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ARTISCHOCKEN
mit Garnelen und gebratenem Speck

1 Dose Artischocken

1 Pk FrUhstlcksspeck

100 g bunte Salatmischung

1 St Knoblauchzehe

200 g kleine Garnelen in Lake
2 EL Rotweinessig

Den Speck im Ganzen in einer Pfanne auslassen. Die
Artischocken abtropfen lassen und abspulen. Die
Salatmischung auf einer Platte anrichten, und die Artischocken
in grobe Stucke schneiden.

Den gebratenen Speck auf dem Salat verteilen. Den Knoblauch
hacken und mit den Artischocken in der gleichen Pfanne
anbraten, mit Meersalz und Pfeffer wirzen. Die abgetropften
Shrimps ohne Lake dazugeben, kurz durchschwenken und
alles leicht Uber dem Salat verteilen.

Zucker in die Pfanne geben, leicht karamellisieren lassen, mit
einem Schuss Rotweinessig abléschen und die FlUssigkeit
reduzieren. Rotweinessig und das Olivendl hinzugeben, alles
glattrhren und Uber den Salat geben.
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BOLOGNESE mit Bleichsellerie (vegetarisch)

4 grol3e Karotte(n)

1 Zwiebel(n)

3 Zehe/n Knoblauch

3 Stange/n Bleichsellerie
Tomate(n), gahackt

220 cl Wein, weil}

1 Lorbeerblatter

2 EL Oregano

Zwiebeln, Knoblauch, Karotten und Sellerie in kleine Warfeln
schneiden. In Olivendl sautieren, mit WeiBwein aufgief3en. 1
Schachtel gehackte Tomaten oder das Fruchtfleisch von 8
enthauteten und entkernten Tomaten dazugeben. Das
Lorbeerblatt, 2 EL Oregano, Salz und Pfeffer dazu geben. Eine
Stunde kdcheln. Dann das Lorbeerblatt herausnehmen, kurz
mit dem Stabmixer durch die Sauce gehen, dabei darf die
Sauce kein einheitlicher Brei werden. Noch einmal mit Oregano
und Weildwein nachschmecken und noch einmal 20 Minuten
kocheln lassen.



Brot und Brotaufstriche

Koérnerbrétchen &

Zutaten fur ca. 14 Stiick:

400 g Buttermilch

11/2 Wirfel (63 g) frische Hefe

1 EL flissiger Honig

600 g Vollkorn-Dinkelmehl

Salz, 2 EL Ol

300 g Kerne (z. B. Mohn, Leinsamen, Sesam, Kurbis- und
Sonnenblumenkerne)

Fur das Rote-Linsen-Piiree:
1 Stange Porree (ca. 300 g)
1/2-1 kleine rote Chilischote
200 g rote Linsen

2 TL Gemusebruhe

2 EL Tomatenmark

1 TL Curry, weilder Pfeffer
1/2-1 TL gemahlener Ingwer
100 g weiche Butter, Salz

Zubereitung:

1. Buttermilch erwdrmen. Hefe hineinbréckeln, mit Honig darin auflésen.
Mehl, 2 TL Salz und Ol zugeben. Mit den Knethaken des Handriihrgerates
glatt verkneten. Teig zugedeckt am warmen Ort ca. 45 Minuten gehen
lassen.

2. Kerne, bis auf ca. 3 EL, unter den Teig kneten. Aus dem Teig ca. 14
Ballchen formen. Mit Wasser bestreichen. Oberseite in die Gibrigen Kerne
driicken, kreuzformig einschneiden. Zugedeckt weitere ca. 20 Minuten
gehen lassen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/
Gas: Stufe 3) 20-25 Mnuten backen. Auskihlen lassen.

3. Porree putzen, waschen und in Ringe schneiden. Chili einritzen,
entkernen, waschen und fein hacken. Knapp 1/2 | Wasser aufkochen.
Linsen abspullen und mit Briihe zufligen. Zugedeckt bei mil- der Hitze ca. 5
Minuten kdcheln. Porree, Chili und Tomatenmark zugeben. Mit Curry,
Pfeffer und Ingwer wirzen. Weitere ca. 10 Minuten kécheln, 6fter umrihren.
4. Linsen vom Herd ziehen. Butter in FI6ckchen darin schmelzen. Alles
purieren. Abschmecken und auskihlen lassen.

Kerniges Schrotbrot a la Caro

Zutaten fur 2 Brote

1 | Buttermilch

1% EL Salz

90g Rubensirup

2 Packchen (7 g) Trockenhefe

500g dunkles Weizenmehl (Type 1050) - (ich nehme immer
Dinkelvollkornmehl)

je 250 g Roggen- und Weizenschrot
je 100 g Leinsamen und Sesam

150 g Sonnenblumenkerne

Fett und Mehl fur die Form

Zubereitung:

Mehl, Schrot, Leinsamen, Sesam, Sonnenblumenkerne, Salz und
Hefe gut mischen.

Buttermilch und Sirup zusammen erwarmen und mit allen Zutaten
gut vermischen.

Den Teig 20 Minuten gehen lassen.

Teig in eine gefettete, mit Mehl ausgestreute Kastenform geben. Im
vorgeheizten Ofen
bei 150 °C (keine Umluft) ca. 2 bis 2 72 Stunden backen.

EXTRA-TIP
Das Brot schmeckt frisch am besten. Also: schnell verzehren oder
einfrieren!
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GEFULLTER CHINAKOHL MIT KAPERNSAUCE

Hackfleischteig:

1 Brotchen oder Semmelbrosel, ca. 1/81 Milch, 1 Zwiebel, 2-3
Knoblauchzehen, 2 EL Butter, 1 Bund Dill, 500g Hackfleisch, 1
Ei, 1 EL Senf, 1 EL Chilisauce, 1 TL Paprikapulver, Salz,
Pfeffer, 1 EL getr. Majoran

AulRerdem:
1 Chinakohl, 2-3 EL Olivenol, ca 1/21 Gemusebrihe

Sauce:1 Zwiebel, 1 Lauchstange, 2 EL Butter, 1/41 Brihe,
1 Becher Sahne, Salz, Pfeffer, evtl. 1 Sardelle (Anchovis)
2-3 EL Kapern, 3-4 Cornichons, Worcestershiresauce,
Zitronensaft.

Zwiebeln und Knoblauch fein wirfeln, in der Butter weich
dinsten. Alle Zutaten vermengen und abschmecken.

Chinakohistaude kopfuber in kochendes Wasser tauchen,
Blatter nach aulen biegen. Das innerste Herz herausnehmen
und unter den Hackfleischteig mischen.

Hackfleisch in die Staude setzen, evtl mit Kiichenzwirn in Form
schniiren. Mit Ol betraufeln und 1 Stunde im Bakcofen braten.
180°

Sauce:

Zwiebeln und das Weilte vom Lauch fein wirfeln und in der
Butter weich dunsten. Bruhe angief3en, dann die Sahne
zugeben und mit einem Pdrierstab glatt mixen. Sollte die

Sauce zu dunn sein, Kartoffel hinzureiben und einige Minuten
kocheln, bis sie bindet. Dann die restlichen Zutaten zufiigen
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FENCHELNUDELN

1 grol3e Fenchelknolle
2 Knoblauzehen

1 Mdhre

2 EL Pinienkerne

3 EL Olivendl

3 EL Tomatenketchup
Pfeffer, Salz

Nudeln kochen.
Pinienkerne in einer Pfanne anrosten und beiseite stellen.

Fenchel in feine Streifen schneiden, die Mohre raspeln und in
erhitztem Olivendl anbraten und dunsten.

