze U: 120 °C/ G: Stufe 1 bis 2 / 20 Minuten.
__ 2 Stangel Petersilie
__ 50g Semmelbrosel Rehnuss nach 5 Minuten dazulegen. Gesamt-
__ Salz, Pfeffer garzeit: 20 Minuten.
__ 1 ELRas el Hanout
(nordafrikanische Gewtirzmischung) Kruste: Krduterblatter abzupfen und mit den
__ 50g weiche Butter restlichen Zutaten fein purieren.
__ 1 EL Olivenal
Fleisch aus dem Ofen nehmen. Kruste auf
den Fleischstiicken verteilen und fest andru-
cken. Unter den vorgeheizten Backofengrill
setzen; Mitte / 200 °C/ 5 bis 10 Minuten.
Fleisch aus dem Backofen nehmen und 5 Mi-
nuten ruhen lassen.
Rehkeule in Scheiben schneiden und mit
RehsoBe servieren.

| Fleischgerichte



Rehsof3e

Portionen: 6

Anmerkung: gut vorzubereiten
Zubereitungszeit: 3,5 Stunden
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

L/ Zutaten

___ 6 TLOlivendl
__ 1kg Rehknochen und -abschnitte

__ 800g Wurzelgemise (wie Mohre, Sellerie,
Petersilienwurzel), grob geschnitten

_ 1 TL Tomatenmark
_ 500ml trockener Rotwein

_ 2,51 Wasser
_ 1 Lorbeerblatt
_Salz

__Salz
__ 1 bis 2 TL Speisestarke

__ 1 TU getrockneter Majoran
__ % TLZimt

114kcal (477Kk]), 0g F, 11g KH, 2g EW

Arbeitsschritte

Ol erhitzen. Knochen und Abschnitte anbraten.
In den vorgeheizten Backofen setzen: unten /
€: 200°C/U:180°C/ G: 3 bis 4/ 45 Minuten.

Gem(se dazugeben und 30 Minuten rosten.
Brater aus dem Ofen nehmen, Tomatenmark
einrthren, Rotwein zugeben und stark ein-

kochen lassen.

Wasser, Lorbeerblatt und Salz zugeben, auf-
kochen und 2 Stunden fortkochen.

Sud durch ein Sieb geben (ca. 800 ml) und auf
400ml einkochen lassen.

Mit Salz abschmecken.
Speisestdrke mit etwas kaltem Wasser anriih-

ren, die SoBe damit binden. Majoran und Zimt
zugeben und zum Reh servieren.

| SoBen, Dips




Karamellisierte Feigen in Marsala

Portionen:

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

L/ Zutaten
___ b6 Feigen

__ 2 EL Butter
_ 2 EL Zucker

__ 60ml Marsala
__ 60ml Portwein

__ 200g suBe Sahne
__ 4 EL Ahornsirup

4
20 Minuten

keine

398kcal (1.666Kk]), 21gF 42gKH, 3g EW

Arbeitsschritte
Friichte halbieren.

Butter erhitzen, Zucker zugeben und kara-
mellisieren.

Feigen mit der Schnittstelle nach unten
auf den Karamell legen und in der Pfanne
schwenken. Mit Marsala abldschen.

Sobald der Marsala verdampft ist, Portwein
zugeben und die Feigen ca. 5 Minuten gar
ziehen lassen.

Sahne steif schlagen und mit Ahornsirup
stBen. Feigen auf einem Teller anrichten,
die SoBe darlber verteilen und die Sahne
dariibergeben.

| SGBspeisen, Desserts