Mit Tomatenketchup, Salz und Pfeffer wirzen, die Pinienkerne
dazugeben, mit Parmesan besteruen und servieren

FONDU

1509 pro Person reicht

Heinz Currysauce

Chio Dip

Avocado Dip (Avocado, Knoblauch, Creme fraiche, Cayenne)
Pflaumen (200g reichen)

Zucchini Chutney bzw Exotic Sauce

Erdnuss Sauce

Pommes, Weilbrot

Rohkost - Gurken, Paprika, Mohren

Nochmal Ausbackteig versuchen mit Blumenkohl

100ml Pflanzenal,

1 TL schwarze Pfefferkorner,

1 TL Senfkdrner,

1 Lorbeerblatt

Pflanzendl erhitzen, Pfeffer- und Senfkorner 5 min bei kleiner Hitze
ziehen lassen. In der letzte Minute das Lorbeerblatt zugeben. Das
Wirzol abkuhlen lassen.

2 Zwiebeln in Ringe schneiden, abwechselnd mit dem Fleisch in
eine Schussel geben, mit dem Wurzdl Gbergie3en und Gber Nacht
marinieren.
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GURKENSALAT

Gurken in Scheiben schneiden.
Créme fraiche, etwas Essig, Salz, Pfeffer und Dill dazugeben.
Schon fertig.

GRUNE SOSSE

250 Quark und 1 Becher Créme fraiche, Mineralwasser evtl.
Sahne miteinander verruhren.

2 hartgekocht Eier und 1 groflde Gewurzgurke klein hacken.

Y2 Zitrone  auspressen.

1 Essloffel Senf mit den Eiern, der Gurke und dem Zitronensaft
zur Quarkmasse geben und mit Salz und Pfeffer wirzen.

1 Zwiebel schalen und in Stlcke schneiden.
Je 1 Bund Petersilie, Schnittlauch, Kresse, Kerbel, Pimpernelle,
Sauerampfer und Borretsch

Krauter waschen, grobe Stiele abschneiden und mit der
Zwiebel durch einen Fleischwolf drehen.
Danach Krauter und Quarkmasse vermischen.

GEMUSEBRUHE

1 kg gemischtes Gemuse,

1 Bund Petersilie

2 Zweige Thymian, Salz, 5 Pfefferkorner,
2 Lorbeerblatter,

5 Wacholderbeeren

2 | kaltes Wasser mit dem Gemus, den Krautern und den Gewturzen
aufkochen. Alles 10min kochen lassen. Hitze reduzieren und alles
30 min leise weiterkochen lassen. Brihe durch ein feines Sieb
abgiefl’en, nochmals aufkochen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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BABYHUHN

300g Hahnchenbrust

1 Zwiebel, 600g Mohren, 20g Butter, 1 Prise Salz, 1 Prise
Pfeffer, 1 Dose (420g) Maiskdrner, Sahne nach Wunsch
ca. 1/8 | Orangensaft (frisch gepresst)

Zwiebel kleinschneiden, die Mdhren grob raspeln.
HUhnchenbrust in diinne Scheiben schneiden.
Mit Starkemehl einreiben. Etwas Sojasauce dazu.

Hiihnchen in Ol anbraten, dann Méhren dazu und unter Riihren
weitergaren.

Den Maissud in die Pfanne gei3en und weiterduinsten, bis die
Mohren weich sind.

Die Maiskorner und die Sahne hinzufligen, umrthren, alles
heiy werden lassen und mit dem Orangensaft abschmecken.

HUHNERSUPPE

1 Suppenhuhn (ca. 1,5kg)

3 Mohren

4 Stangen Staudensellerie

1 Zwiebelwurfel1 Lorbeerblatt

2 Zweige Bohnenkraut

1 TL schwarze Pfefferkdrner75g1/2 TL Pimentkorner
1 Bd Schnittlauch, Salz, Cayennepfeffer

Suppenhuhn innen und aufRen waschen, in einen grl3en Topf geben
und mit kaltem Wassre bedecken. 2 Mohren, 2 Selleriestangen und
die Zwiebel waschen und in grobe Stlicke schneiden. Mit dem
Lorbeerblatt, dem Bohnenkraut, Pfeffer- und Pimentkdrner zum
Huhn geben. Langsam bis kurz vor dem Siedepunkt erhitzen und
das Huhn 1 %2 Std bei schwacher bis mittlerer Hitze gar ziehen
lassen.

Die Brihe durch ein Sieb gie3en und entfetten. Schnttlauch
waschen und in Rdllchen schneiden. Die restliche Mohre schalen,
die Ubrigen Selleriestangen waschen und putzen, in feine Streifen
schneiden und 5-8 min bissfest garen.

Huhnerfleisch von den Knochen l6sen, in mundgerechte Stlicke
teilen und in der Bruhe erhitzen. Die Suppe mit Salz und
Cayennepfeffer abschmecken, auf Teller verteilen und mit
Schnittlauchrdllchen bestreuen.
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SKANSK POTATIS

1 kg Kartoffeln

2 Zwiebeln

ca. 4 EL ButterflockchenSalz, Pfeffer
ca 400 — 600 ml Sahne/Milch
gehackte Petersilie

Zwiebeln grob hacken. Kartoffeln in gleichmafige Wurfel
schneiden.

Zwiebeln und Kartoffeln in Butter anbraten , bis sie etwas Farbe
haben, salzen, pfeffern.

Mit ca. 400 ml Sahne/Milch aufgieRen und weich kochen.
Mit Petersielie bestreut servieren.

KNUSPERKARTOFFELN

Kartoffeln langs vierteln

1 EL Paprikapulver edelstf3, 5 EL Olivendl, Cayennepfeffer
mischen (reicht fur ca. 1 kg Kartoffeln)

Auf ein Blech, das mit Backpapier ausgelegt wurde geben und
bei 180° Umluft ca. 20-30 min backen

Kirbissuppe (mit Krebsschwanzen)

400g Kurbisfleisch

409 Butter

400 ml Gemusebrihe

200ml Sahne

1 rote Chilischote

1 Knoblauchzehe

1 EL Limettensaft

2 TL frisch geriebenen Ingwer
evtl. 100-250g Krebsschwanze ohne Schale
4 EL Ol

Salz, Pfeffer, 1 Bund Schnittlauch

Das Kirbisfleisch wirfeln und in Butter andinsten. Mit der Brihe
und der Sahne aufflillen und 15-20 min bei geschlossenem Kopf
kocheln. Die Chilischote entkernen und fein wirfeln, den Knoblauch
pressen, beides in die Suppe geben. Dann purieren. Die restlichen
Zutaten dazutun und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Krebsschwanze in Ol zwei bis drei Minuten scharf anbraten.
Feingeschnittenen Schnittlauch mit den Krebsschwanzen auf die
Suppe geben.

Kiirbissuppe

3 Zwiebeln, 6 Knoblauchzehen, Butter

1,2 kg Klrbis (am besten Hokaido)

Sherry, 1 Liter GemuUsebruhe, Salz, Peffer, Zitronensaft
1 Y2 Becker Créme fraiche, Dill

Die kleingewurfelten Zweibeln in Butter andlinsten, den in Wiirfel
geschnittenen Kurbis und den Knoblauch anrésten, mit Sherry
abloschen und ca. 20 Min. garen.

Die Kurbismasse im Mixer purieren, mit Bruhe auffillen. Mit Salz,
Pfeffer, Zitronensaft, Dill und Créme fraiche abschmecken.



Uberbackener Kiirbis mit Ziegenkise-Talern
und Lavendelhonig

Zutaten fiir vier Personen

1/2 Hokkaido-Klirbis

240 g Ziegenkasetaler (entspricht 6 Stlick)

2 EL Lavendelhonig

1 Zweig Rosmarin

8 Scheiben Tiroler Schinken, gerauchert, dinn geschnitten
2 EL Olivenol

1 Ochsenherztomate (oder 2-3 Fleischtomaten)
1 Zitrone

Fleur de Sel (Meersalz)

Pfefferkdrner, rosa, frisch gemahlen

50 g Rucola

2-3 Veilchen, essbar

Zubereitung

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Den Kiirbis in Scheiben schneiden, so diinn wie mdglich, gegebenenfalls
entkernen. Jeden Ziegenkasetaler in vier diinne Scheiben schneiden, also
etwa zehn Gramm pro Scheibe. Die Rosmarinnadeln vom Zweig zupfen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Darauf dicht an dicht die
Kirbisscheiben legen und diese leicht mit Olivendl einpinseln.

Auf die Kurbissstiicke die Scheiben des Ziegenkases legen. Mit ein wenig
Honig bepinseln. Darlber ein paar Rosmarinnadeln streuen und alles mit
dem Schinken bedecken.

In den vorgeheizten Backofen schieben und zehn Minuten bei 200 Grad
backen, bis der Schinken leicht kross ist.

Rucola gut waschen.

Die Zitrone auspressen. Die Tomate in feine Scheiben schneiden. Mit Ol
und einem Teelo6ffel Zitronensaft betraufeln und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Anrichten: Die Tomatenscheiben auf einen Teller im Kreis anordnen,

Rucolablatter driberstreuen und den Kirbis mittig darauf legen. Wer will: mit

essbaren Veilchen dekorieren

Krautsalat, WeiBkrautsalat, WeiBkohlsalat

Zutaten Krautsalat ( fur 8 Personen )

1000 g Weilkraut, 1 groRe Zwiebel, 4 EL Weillweinessig, Salz,
weiller Pfeffer,

1 Prise Zucker, 3 EL Sonnenblumendl, 2 TL getrocknetes Estragon,
etwas Kimmel

Zubereitung Krautsalat

Aulenblatter entfernen, Weillkraut halbieren, fein hobeln oder
raspeln bis auf den

Strunck, mit kochendem Wasser ( etwas Kimmel mit aufkochen
lassen ) Uberbruhen,

10 Minuten ziehen lassen und dann abgiel3en. Zwiebel schalen
und fein hacken und unter das Kraut mischen. Aus dem
Weillweinessig, Salz, Zucker,

weiler Pfeffer, Estragon und Ol eine Marinade mischen und unter
das Kraut heben.

Lassen Sie den Weillkrautsalat mdglichst iber Nacht im
Kuhlschrank durchziehen.



KRAUT MIT HACKFLEISCH

Kraut in feine Streifen schneiden und mit heiRem Wasser, dem
Kimmel und Salz zugeflugt wurde, Uberbrihen.

Abschutten, etwas Wasser im Topf lassen, Butter, Salz, Pfeffer,
Cayennepfeffer und 2-3 TL gekornte Gemusebruhe zugeben,
dann den Kohl ca. 10 min. bissfest kochen.

Etwa 500g Hackfleisch anbraten, Zwiebeln zugeben und
wulrzen.

Die Halfte des Krautes in Auflaufform geben, dann Hackfleisch
und das restliche Kraut zugeben.

Butterflockchen draufgeben und bei ca. 150°Umluft 30 min
bakcen

KOTTBULLAR

2 mittelgrofe Zwiebeln, 1 Pfund Hackfleisch, 1 Ei, 3EL Sahne,
Paniermehl oder Semmelbrésel (ca. 1 Tasse), ein TL Senf, Salz,
gem Pfeffer, Cayennepfeffer, 1 EL Butter

Ziebeln anbraten.

Die Semmelbrosel mit der Sahne und dem Ei vermischen, dann mit
den restlichen Zutaten mischen, in die Kichenmaschine geben und
nochmal kleinhacken.

Kottbullar formen und braten.

Fur die Sofe:

Bratensatz von den Ballchen, 1 Zwiebel, 1 EL Butter, ein guter EL
Mehl, 1 Zwiebel, Milch und Sahne, Worcester- oder Soja-Sauce,
Salz, schwarzer Pfeffer

Zwiebel klein schneiden und in schaumendem Fett brdunen, dann
Mehl dazu, die Milch rasch mit der Mehimischung vermischen.
Kraftig wirzen.

Preiselbeerbkompott dazu servieren



KARTOFFELSUPPE mit CHINAKOHL

800g Chinakohl

500g Kartoffeln

1 Zwiebel

2 EL Butter

700 ml Gemusebruhe

Pfeffer, Salz, Kimmel oder Ingwer
100 ml Sahne

Chinakohl sehr ein hoeln. Die Kartoffeln klein wifeln, die
Zwiebeln fein hacken.

Butter die Halfte des Kohls, die Karteoffeln und die Zwiebeln
anschwitzen und mit der Gemusebrihe abléschen. Mit den
Gewlrzen abschmecken.

15 min bei mittlerer Hitze kécheln lassen, dann den gesondert
gegarten Chinakohl ineingeben.

Die Sahne leicht anschlgen und erst kurz vor dem Servieren
unter die Suppe streuen.
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LAUCHKUCHEN

Teig:
150ml lauwarmes Wasser, 10g Hefe, Salz,
ca. 3 El Olivendl, 200g Dinkelvollkornmehl

Belag:

750g Lauch,

409 Butter, 3 EL Weillwein oder Wasser,

Salz, V2 TL Gemusebrihepulver, 1 gestr. TL Curry
1 Bund Petersilie, 3 EL Tomatenketchup, 2 Eier
100g Créme fraiche, ca. 100g geriebener Kase

Hefeteig herstellen und gehen lassen

Lauch in ca. 1cm breite Streifen schneiden in Butter andiinsten,
dann Wein oder Wasser dazugeben und 3-5 min halbweich
dinsten. Die Flissigkeit sollte dann verdampft sein.

Gewdrze inkl. Ketchup einrihren und Petersilie dazugeben.

Eier, Créme fraiche und Hefe zusammengeben und zu einer
Masse verarbeiten.

Teig in die Springform geben, die Lauchmasse daraufgaben
und den GuR daruber. Mit einem Lo6ffel vorsichtig in die
Lauchmasse einruhren.

In der Mitte des Backofens ca 30-35 min bei 200° backen.

LINSENEINTOPF mit Wurstchen (4 Personen)

340g Puy-Linsen, 250g Tomaten, Knoblauch, 250g Sellerie, 2509
Zucchini, 100g Zwiebel, 2 Wirstchen, 2 Spritzer dunklen Balsamico,
Salz und Pfeffer

Linsen waschen.

Gewiirfelte Zwiebel in Ol glasig diinsten. Knoblauch und Linsen
dazugeben und beides kurz mit anbraten. Gewdurfeltes Gemuse
zugeben und noch 1-2 Minuten unter Ruhren braten.

Die Gemusebrihe angie 3en und alles bei schwacher Hitze 30-40
Minuten kocheln lassen, bis die Linsen gar sind.

Mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.



M

Matjes nach Hausfrauenart mit gegrilltem Apfel

und Pellkartoffeln

Sauce:

1 rote Zwiebel, 2-3 Gewlirzgurken, 2 siiR-sduerliche Apfel,
250 ml Créme Fraiche, 3-4 EL Mayonnaise,

Saft von einer unbehandelten Zitrone, Salz, Pfeffer, Zucker
Matjes und Pellkartoffeln:

ca. 8 Matjes Doppelfilets

1 kg kleine, junge Kartoffeln

2 EL Butter

2 siR-sauerliche Apfel

Salat zur Dekoration

Far die Sauce:

Die Zwiebel in feine Streifen schneiden. Die Gewurzgurken
blattrig runterschneiden. Die Apfel vierteln und das
Kerngehause entfernen. Anschlie3end ebenfalls blattrig
schneiden. Das GemuUse mit der Créme Fraiche, der
Mayonnaise und dem Saft von einer Zitrone verruhren. Alles
mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Matjes und Pellkartoffeln:

Die Kartoffeln in stark gesalzenem Wasser aufsetzen und gar
kochen. Die Apfel in ca. 0,8 cm dicke Streifen schneiden und in
einer Grillpfanne mit etwas Olivendl, leicht gesalzen und
gepfeffert, grillen. Die Matjesfilets jeweils in 3 Rauten
schneiden.

Den Salat anrichten, die Hausfrauensolde dartber geben und
mit Matjesstlickchen und gegrillten Apfelscheiben garnieren.

MILCHREIS

250g Milchreis in Wasser 5 min kochen, abtopfen lassen

3/41 Sahne/Milch (Verhaltnis nach Geschmack) mit 1 P
Vanillezucker, 1 Prise Salz aufkochen und den Reis garquellen
lassen (30 — 60 min)

mit Zucker und Zimt und Sauerkirschen servieren.

SUSSER REIS (Japanischer Milchreis)

2509 Reis in 250g Wasser aufkochen bis das Wasser aufgesogen

ist, dann 300ml Milch dazugielRen und einkochen lassen.
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Zutaten Japanische Nudelsuppe
2 rote Chilischoten

3-4 Knoblauchzehen

je 200 g Mohren, Poree und Staudensellerie
4 EL QI

2 TL braunes Sesamol

1,2 | Gemiusebrihe

6 EL Sojasolde

100 g Mienudeln

Pfeffer

6 EL gehackter Koriander

2 Huhnerbriste

6 Garnelen ohne Schale

Zubereitung

Huhnerbriste in Sojasauce und Honig marinieren.

Chilis einritzen, entkernen und in feine Streifen schneiden.
Knoblauchzehen in dinne Scheiben schneiden. Moéhren, Poree
und Sellerie putzen und in feine Streifen schneiden.

Ol und Sesamdl erhitzen. Knoblauch darin anrosten, bis die
Scheiben goldbraun sind. Chili und Gemuse zugeben und kurz
mitrosten. Mit der Gemusebrihe abléschen. Die Hihnerbriste
in die Bruhe geben. Sojasol’e zugeben und kurz aufkochen.

Die Mienudeln grob zerbrechen und 5 Minuten bei milder Hitze
in einem anderen Topf gar ziehen lassen. Die Garnelen zu der
Suppe geben und mit Pfeffer wirzen. Die Nudeln dazugeben
und alles mit gehacktem Koriander bestreut servieren.

Niurnberger Petersiliensuppe

11 Gemuse- oder Fleischbrihe,

4 Petersilienwurzeln, 4-6 EL geh. Petersilie

Kl6Rchen:

60g Bultter, 2 Eier, Salz, ger. Muskat, 120g grober Griel3

Kl6Rchen:

Butter schaumig rihren, Eier, Salz und Muskat einarbeiten, nach
und nach den Griel} einrieseln lassen und verrihren. Den Teig 10
Minuten ziehen lassen.

Petersilienwurzeln in feine Streifen schneiden und in der Briihe
garen.

Mit Loffel KloRchen abstehcen und in der Petersiliensuppe garen.
Die Klélchen sind fertig, wenn sie an die Oberflache steigen.
Zuletzt die gehackte Petersilie in die Suppe geben, kurz aufkochen
und servieren.
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PFLAUMENKNODEL

250g Magerquark, 250g Mehl,
1 Ei, 1 Msp. Backpulver

alles miteinander verkneten.

8 — 12 Pflaumen so entkernen, dass die Halften noch
zusammenhangen, dann ein Stlick Wirfelzucker in die
Pflaumen geben und zuklappen.

In heiRem Wasser ca 10-20 min ziehen lassen.

Mit brauner Butter und Zucker und Zimt servieren.

GEFULLTE PAPRIKA

2 rote und 2 gelbe Paprikaschoten

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL O,

500g Rinderhack

Salz, Pfeffer, 2-3 TL Paprikapulver, scharf
1-2 TL gem. Kreuzkimmel

je 100g Mais und Kidneybohnen

1 Dose stuckige Tomaten

200ml heiRe Gemusebruhe

70g Taco Chips

100g geraspelter Cheddar- oder Goudakase

Paprikaschoten langs halbieren. Je eine rote und 1 gelbe Halfte fein
wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Ol in einer Pfanne
erhitzen und das Hack krimelig und goldbraun anbraten. Paprika,
Zwiebeln und Knoblauch kurz mitbraten. Mit Salz, Pfeffer,
Paprikapulver und Kreuzkimmel wirzen. Mais und Bohnen
abtropfen lassen. Mit den Tomaten zum Hack geben und kurz
aufkochen.

Abschmecken.

Paprikahalften mit Masse fullen und in eine feuerfeste Form setzen,
heile Bruhe dazugieRen und die Form mit Alufolie abdecken. Im
vorgeheizten Ofen bei 180 Grad (keine Umluft) auf der 2. Schiene
von unten 30 Min bakcen.

Taco-Chips in einen Gefrierbeutel geben, grof3 zerstolien und mit
Kase mischen. Uber die Hackflllung streuen und weitere 10-12
Min. ohne Alufolie backen. Mit Petersilie

bestreut servieren.



PASTINAKENPLATZLI

500g Pastinaken,

250g Mohren,

250g Pellkartoffeln,

1 Bund Petersilie, 2 Eier

3-4 EL Weizenvollkornmehl,

2 TL Salz, 2 TL Fenchelsamen,

Y2 TL gem Koriander, 3 EL Sonnenblumendl

Pastinaken und Mohren reiben. Die Pellkartoffeln durch die
Kartoffelpresse oder reiben .

Alle Zutaten miteinander vermischen. Es soll ein gut formbarer,
jedoch nicht zu fester Teig entstehen.

Je nachdem, ob der Teig zu weich oder zu fest ist, noch etwas
Mehl oder Wasser zufligen.

Aus dem Teig mit bemehlten Handen etwa 2cm dicke und 8cm
lange Platzchen formen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Pastinakenplatzli darin
bei schwacher Hitze von jeder Seite in etwa 4 min goldbraun
braten.

PETERSILIENWURZELBURGER

10 EL grobe Haferflocken

50ml Wasser

100g Petersilienwurzeln

100g Quark

25g ger. Greyerzer Kase,

2 EL fein geh. Petersilie, Pfeffer, Salz

Haferflocken 15min in Wasser einweichen. Petersilienwurzeln
reiben und mit den eingeweichten Haferflocken gut vermengen. Mit
Pfeffer und Salz wirzen.

Von der Masse Gemuseplatzchen formen und 30 min ruhen
lasssen!!!!

In Butterschmalz beidseitig goldbraun braten



PIZZA

400g Dinkelmehl
ca. 3 EL Olivendl
1 gestr. TL Salz
vermischen

1 Tatchen Trockenhefe oder frische Hefe in
ca. 2509 lauwarmes Wasser auflosen.

Bei frischer Hefe muss man den Teig gehen lassen.
Bei Trockenhefe ist dies nicht notig.

Backblech reichlich dlen.
Belag nach Geschmack.
Mit Oregano bestreuen und servieren.

Je nach Wunsch Knoblauchdl mit oder ohne Cayennepfeffer
auf die Pizza traufeln

Knoblauchdl:
1-2 Knoblauchzehen pressen und in Olivendl geben. Evtl. mit
etwas Wasser auffullen

MARINIERTE PAPRIKASCHOTEN

je 3 rote und gelbe Paprikaschoten, 6 Sardellenfilets, 2
Knoblauchzehen, 1 EL Kapern, 1 Zitrone, 1 EL Weillweinessig, 8 EL
Olivenol, Salz, Pfeffer.

Paprikaschoten halbeiern und entkernen. Mit der Wolbung nach
oben grillen, bis die Haut Blasen wirft
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Raclette

Kase
Kartoffeln

Weillbrot

Gilrkchen, eingelegte Zucchini, Sherryzwiebeln
Zwiebeln, Knoblauch, Champignons

Rohkost

Krautsalat, M6hrensalat

Paprika

Tomaten

Krauterbutter

Schinken

Rotkohl mit Bratwurst und Salzkartoffeln

Mengenangaben fiir 4 Personen:

1 Kopf Rotkohl (circa 1 kg) die dulReren Blatter entfernen, den Kohl
l&ngs vierteln, den Strunk abschneiden und den Kohl in feine Streifen
schneiden.

1 grof3e Zwiebel schalen und in Wirfel schneiden.

2 geh. EL Schmalz in einem groRen Topf bei mittlerer Hitze schmelzen und die
Zwiebelwrfel darin hellgelb dinsten, den Rotkohl hinzugeben und kurz
erhitzen.

1/8 | Wasser,

2 EL Essig,

2 EL Rotwein,

2 Lorbeerblatter,

einige Gewlrznelken alle Zutaten zum Rotkohl geben.

3 bis 4 Apfel schélen, vierteln und das Kerngehduse entfernen, in
Stlicke schneiden und auf den Rotkohl geben.

Topf mit dem Deckel verschlielen und Rotkohl bei kleiner
Hitze circa 60 Minuten dinsten.

Rotkohl durchriihren und mit Salz und Zucker
abschmecken.
4 Bratwurste mit kaltem Wasser absplilen und tropfnass in eine Pfanne

legen, etwas kaltes Wasser dazugeben und Bratwurst bei niedriger Hitze braten.
Sobald das Wasser verdampft ist, Bratwurst wenden, Margarine in die Pfanne
geben und in funf Minuten fertig braten.

1 kg Kartoffeln waschen, schélen, Augen entfernen und in Sticke
schneiden, nochmals waschen und in einen Topf geben, knapp mit Wasser
bedecken und nach Geschmack salzen.

Das Ganze aufkochen lassen und bei geringer Hitze circa 20 Minuten kochen.
Kartoffelwasser abgief3en und Restwasser verdampfen lassen.

Bratwurst: Bratwurst bei niedriger Hitze braten, ganz wichtig! Bei zu starker Hitze
platzt die Wurst, der Saft lauft aus und die Wurst wird trocken! Deshalb auch der
kleine Trick mit dem kalten Wasser!



RAUKE SALAT mit GEBACKENEM SCHAFSKASE

Salat:
2-3 Strauchtomaten, gemischter Salat und/oder Rucola

Dressing:
1TL gekornter Senf (Pommery), 2 EL Balsamico, 4EL Olivendl,
1 Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer

Schafskase: )
150g Schafskase, 1 Ei, 50 g Semmelbrosel, Ol

Dressing:

Senf mit Essig in einer Edelstahlschissel glattrihren,
Knoblauzehe hineinpressen, Ol nach und nach zugeben und
mit einem Schneebesen glattrihren,

mit Salz und Pfeffer abschmecken

Schafskase:

Schafskase in Scheiben schneiden, das Ei mit etwas Wasser
verquirlen.

Kase zuerst in dem Ei danach in den Semmelbroseln wenden.
In maRig heiRem Ol goldbraun braten.

Auf Tellern anrichten

Rinderrouladen

4 Rinderrouladen von je 150g
1 TL scharfer Senf

Pfeffer, Salz, Bacon

1 grof3e Zwiebel

2 grolte Gewdlirzgurken

Ol, 3/8I heiRes Wasser,

4 Pfefferkorner,

Y Lorbeerblatt,

1 EL Speisestarke

Rouladen flachdriicken, mit Senf bestreichen und mit Pfeffer und Salz bestreuen,
Speck, Zwiebeln und Gurken auf die Rouladen legen und aufrollen.

Rouladen ca. 15 min anbraten. Wasser zugielRen, Pfefferkdrner und Lorbeerblatt
zugeben und 80 min schmoren lassen.

Solke herstellen. Dazu Speisestarke in kaltem Wasser anriihren und mit dem
Bratfond aufkochen lassen und abschmecken.



Rote Bete-Salat mit Honig-Schalotten

Rezept fiir 2 Personen

Einkaufsliste:

1 kg Rote Bete

ein paar Lorbeerblatter
etwas Honig

10 Schalotten

etwas Balsamico

1 TL Senf

5 EL Walnussol

1 Bund Schnittlauch

300 g Lachsfilet

4 Walnusskerne, gehackt
Meersalz, Salz, Pfeffer,
brauner Zucker, Butterschmalz,
Alufolie

Zubereitung:

Rote Bete waschen und einzeln mit etwas Meersalz, einem
Lorbeerblatt und einem Essloffel Honig in Alufolie einpacken.
Im 200 Grad heifl’en Backofen garen (dauert ca. 1 Stunde).
Die Schalotten schalen und im Ganzen in einer Pfanne mit
Butterschmalz anbraten. Mit Salz, Pfeffer und braunem Zucker
wulrzen, mit einem Essloffel Honig und etwas Balsamico
abloschen, 15 Minuten kocheln lassen, bis die Schalotten
weich sind.

Rote Bete auspacken, schalen und in Scheiben schneiden,
dabei die Flussigkeit auffangen. Aus Senf, zwei bis drei
Essloffeln Balsamico und Walnussal eine Vinaigrette rihren,
mit der Rote Bete-FlUssigkeit, Salz und Pfeffer abschmecken.
Schnittlauch klein schneiden, mit der Roten Bete und der
Vinaigrette zu einem Salat vermischen.

Den Lachs salzen und in einer Grillpfanne mit etwas
Butterschmalz von beiden Seiten 2 Minuten anbraten. Im
Backofen bei 180 Grad noch 3-4 Minuten nachgaren.

Den Salat mit dem Lachs anrichten und die Walnlusse dartber
streuen.

ROTE-BETE-NUDELSALAT

2 gekochte Rote Bete

225g Muschelnudeln

3 EL Vinaigrette-Dressing

Salz, Pfeffer

2 Stangen Sellerie, dunn geschnitten

3 Fruhlingszwiebeln, dinne Ringe

759 Wal- oder HaselnUsse, grob gehackt
1 Apfel in Scheiben geschnitten

Dressing
4 EL Mayonnaise, 3EL Naturjoghurt oder Frischkase,
2 EL Milch, 2 TL ger. Meerettich

Gekochte Nudeln in Vinaigrette wenden, abschmecken, abkihlen.
Mit roter Bete, Sellerie, Zwiebeln, NUssen und Apfel vermischen,
dann das Dressing unterheben, kuhl stellen.



Rote-Bete-Kartoffelpuffer

1 kg Kartoffeln

300 g Rote Bete

1 Zwiebel (eventuell)

1 Essl. Zitronensaft

2 Eier

1/2 geh. TL Pimentkdrner
1/2 geh. TL Pfefferkérner
1/2 geh. TL Salz

1 Macis (oder 1/2 TL

- pulverisierte Muskat
1 kleine (-2) getrocknete Chilis
o) Liter oder Schmalz zum Backen
Kartoffeln und Rote Bete fiir die Puffer auf der feinen Reibe raffeln,
mit Zitronensaft und Eiern durchmischen. Die Gewlirze im Mdser fein
zerreiben, den Pufferteig damit wirzen.

In einer Pfanne Ol oder Schmalz erhitzen, eine kleine Kelle Pufferteig
darin zu einem handtellergrossen Puffern ausstreichen und langsam auf
beiden Seiten knusprig backen. Diese Puffer schmecken am allerbesten
frisch aus der Pfanne.

Mit Krduterschmand servieren



Vv

THAI-REIS

2509 Reis, Salz, 250g Ananas, 400g Lauch, 300g
Rinderlende,

2EL Kokosraspel, 4 EL Sesamdl, 2 EL Sojasauce,

Ya TL geriebenen Ingwer, 74 TL abgeriebene Zitronenschale,
Pfeffer

Ananas in 1 cm dicke Stlicke schneiden, Lauch in halbe Ringe
schneiden, Rindfleisch in dinne Scheiben.

Kokosraspeln in einer Pfanne ohne Fett leicht anrdsten,
herausnehmen.

Rindfleisch in 2EL heiRem Sesamal kurz und kraftig anbraten,
aus der Pfanne nehmen, mit Sojasauce betraufeln.

Den Lauch bissfest dinsten. Ananas dazugeben. Alles aus der
Pfanne nehmen.

Gekochten Reis in 1 EL 6l gut anbraten. Ingwer und
Zitronenschlae unterrihren. Dann Fleisch, Lauch, Ananas
untermischen. Mit Sojasauce und Pfeffer abschmecken. Die
Kokosraspeln daruberstreuen.
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GEFULLTE SELLERIESCHNITZEL

1 Sellerieknolle

4 Scheiben gek. Schinken

4 Scheiben Bergkase

1 Ei, Salz, Pfeffer, Muskat

100g Semmelbrosel
Butterschmalz oder Ol zum Braten

Sellerie in Scheiben schneiden und in Salzwasser bissfest
kochen.

Die Selleriescheiben mit Schinken und Kase belegen und
zudecken.

Ei verquirlen und mit Muskat und Pfeffer wlrzen,
die Schnitzel panieren und langsam golbraun braten.

KOPFSALAT MIT TOMATEN

150g Kopfsalat

6 Cherrytomaten

50g Parmesan

6EL Walnussol

2EL Himbeeressig

1 EL Honig

Salz und Pfeffer, frisch gemahlen
Parmesankase

Zubereitung:

1. Salat waschen und trockenen.
2.
3. Walnussol und Himbeeressing vermischen und mit Salz und

Tomaten in viertel schneiden.

Pfeffer abschmecken.

Den Kopfsalat auf zwei Tellern anrichten, mit den Tomaten
garnieren.

Mit der Vinaigrette Ubergief3en und mit den Pamesan mit
einer groben Reibe daruber reiben.



SALATDRESSING mit Dorrtomaten

4 eingelegte Dorrtomaten

50ml Balsamicoessig

35g Zucker, 50m| Wasser

100ml Ol von den Dérrtomaten, 50ml Olivendl
Salz und Pfeffer

WALDORFSALAT

4 Stangen Staudensellerie

3 Apfel

4 EL Mayonnaise

2 EL sulRe Sahne

25g WalnuRkerne

Salatblatter, 1 EL geh. Schnittlauch

KOPFSALAT MIT TOMATEN
150g Kopfsalat

6 Cherrytomaten

50g Parmesan

6EL Walnussal

2EL Himbeeressig

1 EL Honig

Salz und Pfeffer, frisch gemahlen
Parmesankase

Zubereitung:

1. Salat waschen und trockenen.
2. Tomaten in viertel schneiden.

3. Walnussdl und Himbeeressing vermischen und mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

4. Den Kopfsalat auf zwei Tellern anrichten, mit den Tomaten

garnieren.

5. Mit der Vinaigrette Ubergief3en und mit den Pamesan mit

einer groben Reibe daruber reiben.

SPINATRAVIOLI IN WALNUSSBUTTER

50g Butter

20g Walnusse

20g getrocknete Tomaten

etwas Salbei

300g Spinattravioli

Salz und Pfeffer, frisch gemahlen

1.
2.
3. Die Walnusse zerbroseln, die getrockneten Tomaten klein

In einen Topf 3 | Salzwasser aufkochen.

Die Buter in den Topf eritzen und leicht anbraunen lassen.

schneiden und den Salbei in streifen schneiden.

. Die Walnusse, Tomaten und den Salbei in die angebraunte

Batter geben und Salz und Pfeffer wirzen.

Die Spinatravioli in das kochende Wassergeben und ca. 1
Minute ziehen lassen.

Spinatravioli abgiel3en,abtropfen lassen und in den Topf mit
denSalbei-Nussbutter geben.

. Vorsichtig vermengen und auf 2 Tellern anrichten



STANGENSELLERIE gratiniert SPITZKOHL MIT NUDELN

Stangensellerie in Butter ca. 15 min diinsten, salzen und pfeffern. 5009 Spitzkohl, 2 Schalotten, 1 EL Butter, Salz, Pfeffer
dann mit Parmesan (berbacken 100g Schmetterlingsnudeln, 150g gek Schinken, 150g Krauter-

Créme fraiche, Parmesankase

Kohl in feine Streifen schneiden, die Schalotten klein wurfeln.

Butter in Pfanne erhitzen, die Schalotten kurz darin andinsten. 4 EL
STANGENSELLERIE IN BLATTERTEIG TESTEN Wasser und den Kohl hinzufugen. Salzen, pfeffern und zugedeckt
15 min dunsten.
Créme fraiche und Schinken unter den Kohl rihren, mit den
abgetropften Nudeln vermischen und Parmesan dartberreiben

759 Kase, (Krauter-Knoblauch-Kase oder
Barlauchkase)

Y2 Bund Schnittlauch

2 Stange/n Bleichsellerie

2 Mohre(n)

2 Frahlingszwiebel(n)

etwas Butter

1EL Sonnenblumenkerne

1 Eigelb

1EL Milch

Blatterteig auftauen lassen. Kase in Scheiben und Schnittlauch in
Rollchen schneiden. Sellerie, Mohren und Fruhlingszwiebeln fein
wurfeln. Butter in einer Pfanne erhitzen und Gemdise ca. 4 Minuten
dunsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schnittlauch, Kase und
Sonnenblumenkerne dazugeben.

Eigelb und Milch verquirlen. Blatterteig ausrollen und in Quadrate
schneiden. Auf jedes Quadrat etwas der Kase- Gemuse- Mischung
geben. Zusammenklappen und die Rander mit Eigelb bestreichen.
Ofen vorheizen

Backen: 200°, 15 Min.



GEFULLTE SELLERIESCHNITZEL

1 Sellerieknolle

4 Scheiben gek. Schinken

4 Scheiben Bergkase

1 Ei, Salz, Pfeffer, Muskat

100g Semmelbrosel

Butterschmalz oder Ol zum Braten

Sellerie in Scheiben schneiden und in Salzwasser bissfest
kochen.

Die Selleriescheiben mit Schinken und Kase belegen und
zudecken.

Ei verquirlen und mit Muskat und Pfeffer wlrzen,

die Schnitzel panieren und langsam golbraun braten.

SPINATRAVIOLI IN WALNUSSBUTTER

50g Butter

20g Walnusse

20g getrocknete Tomaten

etwas Salbei

300g Spinattravioli

Salz und Pfeffer, frisch gemahlen

In einen Topf 3 | Salzwasser aufkochen.

Die Butter in den Topf eritzen und leicht anbraunen
lassen.

Die Walnusse zerbroseln, die getrockneten Tomaten
klein schneiden und den Salbei in streifen schneiden.
Die WalnUsse, Tomaten und den Salbei in die
angebraunte Butter geben und Salz und Pfeffer wirzen.
Die Spinatravioli in das kochende Wassergeben und ca.
Minute ziehen lassen.

Spinatravioli abgiel3en,abtropfen lassen und in den Topf
mit denSalbei-Nussbutter geben.

Vorsichtig vermengen und auf 2 Tellern anrichten



SUPPE TESTEN
4 Personen 0 Points Suppe

Y2 Weil3kohl

1 Kohlrabi

1 Bd Fruhlingszwiebeln

1 Zucchini

2 rote Paprika

2 Zwiebeln

1 Stange Lauch

250g Rosenkonhl

2 Knoblauchzehen

1 Bd Petersilie

1 Liter GemUsebrihe (4TL Instant)
2 Lorbeerblatter

2 TL Koriander

2 TL Kimmelpulver

3 TL Oregano

1 Dose geschalte Tomaten
Sojasauce, Salz, Pfeffer

Zucchini- und Zwiebelwirfel mit dem gehackten Knoblauch in
einer mit Brafolie ausgelegten Pfanne anbraten.

Restliches Gemuse in einen sehr grof3en Topf geben, mit
Gemusebriuhe aufflllen, Petersilie und Gewdirze hinzufliigen
und ca. 1 Stunde bei geringer Hitze garen.

Angebratenes Gemiise sowie geschalte Tomaten in die
Suppe geben und abschmecken.

SCHMORBRATEN

800g Rinderbraten

3 EL Butterflockchen, 1 EL Mehl, 1 kl Zwiebel,
Y2 dl guter Weinessig, Salz, Pfeffer,

2 dl Fleischbrihe, 2 72 dl Rahm

Butter erhitzen. Das Fleishstlick mit Mehl bestduben, mit der in 4
Stucke geschnittenen Zwiebel hineingeben und auf allen Seiten gut
anbraten. (Zwiebel sollte nicht zu dunkel werden.

Den Essig dazugief3en und vollstandig verdampfen lasssen.
Das Fleisch mit Salz und Pfeffer bestreuen. Zuerst die
Fleischbrihe, dann den Rahm dazugielen.

Einen gut schlieBenden Deckel aufsetzen. Hitze reduzieren und
etwa 3 Stunden schmoren

mit Rotwein

800g Rinderbraten, 3 kleine Knoblauchzehen, 1 EL Mehl,
3 Zwiebeln, 70g Butter, Salz. Pfeffer, 3-4 Gewdurznelken,
2 7 dl guter Rotwein

3 Einschnitte im Fleisch anbringen und mit Knoblauchzehen
spicken. Das Fleisch leicht mit Mehl bestauben und mit den in
Scheiben geschnittenen Zwiebeln in Butter allseitig gut anbraten.
Mit Salz und Pfeffer bestreuen und die Gewurznelken und den
rotwein dazugeben. Uer die Kasserolle ein Stiick Aluminiumfoiie
legen und mit dem Deckel zudekcen. Nach jeweils 15 min das
Fleischstuck drehen.

Wahrend 1 V2 Stunden bei schwacher Hitze schmoren.



SPAGHETTI CARBONARA

Spaghetti

Sahne

gekochter Schinken

1-2 Eigelb

Knoblauch

Salz, Pfeffer, evil. etwas Gemusebruhepulver
Parmesankase

Petersilie

Spaghetti kochen.

Schinken wurfeln und mit dem Knoblauch in Butter andunsten,
dann die Sahne dazu und kdcheln lassen, dann geriebenen
Parmesan dazu (ca. 1 — 2 EL) mit Salz und Pfeffer wirzen
und einkdcheln lassen. Wenn die Sol3e die gewlinschte
Konsistenz hat, denn mit den Spaghetti vermischen.

Eigelb mit der gehackten Petersilie vermischen und vor dem
Servieren mit Spaghetti carbonara gut vermischen und sofort
servieren.
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SPAGHETTI MIT WIRSING

Spaghetti

(30g Kurbiskerne), 100g Mohren, 80g Zwiebeln, 50g
Knollensellerie, 200g Wirsingblatter,

1 Knoblauzehe, 2EL Olivendl, 60ml Gemusebruhe, 72 TL
Honig, 2 TL Balsamico, 2 EL Sojasol3e, Cayennepfeffer, Salz,
(2EL Kapern)

Mohren und Sellerie in Stifte schneiden, Zwiebeln in dinne
Halringe und Wirsing in dinne Streifen. Knoblauch fein
wiurfeln. Wok oder eine breite Pfanne erhitzen und Kirbiskerne
darin ohne Fett rundum leicht rosten, dann beiseite stellen.

Mohren und Sellerie in Olivendl unter standigem Ruhren bei
hoher Hitze etwa 4 Min braten.

Zwiebeln und Wirsing zugeben und unter weiterem Ruhren
noch etwa 3 Min braten. Knoblauch kurz mit braten.

Honig, Balsamicoessig, Sojasol3e, Cayennepfeffer und Salz
zugeben, dann die Spaghett, abschmecken.

Wirsing-Pilz-Lasagne

Tomaten-Pilz-Sol3e:
1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 150g Pfifferlinge, 2 EL Olivendl,
300g purierte Tomaten mit Pilzen, Salz, Pfeffer

Backofen auf 200° vorheizen

Kasesauce:
4EL Butter, 4EL Mehl, 250 ml Milch, 125ml Gemusebrihe,
759 ger. Greyerzer, 150g Vollmilchjoghurt

1kg Wirsing, 12 Lasagneblatter

Zutaten fur die Tomaten-Sauce etwa 10 minuten kocheln lassen.

FUr die Kase-Sauce Butter in einem Topf zerlassen, Mehl einrihren
und goldgelb werden lassen. Milch und Gemusebrihe langsam
unter Ruhren angief3en und zu einer cremigen Sauce verkochen
lassen. Den Greyerzer dazugeben und schmelzen lassen, dann
den Joghurt einrthren, salzen und pfeffern..

Den Wirsing in 2 Halften teilen. Die eine Halfte in 4 Spalten teilen,
damit er noch am Strunk zusammenhangt, dann 4 Minuten vorgaren
und abtropfen lassen. Die andere Halfte in feine Streifen schneiden.
und 2 Minuten vorgaren.

Die Nudelplatten , die Tomatensauce, die Wirsingstreifen und die
Kasesauce in eine Auflaufform schichten, Mit einer Schicht
Kasesauce abschliel3en, die Wirsingspalten drauf legen und leicht in
die Sauce drucken. Die Lasagne mit Butterflockchen besetzen und
40 Minuten uberbacken.



WIRSING (MIT ZANDER) WIRSINGROULADEN

500g Rinderhack, 1 Ei, Pfeffer, Salz, Kimmel, Cayennepfeffer,

800g Wirsing, Salz, 2 EL Olivendl, 1 kleine Zwiebel (80g), Zwiesbel, Senf, 2 EL Quark
1 Zehe Knoblauch, Pfeffer, Muskat, 0,5 dlI flissige Sahne, 100g
Raucherlachs, 2 EL geh. glatte Petersilie, 2 EL geshclgene Blatter blanchieren.

Sahne, Zitronensaft, Pfanzenol, Meersalz
Wirsingblatter mit Hackfleischmasse fillen, in Auflaufform schichten.
Wirsing in 2 cm grol3e Stiucke schneiden, waschen und in stark Gemuse- oder Fleischbruhe dazugeben. Mit Butterflockchen beleen
geslzenem Wasser kraftig aufkochen lassen. In Eiswasser und
abschrecken und trockenreiben.
ca. 30 min bei 180° backen
Olivenol erhitzen, Zweibel und Knoblauch fein schneiden und
hel anschwitzen.
Wirsing beigeben und rasch hellbraun anbraten, mit Salz,
Pfeffer, Muskat wirzen, flussige Sahne beigben und samig
einkocheln lassen.

Lachs in 0,5 cm grolde Wirfel schneien und zum Schluss mit
der Petersilie und der geschlagenen Sahne unterheben. Nicht
mehr kochen lassen.

Falls gewunscht Zander braten und mit dem Wirsing servieren.



Z

ZUCCHINI MIT PENNE

5009 kleine Zucchini, 1 Zwiebel, 1-2 Knoblauchzehen,
ca. 3EL Olivendl, 50g Pinienkerne, 2-3 EL geh. Petersilie,
Salz, schwarzer Pfeer

400g Penne

1-2 EL Aceto Balsamico

90g frisch geriebener Parmesan oder Pecorino

Die Zucchini in diinne Scheiben schneiden, die Zwiebel und
den Knoblauch fein wirfeln.

Pinienkerne goldbraun rosten, beiseite stellen.

Zwiebeln und Knoblauch in Ol glasig braten, die
Zucchinischeiben zufigen und unter Wenden etwa 4 Minuten
braten. Petersilie und 2 EL Wasser unterrihren und alles bei
sanfter Hitze bissfest kochen. Salzen und Pfeffern und Essig
zugeben, mit einem Teil des Kases vermischen, die Nudeln
dazu, den Rest Kase aufstreuen und servieren.

ZUCCHINIPUFFER

5009 kleine Zucchini, 500g Kartoffeln
1 Zwiebel, 2 Eier, 200g Magerquark,
100g Haferflocken, 1 2 TL Salz, Pfeffer

Das Gemise reiben mit den restlichen Zutaten vermischen und
quellen lassen.
Dann die Puffer ausbacken



GEFULLTE ZUCCHINI

3 gleich grol3e Zucchini (ca. 6009)

2 Tomaten (ca. 2009)

1 Bund Fruhlingszwiebeln

2 Mohren

200g schnittfester Schafkase

Y2 Bund frischer Thymian (getrocknet geht auch)
1 Knobauchzehe

2 EL SonnenblumenkernenSalz, weilier Pfefferkorner75g
Creme fraiche

30g Parmesankase

1 Bund Petersilie

Ofen auf 200°

Zucchini langs halbieren. Das Fruchtfleisch mit einem Teelo6ffel
herauslésen und fein hacken.

Das Fruchtfleisch mit den gewurfelten Tomaten, der Creme
fraiche in einer feuerfesten Form mischen und mit Salz und
Pfeffer wirzen. Die Zucchinihalften auf dieses Bett sezten.

Den Schafkase zerbrockeln, mit dem Thymian, dem gepressten
Knoblauch, den geraspelten Mdhren und den
Sonnenblumenkernen mischen. Mit Salz und Pfeffer wurzen,
dann in die Zucchinihalften flllen.

Mit Parmesan bestreuen und ca. 35 min bei 200° bakcen.

Vor dem Servieren mit Petersilie bestreuen.

ZUCCHINIPASTA

500g kleine Zucchini, 1 Zwiebel, 1-2 Knoblauchzehen,

Olivendl, 50g Pinienkerne, 2-3 EL gh. Petersilie, Salz, Pfefferkérner
400g Penne, 1-2 EL Aceto Balsamicoessigfrisch geriebener
Parmesan

Die Pinienkerne 2-3 min in einer fettfreien Pfanne goldbraun rosten.

Zucchini in dinne Scheiben schneiden. Die Zwiebel und den
Knoblauch fein wirfeln und in Olivendl glasig braten.

Die Zucchinischeiben zufugen und unter Wenden etwa 4 min
braten.

Petersilie und 2EL Wasser unterrihren und alles garen. Salzen und
Pfeffern.

Zum Schluss mit Essig abloschen, die Pinienkerne dazugeben und
mit dem Kase verruhren.



ZWIEBEL-KUCHEN

Teig:

200g Weizenmehl (Type 1050),

125g Roggenmehl,

30g Hefe, 1 Pr. Zucker, 75ml Ol, 1 TL Salz

Belag:

1,25kg Gemusezwiebeln

3 EL Butterschmalz, Salz, Pfeffer, Majoran,

1 kg séuerliche Apfel, 300g Créme fraiche, 2 Eier
300 g Bacon falls gewtinscht

30g Sonnenblumenkerne

Hefeteig herstellen und gehen lassen.

Zwiebeln in dinne Ringe schneiden und im Schmalz bei milder
Hitze etwa 10 min dinsten. Mit Salz, Pfeffer und Majoran
wirzen. Die Apfel vierteln, schalen und entkernen, die Viertel
in Spalten schneiden. Mit den noch warmen Zwiebeln mischen.

Hefeteig auf Backblech geben, den Rand etwas hochziehen.
Die Zwiebel-Mischung darauf verteilen. Créme fraiche und die
Eier verrihren und daruber traufeln. Den Speck klein wrfeln
und mit den Sonnenblumenkernen aufstreuen.

Auf der mittleren Schiene etwa 30 min bei 180° backen



SKIURLAUB - Rezepte

Kasespatzle (4 Personen)

400g Vollkornspatzle, Salz,
8 Zwiebeln,

4EL Butter, Pfeffer

300g Gouda

8 EL Gemusebrihe

Backofen auf 200° vorheizen. Die Spatzle in Salzwasser
bissfest kochen.

Zwiebeln schalen und fein hacken, in der Butter dinsten, dann
die gekochten Spatzle dazueben und mit den Zweibeln
mischen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Alles in eine ofenfeste Form geben.

Den geriebenen Goude mit der Gemusebrihe verrihren. Die

Spatzle mit der Sauce begiellen und 20 Minuten im Ofen
backen.

Kartoffelsalat

Pellkartoffeln kochen

Zwiebeln fein wUrfgIn. Mit ca. V2 Tasse Gemusebrihe, 1-2 EL
Essig und 4-6 EL Ol mischen, 1 TL Senf und Pfeffer und Salz
mischen.

Gurkensalat

Creme fraiche, Zwiebeln, wenig Essig, Pfeffer, Salz und eine Prise
zucker mischen und Uber die Gurken geben.

Quark Dip

Quark (Magerquark oder 20%), Creme fraiche, Sahne oder Milch
mischen bis gewlnschte Konsistenz entsteht. 1-2 Knoblauchzehen
reinpressen, Pfeffer und Salz und Gurkenstickchen unterrihren.

Reis mit oder ohne Garnelen

Reis kochen.

Falls Garnelen genommen werden, die anbraten, dann 3
Frahlingszwiebeln und 1 TL Zucker beigeben mit Sojasauce,
Tomatendetchup abschmecken, 2 gewurfelte Tomaten zugeben und
2 min weiterschmoren. Reis dazugeben.



	1 kg Kartoffeln
	400g  Kürbisfleisch
	3 Zwiebeln, 6 Knoblauchzehen, Butter
	1,2 kg Kürbis (am besten Hokaido)
	Sherry, 1 Liter Gemüsebrühe, Salz, Peffer, Zitronensaft
	1 ½ Becker Crème fraîche, Dill
	Die kleingewürfelten Zweibeln in Butter andünsten, den in Würfel geschnittenen Kürbis und den Knoblauch anrösten, mit Sherry ablöschen und ca. 20 Min. garen.
	Die Kürbismasse im Mixer pürieren, mit Brühe auffüllen.  Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Dill und Crème fraîche abschmecken.
	Einkaufsliste:
1 kg Rote Bete
ein paar Lorbeerblätter
etwas Honig
10 Schalotten
etwas Balsamico
1 TL Senf
5 EL Walnussöl
1 Bund Schnittlauch
300 g Lachsfilet
4 Walnusskerne, gehackt
Meersalz, Salz, Pfeffer,
brauner Zucker, Butterschmalz,
Alufolie
	Zubereitung:

