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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

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

Sie kdnnen anschlieBend entspannt gemeinsam genief3en. In dieser Sammlung
haben wir furr Sie die Rezepte aus unserem beliebten Familienkalender

.Die Termine 2014"” zusammengestellt. Selbstverstandlich wurden alle Rezepte
mit Sorgfalt ausgewahlt und geprift.

Damit keine Fragen offen bleiben, hier noch ein paar hilfreiche Informationen
zu den Rezepten: Die Zeitangaben sind Mittelwerte, Zeiten zum Kiihlen, Backen,
Marinieren usw. sind nicht darin enthalten. Je nach Arbeitsweise, Material- und
Maschinenverwendung verkirzen oder verlangern sich die Zubereitungszeiten.
Besonders schnell und reibungslos geht’s, wenn Sie vor Kochbeginn alle Zuta-
ten bereitstellen oder schon vorbereitete Lebensmittel verwenden (z. B. Tief-
kiihlprodukte, Fisch ohne Gréten, 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 Abkiirzungen werden
verwendet: TK (Tiefkihl), EL (Essloffel), TL (Teel6ffel), P. (Packchen/Packung),
Bd. (Bund), Msp. (Messerspitze), E (Elektro-Backofen mit Ober- und Unterhitze),
G (Gas-Backofen), U (Umluft-Backofen). Die Einstellungsempfehlungen fiir Gas-
backéfen in den Backrezepten beziehen sich auf Ofen mit der Skalierung 1-8.
Bei abweichenden Einteilungen der Schaltelemente beachten Sie bitte die
Angaben in der Gebrauchsanweisung lhres Herdes.

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

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

lhre Stadtwerke Gutersloh
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Portionen: 4

Anmerkung: gut vorzubereiten
25 min (ohne Bratzeit)

Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

4 diinne Kalbfleischscheiben aus der Keule
Salz
Pfeffer

150 g braune Champignons
1 Zwiebel

30 g Butter

1 TL Zitronensaft

1 Bd. glatte Petersilie, grob gehackt
Salz

Pfeffer

4 kleine Holzspiel3e

2 EL Olivenol

200 ml weiBBer Burgunder
500 g stiBe Sahne

Salz
Pfeffer

659 kcal, 2.758 kJ

Kalbsrouladen in Burgunder

Arbeitsschritte

Kalbfleischscheiben flach klopfen und von
beiden Seiten mit Salz und Pfeffer bestreuen.

Champignons in Scheiben schneiden,
Zwiebel halbieren und in diinne halbe

Ringe schneiden.

Butter erhitzen, Champignons und Zwiebel
ca. 4 Minuten anbraten.

Zitronensaft und Petersilie zufligen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Champignonmasse auf den Kalbfleisch-
scheiben verteilen, das Fleisch aufrollen

und mit Holzspiel3en verschlieBen.

Olivendl erhitzen und die Rouladen rund-
um anbraten.

Burgunder und Sahne angief3en, ankochen
und 20 Minuten schmoren lassen.

Mit Salz und Pfeffer nochmals abschmecken.

Beilage: Kartoffelstampf und Blattsalat
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Parmesanchips

Portionen: 12 Stlick
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 20 min
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 44 kcal, 184 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
120 g Parmesan Parmesan reiben, Knoblauchzehe fein
1 Knoblauchzehe hacken.
1 TL Estragon, getrocknet Parmesan, Knoblauch und Estragon verriih-

ren. Auf ein mit Backpapier belegtes Back-
blech jeweils 2 Teel6ffel Parmesanmasse zu
Kreisen verstreichen (@ ca. 7 cm). Abstande
lassen. Blech in den vorgeheizten Backofen
setzen: Mitte / E: 220°C/ U: 190 °C/ G: Stufe
4 bis 5/ ca. 6 Minuten, bis sie goldbraun
sind.

Die Parmesanchips auf dem Backblech 3 bis
4 Minuten auskiihlen lassen.
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Topinambursuppe mit Linsen

Portionen: 4
Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 80 min (ohne Einweichzeit und Backzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 552 kcal, 2.310 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte

400 g Topinambur
Salz

weiler Pfeffer

1 EL Zucker

4 EL Olivendl

500 ml Wasser
50 g Belugalinsen

1 TL Koriandersamen

2 P. Brunnenkresse
75 g Schalotten

2 EL Olivenol

500 ml Gemisefond
125 g sliBe Sahne
Salz

Topinambur schélen und in 3 cm grof3e
Stlicke schneiden. Topinambur in eine Auf-
laufform mit Backpapier legen, mit Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen, mit Olivendl
betraufeln, in den nicht vorgeheizten Back-
ofen setzen: Mitte / E: 200°C/ U: 180°C/

G: Stufe 3 /50 Minuten.

Wasser erhitzen, Linsen zufligen und 12 bis
15 Minuten garen.

Koriander ohne Fett résten, dann grob
zerstof3en.

Brunnenkresse von den Stangeln zupfen,
Schalotten in feine Wiirfel schneiden.

Ol erhitzen, Schalotten andiinsten und

Cayennepfeffer Topinambur dazugeben. Mit Fond und
Sahne auffiillen, mit Salz und Cayennepfef-
40 g Speck fer wirzen, aufkochen und 10 Minuten

4 TL Haselnussol

schmoren.

Speck in 2 cm lange Stiicke schneiden,
ohne Fett knusprig auslassen und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

Suppe mit dem Prierstab fein purieren.
Linsen mit der Briihe zur Suppe geben und
erhitzen. Suppe in Suppentassen fiillen, mit
Speck, Koriandersaat und Brunnenkresse
bestreuen und mit Haselnussol betrdufeln.
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Aprikosen-Ananas-Fruchtaufstrich

Portionen: 4 Glaser
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 50 min (ohne Einweichzeit)
Vorbereitung am Vortag: ja
Energiegehalt pro Portion: 655 kcal, 2.738 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
125 g getrocknete Aprikosen Aprikosen im Wasser 24 Stunden einweichen.

500 ml Wasser
Aprikosen abtropfen lassen, restliches Ein-

375 g frische Ananas weichwasser beiseitestellen. Aprikosen und

500 g Gelierzucker 2:1 Ananas in sehr feine Wiirfel schneiden.

Saft von 1 Zitrone Friichte mit dem Einweichwasser, Gelierzu-
cker und Zitronensaft unter Riihren anko-

1 EL geschalte Mandeln, fein gehackt chen und unter Rithren mindestens 4 Minu-

ten sprudelnd fortkochen.

Mandeln unterrihren. Heilen Fruchtauf-
strich randvoll in vorbereitete Twist-off-Gla-
ser a 300 ml fiillen und sofort verschlieBen.
Glaser fiir 10 Minuten auf den Deckel stellen.
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Blumenkohl-Blinis
mit Lachsforellen-Kaviar

Portionen: 6

Anmerkung: -

Zubereitungszeit: 40 min (ohne Gehzeit)

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 269 kcal, 1.125 kJ

v Zutaten Arbeitsschritte

150 g Pellkartoffeln (mehlig kochend) Kartoffeln pellen und zerdriicken.

250 g Blumenkohl Blumenkohlréschen in kochendes Salzwas-
ser geben, aufkochen, 15 Minuten fortko-

500 ml Wasser chen, Wasser abgief3en und Blumenkohl

Salz purieren.

2 Eigelb Eigelbe mit Kartoffel- und Blumenkohl-
pliree verrihren.

10 g Hefe

75 ml lauwarmes Wasser Hefe mit Wasser glatt rithren und mit dem

100 g Mehl Mehl unter die Gemiisemischung riihren.

2 Eiweil3 Eiweille mit 1 Prise Salz steif schlagen, unter

Salz die Masse heben, mit Salz, Pfeffer und Mus-

Pfeffer kat abschmecken. Zugedeckt ca. 30 Minu-

Muskat ten gehen lassen.

3 EL Ol zum Braten Ol erhitzen, Blinis (@ ca. 7 cm) braten.

150 g Creme fraiche mit Krautern Blinis mit je einem Essloffel Creme fraiche

50 g Kaviar von der Lachsforelle und Kaviar anrichten. Lauwarm servieren.
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Manchego-Kase mit Olivendl
und Pfeffer

Portionen: 6

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 15 min

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 340 kcal, 1.423 kJ

v Zutaten Arbeitsschritte

400 g Manchego-Kase, in 3 mm diinne Kasescheiben entrinden und leicht tGberlap-

Scheiben geschnitten pend auf eine Platte oder sechs kleine Teller
legen.

2 bis 3 EL Olivendl, fruchtig

Pfeffer, frisch gemahlen Kase mit Olivendl betraufeln und mit Pfeffer
wirzen.

100 g schwarze Oliven
Mit Oliven garnieren.

Der Manchego-Kdse stammt aus La Mancha, Region Kastilien in Spanien und wird aus Schafsrohmilch
oder auch aus pasteurisierter Schafsmilch vom Manchego-Schaf hergestellt. Der Geschmack des
Manchego-Kdses reicht, je nach Reifegrad, von mild (iber frisch-sciuerlich bis hin zu vollmundig-pikant.
Erenthdilt ca. 45-50 % Fett und eignet sich als fester, gereifter Kéise auch sehr gut als Reibekdise. Er ist
aulerdem ein wichtiger Kalzium- und EiweilSlieferant, ist reich an Magnesium und enthdlt die Vitamine
A, Eund einige der B-Gruppe.
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Lasagne ,Mexican Style”

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten
700 g Hahnchenbrustfilet
3ELOI

1 TL Chilipulver
1 TL Kimmel, gemahlen

2 Knoblauchzehen, gepresst

4

60 min (ohne Backzeit)
keine
649 kcal, 2.715kJ

Arbeitsschritte

Hahnchenbrustfilet in 1 %2 cm groRe Wiirfel
schneiden.

Ol erhitzen, Hdhnchenwiirfel in ca. 8 Minu-
ten goldbraun braten.

Chilipulver, Kimmel und Knoblauch zufu-

2 P. Tomatenstlicke mit Krautern (Einwaage gen und kurz mitdiinsten. Tomatenstiicke

je37049)

dazugeben, ankochen und 2 Minuten fort-
kochen.

50 bis 100 g griine Chilischoten (je nach

Scharfegrad)
250 g Ricotta
2 TL Koriander, gehackt

8 Tortillas (@ 20 cm)
150 g Cheddar, gerieben
2 TL Koriander, gehackt

Chilischoten halbieren, entkernen und in
kleine Wiirfel schneiden. Mit Ricotta und
Koriander verrihren.

Die Halfte der Hdhnchenmasse in eine Auf-
laufform fillen. Mit 4 Tortillas belegen und
Ricottamasse dartiber verteilen. Darauf die
4 Ubrigen Tortillas legen. Den Rest der
Hahnchen darauf verteilen. Mit Cheddar
und Koriander die Lasagne bestreuen. Form
in den vorgeheizten Backofen setzen: Mit-
te/E:180°C/U:160°C/ G: Stufe 2 bis 3/
25 bis 30 Minuten.

Empfehlung: Fiir den Koriander kann
ersatzweise auch glatte Petersilie verwen-

det werden.

Beilage: Eisbergsalat
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Portionen:

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

v Zutaten

1 Aubergine (ca. 200 g)
1TL Salz

6 Tomaten
4 bis 6 EL Olivendl

8 Schalotten
2 Knoblauchzehen

1 EL Olivendl

50 g Butter

275 g Risottoreis

125 ml WeiBwein

900 ml heil3e Gemusebriihe

50 g Pinienkerne

100 g Parmesan, gerieben
5 Bd. Petersilie, gehackt

6 Blattchen Basilikum, gehackt

Salz

Risotto mit Auberginen

4
60 min

keine

768 kcal, 3.212 kJ

Arbeitsschritte

Aubergine in kleine Wiirfel schneiden, mit
Salz bestreuen und 15 Minuten stehen las-
sen. Flissigkeit abtupfen.

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

Ol erhitzen und Auberginen anbraten.
Tomaten zugeben und 5 Minuten diinsten.

Schalotten und Knoblauch fein hacken.

Ol und Butter erhitzen, Schalotten und
Knoblauch andiinsten, Reis unterriihren.
Wein angieen, ankochen und etwas ein-
kochen lassen.

Nach und nach Briihe angieBen. Immer
wieder aufkochen lassen. Etwas Briihe bei-
seitestellen. Reis 25 Minuten quellen lassen,
bis alle Fliissigkeit verkocht ist.

Pinienkerne ohne Fett rosten.
Pinienkerne mit Tomatenmischung, Parme-

san, Petersilie, Basilikum und restlicher Bru-
he unter den Reis geben. Mit Salz wiirzen.
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Gefullte Kaserolle

Portionen: 25-30 Stlicke

Anmerkung: gut vorzubereiten

Zubereitungszeit: 30 min (ohne Kihlzeit)

Vorbereitung am Vortag: ja

Energiegehalt pro Portion: 148 kcal, 617 kJ

v Zutaten Arbeitsschritte

400 g Gouda oder Edamer in Scheiben Backblech mit Backpapier auslegen. Mit
Kasescheiben das Backpapier belegen, die

125 g Butter, weich Kasescheiben leicht Uberlappen lassen. In

250 g Schmelzkase den vorgeheizten Backofen setzen: Mitte /

3 Eier, hart gekocht, in Wiirfel geschnitten E: 200°C/ U: 180°C/ G: Stufe 2 bis 3/ so

2 Bd. Schnittlauch, in Réllchen geschnitten lange, bis die Kasescheiben leicht schmel-

Salz zen. Aus dem Backofen nehmen.

Pfeffer
Butter mit Schmelzkase verrihren, Eier und

300 g Rducherlachs oder gekochter Schinken Schnittlauch unterriihren, mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Die Masse auf den Kase

Franzosisches Wei3brot (Kaviarbrot) streichen.

Blattsalat

Mit Lachs oder gekochtem Schinken bele-
gen und wie eine Biskuitrolle aufrollen. In
Frischhalte- oder Alufolie wickeln und min-
destens lber Nacht im Kiihlschrank durch-
ziehen lassen.

Kaserolle und franzosisches Wei3brot in
Scheiben schneiden. Weibrot mit Blattsa-
lat belegen und darauf jeweils 1 Scheibe
der Rolle geben.
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Cocktail ,San Francisco

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

4 Zutaten

2 EL zerstoBBenes Eis
20 ml Grenadine
30 ml Zitronensaft

je 70 ml Orangen-, Maracuja- und

Ananassaft

1

1 Glas

einfach

3 min

keine

192 kcal, 803 kJ

Arbeitsschritte

Eis mit Grenadine und den S&ften im Shaker

schitteln und in ein Glas fullen.

Urspriinglich ist Grenadine ein alkoholfreier, mit Zucker gesiifSter Granatapfelsirup und dient haupt-
scichlich zum Aromatisieren und Fédrben von Cocktails. Inwischen werden auch Mischungen aus ver-
schiedenen Beerenfriichten wie Himbeere und Johannisbeere als Grenadine angeboten. Der Fruchtsaft-
anteil kann bis zu 38 % betragen, ist aber in der Regel niedriger. Viele handelsiibliche Grenadines
enthalten gar keinen Fruchtsaft mehr, sondern bestehen nur noch aus Wasser, Zucker, Sduerungsmittel,

Farb- und Aromastoffen.

D,
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Mohnkuchen

Portionen: 20 Stiicke

Anmerkung: preiswert / einfach
40 min (ohne Backzeit)

Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

5 Eier

1 Prise Salz
1 Msp. Backpulver
2 EL Zucker

150 g Butter
175 g Zucker
1% TL Vanillezucker

125 g Mandeln, gemahlen
200 g Mohn, gemahlen, davon ¥z EL zur
Dekoration abnehmen

Glasur:
150 g Puderzucker
2 bis 3 EL Maraschinolikor oder Kirschwasser

242 kcal, 1.011 kJ

Arbeitsschritte
Eier trennen.

Eiweille mit Salz und Backpulver steif schla-

gen, Zucker zufligen und kurz weiterschlagen.

Butter mit Zucker, Vanillezucker und den Ei-
gelben schaumig riihren.

Mandeln und Mohn lagenweise mit dem
Eischnee auf die geriihrte Masse geben und
vorsichtig darunterziehen. Teig in eine mit
Backpapier ausgelegte Kastenkuchenform
(28 bis 30 cm Lange) verteilen. Form in den
vorgeheizten Backofen setzen: unten /

E: 180°C/ U: 160°C/ G: Stufe 2 bis 3/

50 Minuten, 0/ 5 bis 10 Minuten. Kuchen
aus der Form nehmen und auf einem
Kuchenrost abkihlen lassen.

Glasur: Puderzucker sieben und mit Mara-
schinolikor oder Kirschwasser glatt riihren.
Den abgekihlten Kuchen mit der Glasur
Uberziehen und mit dem beiseitegestellten
Mohn bestreuen.

Empfehlung: Der Kuchen kann in Alufolie
verpackt und gekiihlt 1 Woche aufbewahrt
werden.
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Herzhafte Fruhlings-Tartelettes

Portionen:

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

v Zutaten
1 Pizzateig, 400 g (Fertigprodukt)

300 g Hahnchenbrustfilet
200 g Mohren

1 Bd. Friihlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe

1ELOI
Salz
Pfeffer

100 g Krauterfrischkase
1Ei

6

preiswert / einfach

20 min (ohne Backzeit)
keine

345 kcal, 1.441 kJ

Arbeitsschritte
Tartelette-Formchen mit Pizzateig auslegen.

Hahnchenbrust und Mohren in kleine Wiir-
fel, Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden,
Knoblauch hacken.

Ol erhitzen, Hidhnchenbrust anbraten, Méh-
ren, Frihlingszwiebeln und Knoblauch
zufligen und bissfest diinsten, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Frischkase und Ei unter die Gemuise-Hahn-
chen-Mischung riihren. Die Masse in die
Férmchen fillen und in den vorgeheizten
Backofen setzen: Mitte / E: 210°C/ U: 190°C/
G: Stufe 4/ 15 bis 20 Minuten.
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Chopsuey

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 30 min
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 256 kcal, 1.072 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
400 g Rindfleisch Fleisch in Streifen und die restlichen Zuta-
1 Stange Porree ten in feine Streifen schneiden.
125 g Chinakohl
125 g Méhren Zwiebel in Wiirfel schneiden und Brokkoli
75 g Wasserkastanien in kleine Roschen teilen.

50 g Bambusschésslinge
Ol erhitzen und Fleisch scharf anbraten.
1 Zwiebel Porree und Zwiebel hinzufligen und braten.
125 g TK-Brokkoli, aufgetaut
Restliches Gemise mit Mungobohnen-
3 EL Sesamal keimlingen unterriihren und 8 Minuten
dinsten.
125 g Mungobohnenkeimlinge
Mit Sojasole, Gewiirzen und Salz ab-

2 EL Sojasof3e schmecken.

1TL Ingwer, gemahlen

1TL Curry Beilage: chinesische Eiernudeln
Pfeffer

Salz
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Tomaten-Tonnato

Portionen: 4

Anmerkung: gut vorzubereiten
30 min (ohne Backzeit)

Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

2 Knoblauchzehen

Blattchen von je 1 Stangel Thymian,
Rosmarin, Majoran

3 EL Olivenadl

Salz

Pfeffer

700 g Eiertomaten

Sof3e:

50 g schwarze Oliven, entsteint
40 g Kapern

3 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

5 EL Olivendl

1 Dose Thunfisch (Abtropfgewicht 150 g)
42 Bd. Basilikum

1 Zwiebel

386 kcal, 1.616 kJ

Arbeitsschritte

Knoblauch und Krauter fein hacken, mit
Olivendl mischen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Tomaten halbieren und mit dem Wiirzol
bestreichen. Mit der Schnittfliche nach
oben auf ein Backblech legen. In den nicht
vorgeheizten Backofen setzen: Mitte /

E: 120°C/U:100°C/ G: Stufe 1 bis 2/

2 Stunden.

Herausnehmen und abkiihlen lassen.

SoBe: Oliven und Kapern hacken, mit Zitro-

nensaft, Salz, Pfeffer und Olivendl verrihren.

Thunfisch abtropfen lassen und in Stiicke
teilen.

Basilikum fein hacken.
Zwiebel in Wiirfel schneiden.
Tomaten auf eine Platte geben, vorbereite-

te Zutaten dariber verteilen. Mit der Sof3e
betraufeln.

WG
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Italienische Filetsteaks

Portionen:

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

v Zutaten

4 Rinderfiletsteaks (je 180 g)
4 EL Olivendl

Salz
Pfeffer

1 Knoblauchzehe
1 Dose Tomatenstiicke (400 g)

4 Bd. Basilikum

50 g schwarze Oliven ohne Stein
2 EL eingelegte Kapern

Salz

Pfeffer

200 g Mozzarella

4
20 min

keine

520 kcal, 2.177 kJ

Arbeitsschritte

Steaks beidseitig mit dem Ol bestreichen
und von jeder Seite 3 Minuten braten.

Fleisch mit Salz und Pfeffer bestreuen, in
Folie wickeln und warm stellen.

Knoblauch auspressen, mit den Tomaten
ins Bratfett geben und diinsten.

Die Halfte der Basilikumblatter in Streifen
schneiden, Oliven vierteln. Mit den Kapern
zu den Tomaten geben und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Steaks in die So3e geben.

Mozzarella in Scheiben schneiden, auf das
Fleisch legen und zugedeckt 2 bis 3 Minu-
ten schmelzen lassen. Mit restlichem Basili-

kum garnieren.

Beilage: Nudeln

D,
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Schwedischer Reissalat

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

Hackballchen:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
2 Porreestange
2 EL Olivendl

250 g gemischtes Hackfleisch

1Ei

3 EL Paniermehl
Salz, Pfeffer
Chilipulver

3 bis 5 EL Olivendl

Salat:

1 Knoblauchzehe
1 Schalotte

40 g Butter

150 g Langkornreis
Salz, Pfeffer

100 ml WeiBwein
200 ml Briihe

1 rote Zwiebel

4
gut vorzubereiten

60 min (ohne Ziehzeit)
keine

649 kcal, 2.715 kJ

Arbeitsschritte

Hackballchen: Zwiebel und Knoblauch in
kleine Wiirfel, Porree in feine Ringe schneiden.
Ol erhitzen und alles 5 Minuten diinsten.
Mit Hackfleisch, Ei, Paniermehl, Gewurzen
und Salz mischen und 20 kleine Ballchen
formen.

Ol erhitzen. Béllchen portionsweise knusp-
rig braten und abkihlen lassen.

Salat: Knoblauchzehe und Schalotte in feine
Wiirfel schneiden. Butter erhitzen und bei-
des glasig diinsten.

Reis, Salz und Pfeffer unterrithren. Wein und
Briihe angief3en, ankochen und 20 Minuten
quellen lassen.

Rote Zwiebel in Streifen schneiden. Paprika
diinn schéalen und in Streifen schneiden.

Ol erhitzen. Zwiebel anbraten. Paprika und
Mais zugeben und kurz braten. Salz, Pfeffer,
Chili und Balsamico-Essig unterriihren und

je Y2 rote, gelbe und griine Paprikaschote etwas einkochen lassen. Unter den Reis

1 EL Olivenol

2 EL Mais aus der Dose
Salz, Pfeffer
Chilipulver

3 bis 4 EL weiler Balsamico-Essig

mischen und 1 Stunde ziehen lassen.

Vor dem Servieren Hackballchen auflegen.
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,Ebbelwoisool3” (Apfelweinsol3e)
mit Kartauserklol3en

Portionen:

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

v Zutaten
Sof3e:
20 g Speisestarke
125 ml Wasser

375 ml Apfelwein
70 g Zucker

4 Eigelb
4 Eiweild

KloRe:
4 langliche Brotchen vom Vortag

2 Eier
20 g Zucker

375 ml Milch
50 g Butterschmalz

309 Zucker
A TL Zimt

4
40 min (ohne Kihlzeit)
keine

624 kcal, 2.611 kJ

Arbeitsschritte
SoBe: Speisestarke mit Wasser anriihren.

Apfelwein mit Zucker aufkochen, Starke
zugieBen, unter Rihren fortkochen.

Topf von der Kochstelle nehmen. Eigelbe
mit etwas heiller Sof3e verriihren und unter
Rihren zufligen.

Eiweil3e steif schlagen, unter die Sof3e
heben und kihl stellen.

KartauserkloBe: Brotchen rundherum abrei-
ben, halbieren, in eine Form mit hohem
Rand setzen. Das Broselmehl beiseitestellen.

Eier und Zucker verrihren.
Milch erhitzen und unter Riihren zur Eiermi-
schung gieBen. Brétchen damit libergieBen

und 15 Minuten darin einweichen.

Brotchen herausnehmen, abtropfen lassen
und in den Bréseln wenden.

Butterschmalz erhitzen und die Brétchen
goldbraun braten, warm stellen.

Zucker mit Zimt mischen und die Brotchen

darin wenden. Zu den Kl6Ben die Apfel-
weinsol3e reichen.
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Serranoschinken

mit Melonen-Carpaccio

Portionen: 4
Anmerkung:

Zubereitungszeit: 30 min
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten
20 g Pinienkerne

ca. 800 g Melone (z. B. Charentais-, Galia-,
Wassermelone)

8 Scheiben Serranoschinken
1 Bd. Basilikum

8 EL Olivenol

Pfeffer, frisch gemahlen

Salz

50 g Parmesan

gut vorzubereiten

353 kcal, 1.475 kJ

Arbeitsschritte

Pinienkerne ohne Fett goldbraun rosten,
abkihlen lassen.

Melone vierteln, von der Schale [6sen, Ker-
ne entfernen. Fruchtfleisch in diinne Schei-
ben schneiden und auf vier Teller verteilen.

Uber die Melonen je 2 Scheiben Serrano-
schinken legen.

Basilikumblatter abzupfen, mit Pinienker-
nen und Olivendl purieren, mit Pfeffer und
Salz abschmecken. Basilikumpesto tiber

dem Schinken verteilen.

Parmesan hobeln und liber das Carpaccio
geben.

Beilage: Baguette

D,
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Sauerampfersuppe

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 30 min
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 288 kcal, 1.205 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
1 Bd. Sauerampfer (ca. 150 g) Sauerampfer grob hacken, Weil3brot in
4 Scheiben Weilbrot (ca. 100 g) Stiicke schneiden.
30 g Butterschmalz Butterschmalz erhitzen, Sauerampfer darin
11 heiRe Fleischbriihe andiinsten, mit Fleischbriihe Ubergie3en,
aufkochen. Wei3brotstlickchen zufligen
200 g stiBe Sahne und 10 Minuten fortkochen.
Muskat Suppe plrieren.
Salz
Pfeffer Sahne zufligen, aufkochen.

Mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

WG
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Krauterdoraden mit Avocado-Dip

Portionen:

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

v Zutaten

4
50 min

keine

1.061 kcal, 4.439kJ

Blattchen von 2 Zweigen Rosmarin,
4 Sténgeln Thymian, 1 Bd. Petersilie und

1 Bd. Kerbel
1 Bd. Schnittlauch

120 g Butter, weich

Saft und Schale von 1 unbehandelten

Limette

500 ml Wasser
Salz
800 g kleine Friihkartoffeln

Avocado-Dip:

1 rote Chilischote
20 g Ingwer

4 Bd. Koriander
2 reife Avocados
1 TL Honig

Olivendl

8 Doradenfilets mit Haut (je ca. 80-100 g)

8 Limettenscheiben
grobes Meersalz

2 Zucchini
2 EL Pinienkerne
3 EL Olivenol

Arbeitsschritte

Die Halfte der Krduter fein hacken, Rest grob
zerpfliicken. Schnittlauch in Réllchen
schneiden.

Butter cremig riihren, Limettenschale, 1 EL
Limettensaft und die Krauter unterriihren.

Kartoffeln in kochendem Salzwasser garen.

Avocado-Dip: Chili entkernen, fein hacken. Ing-
wer schdlen und fein reiben. Koriander grob
hacken. Avocados entsteinen, Fruchtfleisch
auslosen. Mit Chili, Ingwer, restlichem Limet-
tensaft, Koriandergriin und Honig purieren.

Backblech mit Alufolie auslegen und diinn mit
Ol bestreichen. Doradenfilets beidseitig mit
zwei Drittel der Krauterbutter bestreichen. Mit
der Hautseite nach oben auf das Blech legen
und mit Salz bestreuen. Jeweils eine Limetten-
scheibe auf die Doraden legen. In den vorge-
heizten Backofen setzen: oben / E: 200 °C/

U: 180 °C/ G: Stufe 4/ 10 Minuten.

Zucchini langs in diinne Scheiben schneiden.
Pinienkerne ohne Fett rosten. Ol erhitzen,
Zucchinscheiben braten.

Restliche Krauter und Krauterbutter zu den
Kartoffeln geben. Doraden auf den Zucchini-
scheiben anrichten und mit Pinienkernen
bestreuen. Mit Avocado-Dip und Kartoffeln
servieren.
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Brownies

Portionen: ca. 50 Stiick
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit:

Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

600 g Zartbitterschokolade (50 % Kakao)
250 g Butter

300 g Zucker
1 P.Vanillezucker
6 Eier

280 g Mehl
1 Prise Salz

4 P. Backpulver

je V2 Tafel Vollmilch- und wei3e Schokolade

162 kcal, 676 kJ

30 min (ohne Backzeit)

Arbeitsschritte

Schokolade und Butter schmelzen, verriih-
ren und abkihlen lassen.

Zucker, Vanillezucker und Eier schaumig
schlagen. Schokomasse unterriihren.

Mehl mit Salz und Backpulver mischen, 16f-
felweise unter die Schokolade heben und
kurz verriihren. Teig auf eine mit Backpapier
belegte Fettpfanne streichen.

Die beiden Schokoladen grob hacken und
auf dem Teig verteilen. Fettpfanne in den
vorgeheizten Backofen setzen: Mitte /
E:175°C/U:160°C/ G: Stufe 2/ 30 bis

35 Minuten.

Brownies abkihlen lassen und in 50 Qua-
drate schneiden.

WG
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Lachs in Limettensol3e

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 40 min
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 625 kcal, 2.615 kJ

v Zutaten Arbeitsschritte
1 Zwiebel Zwiebel in grobe Wiirfel schneiden.
Saft von %2 unbehandelten Limette Zwiebel, Limettensaft, Wein und Fond
200 ml WeiBwein ankochen, Lachs einlegen, 1 Minute fortko-
500 ml Fischfond chen und 10 Minuten ziehen lassen. Aus
4 Lachssteaks (je 250 g) dem Sud nehmen und warm stellen.
Saft und Schale von 2 2 unbehandelten Etwas Limettenschale in feine Streifen
Limetten schneiden, beiseitelegen. Limettensaft,
300 g stiBe Sahne -schale, Sud und Sahne ankochen und bis

zur Halfte einkochen.

Salz

Limettenschale entfernen, Sof3e piirieren
und mit Salz wiirzen. Lachs in der Sol3e ser-
vieren, beiseitegelegte Limettenschale
darliberstreuen.

Beilage: Reis, Salat

WG
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Limonade

Portionen:

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

v Zutaten
1 kleine Honigmelone
3 Kiwis
8 Limetten

200 g Zucker
300 ml Wasser

2 Limetten, unbehandelt

zerstoBenes Eis

4
gut vorzubereiten
20 min

keine

91 kcal, 380 kJ

Arbeitsschritte

Melone schalen, entkernen, in Stlicke
schneiden und entsaften.

Kiwis schalen und plrieren. Mit
Melonensaft in einen Krug fiillen.

Limetten langs halbieren und auspressen.

Mit Zucker und Wasser in den Krug fiillen
und umrihren.

Limetten hei3 waschen und in Scheiben
schneiden. In den Krug fillen.

Vor dem Servieren das Eis zu der Limonade
geben und umrihren.

D,
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Mediterraner Wurstsalat

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 30 min (ohne Kihlzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 591 kcal, 2.473 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte

250 g Fleischwurst

250 g Gefliigel-Mortadella mit Pistazien
250 g Salami

100 g Oliven, mit Paprika geftillt

1 Bd. Friihlingszwiebeln

100 g Cornichons

3 Zweige Thymian

Vinaigrette:

2 EL WeiBweinessig

2 EL weil3er Balsamico-Essig
2 bis 3 EL Cornichons-Sud
A TL Senf

3 bis 4 EL Olivendl

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

Fleischwurst in dlinne Scheiben, Geflugel-
Mortadella und Salami in Streifen schnei-
den. Oliven in diinne Ringe, Friihlingszwie-
beln in Streifen schneiden, Cornichons
abtropfen lassen und in feine Streifen
schneiden. Thymianblatter von den Stielen
zupfen und hacken.

Vinaigrette: Essig, Cornichons-Sud, Senf, 0l
Salz und Pfeffer so lange aufschlagen, bis
sich alles gut vermischt und das Salz sich
vollstéandig aufgel6st hat. Die Vinaigrette
Uber die Salatzutaten gief3en und untermi-
schen.

Salat 1 Stunde kihl stellen.
Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dazu schmeckt Bauernbrot oder Oliven-
ciabatta.

D,
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Tomaten-Lasagne mit Zitronenpesto

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten
6 Fleischtomaten
3 Knoblauchzehen

4 EL Olivendl
100 g Tomatenmark

Zitronenpesto:

4

40 min (ohne Backzeit)
keine
644 kcal, 2.694 kJ

Arbeitsschritte

Tomaten in Wiirfel schneiden.

Knoblauch hacken.

Ol erhitzen und den Knoblauch andiinsten.

Tomatenmark und -wiirfel zugeben,
15 Minuten schmoren lassen.

Blatter von je 1 Bd. Petersilie und Basilikum Zitronenpesto: Parmesan in Wiirfel schnei-

60 g Parmesan
30 g Pinienkerne
Salz

Pfeffer

den. Krauter und Parmesan mit Pinienker-
nen, Salz und Pfeffer in einem hohen Gefal3
purieren. Zitronensaft und -schale unter-
mischen.

Saft und abgeriebene Schale von 1 unbe-

handelten Zitrone

3 Frihlingszwiebeln
400 g Mozzarella
Salz

Pfeffer

9 bis 10 Lasagneblatter

100 g Serranoschinken

Frihlingszwiebeln in Ringe, Mozzarella in
Wiirfel schneiden und mit der abgekihlten
TomatensofBe mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Lasagneblatter und Tomatensol3e abwech-
selnd in eine Auflaufform schichten. Mit
Lasagneblattern abschlieBen.

Mit Pesto bestreichen und mit Schinken
belegen. In den nicht vorgeheizten Back-
ofen setzen: Mitte /E: 180°C/ U: 160 °C/
G: Stufe 2 / 40 Minuten.

WG

STADTWERKE GUTERSLOH



Cocktail ,Hugo”

Portionen: 1 Glas
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 3 min
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 205 kcal, 858 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
% unbehandelte Limette Limette vierteln, in ein Glas ausdriicken und
hineinlegen.
Prosecco
10 ml Holunderblitensirup Mit Prosecco auffillen. Sirup eingief3en,
2 Blattchen Minze Minze und Eis zugeben.

1 EL zerstoBBenes Eis

Uber 20 Minze-Arten sind bekannt, aber welche Minze eignet sich am besten fiir den ,Hugo“? Fiir Cock-
tails wie ,Hugo” oder ,Mojito” empfiehlt sich die aus Kuba stammende Mojito-Minze ,,Mentha nemoro-
sa’; auch ,Hemingway-Minze” genannt, nach dem Schriftsteller Ernest Hemingway, dessen Lieblingsge-
tréink ,Mojito” gewesen sein soll. Die Mojito-Minze gilt als winterhart und da sie dazu neigt, sich stark
auszubreiten, beldsst man sie besser im Topf. Sie sollte méglichst an einem hellen, sonnigen Ort stehen,
da sie durch die Sonneneinstrahlung an Aroma gewinnt. Fiir die Cocktails werden die Bléitter und die
jungen Triebe geerntet. Da der Geschmack vor der Bliite intensiver ist, sollten Sie sie regelmdfig ernten,
damit sich keine Bliiten bilden kénnen.
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Portionen:

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

v Zutaten

4 Putenschnitzel (je 180 g)

120 g Pizzatomaten aus der Dose
Salz

Pfeffer

1 EL Oregano, getrocknet

150 g TK-Brokkoli, aufgetaut

4 eingelegte, milde Peperoni

2 Scheiben Ananas aus der Dose
2 Scheiben gekochter Schinken
6 Kirschtomaten

100 g Mais aus der Dose

100 g Emmentaler, gerieben

Pute ,Alla Pizzaiola”

4
50 min

keine

363 kcal, 1.520 kJ

Arbeitsschritte

Putenschnitzel flach klopfen und quer in
3 Stiicke schneiden. Auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen.

Mit Pizzatomaten belegen und mit Salz,
Pfeffer und Oregano bestreuen.

Brokkoli in kleine Roschen schneiden, Pepe-
roni in Ringe, Ananas in kleine Stiicke und

Schinken in Wiirfel schneiden. Tomaten hal-
bieren. Putenschnitzel nach Geschmack mit
Mais und den vorbereiteten Zutaten belegen.

AbschlieBend mit dem Kase bestreuen und
das Backblech in den vorgeheizten Back-
ofen setzen: Mitte / E: 225 °C/ U: 200 °C/

G: Stufe 4 bis 5/ 30 Minuten. Dazu schmeckt
Salat.

Empfehlung: Vom Brokkoli sind nicht nur
die Réschen, sondern auch die Stangel und
die zarten Blatter geniel3bar. Brokkoli sollte
man besser nicht kochen, sondern damp-
fen. Dadurch bleiben die gesundheitsfor-
dernden Wirkstoffe erhalten.
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Bunter Blattsalat

Portionen:

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

v Zutaten

4 kleiner Kopf Radicchio
100 g Pfliicksalat

10 grof3e Radieschen
150 g Salatgurke

1 rote Zwiebel

Y2 Bd. Zitronenmelisse

SalatsoRe:

5 EL weil3er Balsamico-Essig

1 EL Wasser

1 Knoblauchzehe, fein gehackt
Salz

Pfeffer

Zucker

6 EL QI

4-6

preiswert / einfach
35min

keine

102 kcal, 428 kJ

Arbeitsschritte

Radicchio und Pfliicksalat in mundgerechte
Stlicke zupfen. Radieschen in feine Schei-
ben schneiden. Salatgurke langs halbieren,
entkernen und Gurkenhalften quer in feine
Scheiben schneiden. Zwiebel in Ringe
schneiden. Salatzutaten mischen.

Zitronenmelisse in feine Streifen schneiden.

Aus den angegebenen Zutaten eine Sof3e
bereiten, Zitronenmelisse unterriihren.
Sof3e iber den Salat verteilen und Salat vor-
sichtig mischen. Sofort servieren.
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Gefllltes Baguette mit Thunfisch

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten
1 Baguette (250 g)

4 Fruhlingszwiebeln
2 Stangel Staudensellerie

4
gut vorzubereiten

20 min (ohne Kihlzeit)
keine

531 kcal, 2.222 kJ

Arbeitsschritte

Baguette in der Mitte halbieren und das
Innere mit einem langen, spitzen Messer
herauslosen.

2 Dosen Thunfisch (Abtropfgewicht je 150 g) Frihlingszwiebeln in Ringe, Staudensellerie

250 g Frischkase

1 EL Tomatenmark

1 EL grline Pfefferkdrner
Salz

in Streifen und dann in Wiirfel schneiden,
abgetropften Thunfisch zerpflicken.

Frischkdse mit Tomatenmark verrihren,
Friihlingszwiebeln, Sellerie, Thunfisch und
Pfefferkorner untermischen, mit Salz ab-
schmecken und in das Brot fillen, in Folie
verpacken und eine Stunde kihl stellen.

In Scheiben geschnitten servieren.
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Gewdulrzgurken

Portionen:

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

v Zutaten
2 kg Einmachgurken

11 Weinessig

11 Wasser

600 g brauner Kandiszucker
40 g Salz

2 P. Gurkengewiirz

9 Glaser

preiswert / gut vorzubereiten
20 min (ohne Ziehzeit)

keine

183 kcal, 765 kJ

Arbeitsschritte
Gurken in Twist-off-Glaser a 250 ml fullen.

Essig, Wasser, Zucker, Salz und Gurkenge-
wiirz aufkochen. Kochend heil Uiber die
Gurken in die Glaser giel3en und diese
sofort verschlieBen. 4 Wochen dunkel stel-
len und ziehen lassen.

Einmachgurken oder auch Einlegegurken gehéren zu den Kiirbisgewdchsen. Einmachgurken sind
besonders kalorienarm und dabei reich an Vitamin B1 (wichtig fiir die Gehirn- und Nervenfunktion),
Vitamin C (schtitzt vor freien Radikalen und stdrkt das Immunsystem), Provitamin A (wichtig fiir Haut,
Schleimhdute, Haare, Augen, Zellschutz und Knochen). AuBerdem enthalten Gurken wertvolle Minera-
lien, wie Kalium (stdrkt die Nervenzellen), Kalzium (stéirkt Knochen und Zédhne), Phosphor (fiir die Zell-
funktionen) und Eisen (wichtig fiir die Blutbildung).

Die kdilteempfindlichen Gurken bleiben bis zu drei Wochen frisch, wenn Sie sie unter hoher Luftfeuchtig-

keit bei ca. 12 °C aufbewahren.

D,
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Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 45 min
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

500 ml Milch

herausgeschabtes Mark von 1 Vanilleschote
1 Prise Salz

30 g Rohrzucker

125 g Weizenvollkorngrief3

2 Eigelb
2 EL Créme fraiche

600 g Stachelbeeren
60 g Rohrzucker

2 Eiweil3
1 EL Zitronensaft
60 g Rohrzucker

470 kcal, 1.966 kJ

Griel3gratin mit Stachelbeeren

Arbeitsschritte

Milch mit Vanilleschote und -mark, Salz und
Zucker aufkochen.

GrieB unter Riihren zugeben und 5 Minuten
quellen lassen.

Vanilleschote entfernen und die GrieBmas-
se abkiihlen lassen.

Eigelbe und Créme fraiche unter den Griel3-
brei rihren.

Eine Gratinform einfetten und den Griel3-
brei darin glatt streichen.

Stachelbeeren daraufgeben und mit Zucker
bestreuen. Gratin in den nicht vorgeheizten
Backofen setzen: Mitte / E: 200 °C/ U: 180 °C/
G: Stufe 3 /40 Minuten.

Eiweil3e mit Zitronensaft und Zucker sehr
steif schlagen und iber den Stachelbeeren
glatt streichen.

Gratin in den Backofen setzen: Mitte /
E: 250°C/U:230°C/ G: Stufe 5 bis 6/
5 Minuten, bis der Eischnee gebraunt ist.
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Tortellini-Salat

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

keine

v Zutaten

11 Wasser
Salz
250 g kleine Tortellini

1 Bd. Friihlingszwiebeln

5 Salatgurke

150 g gekochter Schinken

100 g in Ol eingelegte getrocknete Tomaten

1 Knoblauchzehe
6 Blatter Basilikum

150 g saure Sahne
150 g Mayonnaise

3 EL Tomatenketchup
2 EL Essig

Salz

Pfeffer

675 kcal, 2.824 kJ

preiswert / gut vorzubereiten
30 min (ohne Kihlzeit)

Arbeitsschritte

Wasser mit Salz ankochen, Tortellini zuge-
ben und 20 Minuten quellen lassen. Abgie-
Ben, mit kaltem Wasser abschrecken und
abkihlen lassen. In eine Schissel geben.

Frihlingszwiebeln waschen und in Ringe,
Gurke und Schinken in Wirfel schneiden.
Tomaten abtropfen lassen und in Streifen
schneiden.

Knoblauch auspressen und Basilikum in
Streifen schneiden. Alles zu den Tortellini
geben.

Saure Sahne, Mayonnaise, Ketchup, Essig,
Salz und Pfeffer verriihren und mit den
Salatzutaten mischen. 2 Stunden kiihl stel-
len. Salat vor dem Servieren noch einmal
abschmecken.

D,
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Brotknopfle

Portionen:

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

v Zutaten

1 Zwiebel
20 g glatte Petersilie

10 g Butter

100 g Toastbrot
40 ml heiBBe Milch
100 g Mehl

2 Eier

Salz

Muskat

1% | Wasser
Salz

Butter zum Braten

4
preiswert / gut vorzubereiten
50 min

keine

259 kcal, 1.085kJ

Arbeitsschritte

Zwiebel in Wirfel schneiden, Petersilie
hacken.

Butter erhitzen, Zwiebel und Petersilie darin
kurz anbraten.

Toastbrot entrinden. Rinde zu Zwiebel und
Petersilie geben und die Masse plirieren.

Toastbrot in %2 cm grof3e Wiirfel schneiden
und mit Milch Gbergiel3en.

Mehl und Eier verriihren, bis der Teig Blasen
wirft. Das Zwiebelpliree unter den Teig riih-
ren und mit Salz und Muskat wiirzen. Brot-
wiirfel vorsichtig unter den Teig heben.

Wasser mit Salz ankochen. Teig teel6ffelwei-
se abstechen und Brotknopfle 3 bis 4 Minu-
ten im Salzwasser garen. Brotknopfle mit
einem Schaumléffel entnehmen und
abtropfen lassen.

Butter erhitzen und Brotknopfle rundherum
goldgelb braten.

Empfehlung: Brotkndpfle lassen sich, bis
auf den Bratvorgang, gut vorbereiten. Zu
gebratenen Pfifferlingen oder Kalbsleber-
ragout servieren.

WG
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Parmesan-Oliven-Tarte

Portionen:

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

v Zutaten

Teig:

200 g Mehl

100 g kalte Butter

2 EL Wasser

Salz

Pfeffer

30 g Parmesan, frisch gerieben

Belag:
100 g schwarze Oliven, entsteint
1 Bd. Thymian

250 g Créme fraiche

3 Eier

100 g Parmesan, frisch gerieben
Salz

Cayennepfeffer

Muskat

12 Stilicke

gut vorzubereiten

30 min (ohne Kihl- und Backzeit)
keine

294 kcal, 1.230 kJ

Arbeitsschritte

Aus den angegebenen Zutaten einen Knet-
teig bereiten und 60 Minuten kiihl stellen.

Oliven in Scheiben schneiden. Thymianblat-
ter von den Stielen zupfen und hacken.

Teig in einer gefetteten Tarte- oder Spring-
form (@ 28 cm) auslegen und Boden mehr-
mals mit einer Gabel einstechen. Form in
den nicht vorgeheizten Backofen setzen:
Mitte / E: 200°C/ U: 170°C/ G: Stufe 4/

25 Minuten.

Oliven auf dem Teigboden verteilen.
Creme fraiche mit den Eiern, dem Parme-
san, Thymian, Salz, Cayennepfeffer und
Muskat verquirlen und tiber die Oliven

gieBen.

Tarte wieder in den Backofen setzen und
weitere 25 bis 30 Minuten backen.

WG
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Marinierte Seeteufel-Spieldchen
mit Mojosol3e

Portionen: 4
Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 30 min (ohne Marinierzeit)
Vorbereitung am Vortag: ja
Energiegehalt pro Portion: 582 kcal, 2.433 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte

500 g Seeteufelfilet

Marinade:

2 rote Chilischoten
3 Knoblauchzehen
8 EL Olivendl
Meersalz

Pfeffer

Mojosol3e:

2 rote Paprikaschoten

1 rote Chilischote

2 Knoblauchzehen

Salz

5 TL Paprikapulver, scharf
1 Msp. Kimmel, gemahlen
1 EL Rotweinessig

125 ml Olivendl

Saft von 1 Zitrone
1 EL Petersilie, gehackt

1 Zitrone

Fischfilet sdubern und in 2 cm grof3e Wiirfel
schneiden.

Marinade: Chilis entkernen, Knoblauch und
Chilis fein hacken und mit Olivendl, Meer-
salz und Pfeffer mischen. Marinade Gber
das Fischfilet geben und iber Nacht mari-
nieren.

MojosoBe: Paprika und Chili halbieren, ent-
kernen und in kleine Stilicke schneiden,
Knoblauch hacken. Paprika, Chili und Knob-
lauch mit Salz, Paprikapulver und Kimmel
plrieren. Essig zugeben und Olivendl |6ffel-
weise unterrihren.

Fischfilet aus der Marinade nehmen (Mari-
nade aufheben) und auf kleine HolzspieBe
stecken.

Marinade in einer Pfanne erhitzen und die
Fischspief3e 4 bis 5 Minuten darin braten.

Mit Zitronensaft abldschen und mit Petersi-
lie bestreuen.

Zitrone in Achtel schneiden. Fischspiel3e
mit Zitronenspalten garnieren und mit der
Mojosole servieren.

WG
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Pflaumen-Holunder-Konfitlre

Portionen: 3 Glaser
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 40 min
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 943 kcal, 3.947 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
1 Flasche Holunderbeersaft (330 ml) Holunderbeersaft erhitzen. Hagebuttentee
1 Beutel Hagebuttentee 5 Minuten darin ziehen lassen. Teebeutel
herausnehmen.
500 g Pflaumen, vorbereitet gewogen
600 g Gelierzucker 2:1 Pflaumen in Stiicke schneiden und mit

Holunderbeersaft und Gelierzucker mischen.

Unter Riihren ankochen und unter Rihren
4 Minuten sprudelnd fortkochen. Die hei3e
Masse randvoll in vorbereitete Twist-off-
Glaser a 300 ml fillen und sofort verschlie-
Ben. Glaser fir 10 Minuten auf den Deckel
stellen.

Empfehlung: Auch gut als Fillung fir Kar-
toffelkl6Be geeignet.

D,
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Portionen:

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

v Zutaten

130 g Ciabatta (vom Vortag)
40 ml Olivendl

500 g Tomaten

1 gelbe Paprikaschote

3 Stangel Staudensellerie
1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

5 bis 6 EL Rotweinessig
Salz

Pfeffer aus der Miihle
100 ml Olivendl

1 EL Kapern

4 Bd. Basilikum, grob gehackt

Italienischer Brotsalat

4
preiswert / einfach

40 min (ohne Ziehzeit)

keine
447 kcal, 1.868 kJ

Arbeitsschritte

Ciabatta erst in Scheiben, dann in Wirfel
schneiden.

Ol erhitzen, Brot rundherum anbraten.

Tomaten vierteln, entkernen und Stielansat-
ze entfernen. Tomatenviertel in Spalten
oder grobe Stilicke schneiden. Paprikascho-
te vierteln, entkernen und in schmale Strei-
fen schneiden. Staudensellerie quer in
Scheiben schneiden. Zwiebel 1angs halbie-
ren und in diinne Streifen schneiden.

Tomaten, Paprika, Sellerie und Zwiebel
mischen.

Knoblauch auspressen. Mit Rotweinessig,
Salz, Pfeffer, Olivendl und Kapern zu einer
Marinade verriihren. Marinade Uber die
Salatzutaten geben und unterheben. Salat
30 Minuten durchziehen lassen.

Ciabatta und Basilikum kurz vor dem Ser-
vieren unter den Salat mischen.

Empfehlung: Brotsalat schmeckt zu gegrill-
tem Fleisch, Fisch oder Gefliigel.
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Portionen:

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

v Zutaten

10 g getrocknete Steinpilze
250 ml heies Wasser

4 Seezungenfilets (je 200 g)
Saft von 1 Zitrone

Salz

2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen

20 g Butter
250 ml trockener WeiBwein
150 g Créme fraiche

Salz
Pfeffer

4
einfach

30 min

keine

414 kcal, 1.731kJ

Seezunge in Steinpilzsol3e

Arbeitsschritte

Steinpilze 60 Minuten in Wasser einwei-
chen, gut abspiilen und in kleine Stlicke
schneiden.

Fisch mit Zitronensaft betraufeln und mit
Salz bestreuen.

Zwiebeln und Knoblauch in feine Wiirfel
schneiden.

Butter erhitzen, Pilze mit Zwiebeln und
Knoblauch diinsten.

Wein angief3en, Fisch einlegen und
10 Minuten gar ziehen lassen.

Creme fraiche zufligen, mit Salz und Pfeffer

wurzen.

Beilage: Salzkartoffeln, Spinat

D,
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Beschwipste Kapuziner

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 30 min (ohne Quell- und Backzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 340 kcal, 1.422 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte
125 ml Rotwein Rotwein mit Vanillezucker, Zimtstange,
25 g Vanillezucker Gewdirznelke und Zitronenschale erhitzen.
1 Zimtstange
1 Gewilirznelke Gewdirze und Zitronenschale entfernen.
Schale von %2 unbehandelten Zitrone, Rosinen im Wein 60 Minuten quellen lassen.

spiralférmig abgeschnitten
Eier verquirlen und Mandeln unterriihren.

50 g Rosinen

Brot in 8 Scheiben schneiden. Brotscheiben
2 Eier von beiden Seiten durch die Eiermasse zie-
2 EL Mandeln, gemahlen hen, bis sie ganz aufgenommen ist.
125 g Stangenweif3brot (vom Vortag) Butter erhitzen und Brotscheiben von bei-

den Seiten goldbraun braten.
Butter zum Braten
Eine Auflaufform mit Butter ausstreichen.

Butter flr die Form Brotscheiben in die Form legen, mit Vanille-
zucker bestreuen, gewl{irzten Rotwein und
25 g Vanillezucker Rosinen darauf verteilen. Form in den vor-

geheizten Backofen setzen: Mitte / E: 160 °C /
U: 140 °C/ G: Stufe 2 / 10 Minuten. Die tber-
backenen Kapuziner heil servieren.

Empfehlung: Dazu schmeckt Vanilleeis.

WG
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Portionen:

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

v Zutaten

4 mittelgroBe Quitten
Saft von %2 Zitrone

1 mittelgroBBe Zwiebel

1ELOI

100 g Speckwiirfel
%L TL Zimt

Pfeffer

15 g Butter

15 g Zucker

200 g geschalte Maronen
(vakuumverpackte Fertigware)

150 g Frischkase
Salz
Pfeffer

125 ml Wasser
125 ml WeiBwein

Pikant gefillte Quitten

4
gut vorzubereiten

25 min (ohne Backzeit)
keine

774 kcal, 3.237 kJ

Arbeitsschritte

Quitten abreiben, halbieren, das Kernge-
haduse herausschneiden und die Schnittfla-
chen mit Zitronensaft einreiben.

Zwiebel in Wiirfel schneiden.

Ol erhitzen, Zwiebel mit den Speckwiirfeln
braten und mit Zimt und Pfeffer wiirzen,
abkihlen lassen.

Butter und Zucker hellgelb karamellisieren,
Maronen zufligen und glasieren.

Karamellisierte Maronen hacken und mit
dem Frischkdse zu einer grobkornigen Mas-
se verrihren. Mischung zu der Zwiebel-
Speck-Masse geben, verriihren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken und in die halben
Quitten verteilen. Die Quittenhalften in
eine Auflaufform setzen.

Wasser und Weilwein dazugeben und in
den nicht vorgeheizten Backofen setzen:
Mitte / E: 200 °C/ U: 170 °C/ G: Stufe 3 bis
4/ 45 bis 50 Minuten garen. Sie sollten
nicht zerkochen.

HeiB als Beilage zu Wildgerichten, Rinder-
braten oder Prager Schinken servieren.
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Linsensuppe,Lady Curzon”

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten
3 Frihlingszwiebeln
1 Mohre
150 g Kartoffeln

20 g Butter

4-6

einfach

30 min (ohne Garzeit)
keine

215 kcal, 900 kJ

Arbeitsschritte

Friihlingszwiebeln in Ringe, M6hre und Kar-
toffeln in kleine Wirfel schneiden.

Butter erhitzen, Gemuse und Kartoffeln
darin andinsten. Linsen und Gemiuisebriihe

150 g Pardina Linsen (kleine Linsen ohne dazugeben, ankochen und 30 Minuten fort-

Einweichzeit)

600 ml Gemusebriihe (aus Paste)

3 EL Sherry, trocken
Salz
Pfeffer

125 g suiBe Sahne
% TL Currypulver

kochen.

Linsensuppe prieren, Sherry unterriihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Sahne steif schlagen und Currypulver
unterheben.

Suppe auf Suppentassen verteilen. Curry-
sahne dartbergeben und sofort unter dem
vorgeheizten Grill im Backofen etwa

1 Minute goldgelb tberbacken. Suppe
sofort servieren.
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Wirziger Kabeljau

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 30 min
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

4 Kabeljaufilets (je 200 g)
Saft von 1 Zitrone
Salz

Ya Fenchelknolle

100 ml WeiBwein
100 ml Fischfond
4 Pimentkorner
Salz

4 frische Ananas
5 rote Zwiebel
10 g Ingwerwurzel

4 EL Erdnussol

je 1 Prise Muskat, Pimentpulver, Knoblauch-
pulver, Cayennepfeffer, brauner Zucker

heller SoBenbinder

328kcal, 1.371 kJ

Arbeitsschritte

Fisch mit Zitronensaft betraufeln und mit
Salz bestreuen.

Fenchel in Streifen schneiden.

Wein, Fond, Fenchel, Pimentkdrner und Salz
ankochen.

Fisch in einem Dampfeinsatz Giber den Sud
geben und 10 Minuten dampfen.

Ananas schalen und in kleine Wiirfel, Zwie-
bel in feine Wiirfel schneiden, Ingwer reiben.

Ol erhitzen.

Zwiebel glasig diinsten. Ananas, Ingwer
und Gewlirze zugeben, 5 Minuten diinsten
und in den Fond geben.

Fond eventuell mit SoRenbinder andicken,
Pimentkorner entfernen. Fisch auf Fenchel-

Ananas-Fond anrichten.

Beilage: Reis

WG
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Senffrichte

Portionen: 4 Glaser
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit:

Vorbereitung am Vortag: ja
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

400 g frische Ananas
125 g Trockenpflaumen, entsteint
125 g getrocknete Aprikosen

250 g Zucker

375 ml Weil3weinessig

250 ml WeilBwein

1 Stlick Ingwer (ca. 2 cm)

1 Vanilleschote und herausgeschabtes Mark
1 Zimtstange

6 Nelken

75 g Rosinen

2 EL Senfpulver

593 kcal, 2.480 kJ

50 min (ohne Ruhezeit)

Arbeitsschritte

Ananas in Scheiben, dann in 1 cm breite
Stlicke schneiden. Pflaumen und Aprikosen
vierteln.

Zucker, Essig, Wein, Ingwer, Vanilleschote,
Vanillemark, Zimtstange und Nelken anko-
chen und 5 Minuten fortkochen.

Friichte und Rosinen dazugeben, ankochen
und 10 Minuten fortkochen. Zugedeckt
24 Stunden ziehen lassen.

Flussigkeit von den Friichten und Gewdir-
zen abgieflen. Sud ankochen und einko-
chen lassen, bis ein Sirup entsteht.

Senfpulver unterriihren. Friichte mit den
Gewdirzen in vorbereitete Twist-off-Glaser
a 300 ml fullen. Heif3en Sirup randvoll dari-
bergieBen. Glaser sofort verschlieen und
fur 10 Minuten auf den Deckel stellen.

Empfehlung: Als Beilage zu kalten Pasteten,
Terrinen und Wild servieren.
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Wintersalat

Portionen: 4

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 35 min

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 634 kcal, 2.651 kJ
v Zutaten

Marinade:

4 bis 5 EL Weinessig

6 EL Traubenkernol

Salz

Pfeffer

Zucker

300 g weille Weintrauben, kernlos
200 g Birnen

60 g Walnisse, gehackt

5 Kopf Endiviensalat oder Chinakohl

12 Scheiben Frihstiicksspeck

Arbeitsschritte

Aus den angegebenen Zutaten eine Mari-
nade bereiten.

Weintrauben halbieren und in der Marina-
de ziehen lassen.

Birnen schalen, vierteln, entkernen und Bir-
nenviertel quer in Spalten schneiden.

Birnen und WalnUsse ebenfalls in die Mari-
nade geben.

Endiviensalat oder Chinakohl in feine Strei-
fen schneiden und auf Tellern anrichten.
Marinade mit Weintrauben, Birnen und Wal-
nlssen kuppelartig darliber verteilen.

Frihstlicksspeck auf Klichenpapier im
Mikrowellengerdt bei 600 W in 3 bis 5 Minu-
ten knusprig braten. Speckscheiben halbie-
ren und an den Salat legen.

Beilage: Baguette
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Steckrliben-Kurbis-Suppe

Portionen:

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

v Zutaten
300 g Steckriiben
150 g Hokkaido-Kdurbis
2 Schalotten

1ELOI
600 ml GemUisebriihe (aus Paste)

100 g stifle Sahne
Salz
Pfeffer

2 TL Zitronensaft

15 g Butter

4
einfach

35 min (ohne Garzeit)
keine

357 kcal, 1.495 kJ

Arbeitsschritte

Steckriiben und Kiirbis in grobe, Schalotten
in feine Wurfel schneiden.

Ol erhitzen, Schalotten darin glasig andiins-
ten. Gemiise zugeben und kurz diinsten.
Briihe zugeben und ankochen. 30 bis

40 Minuten fortkochen, bis das Gemiise
weich ist.

Suppe plrieren, Sahne zugeben und Suppe
kurz aufkochen.

Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken.

80 g Friihstlicksspeck in kleinen Scheiben

2 EL Kiirbiskerne

Butter erhitzen, Speck von beiden Seiten
knusprig braten.

einige Blatter glatte Petersilie zum Garnieren

2 TL Kuirbiskernol

Suppe auf Teller verteilen. Mit Speck, Kiir-
biskernen, Petersilie und etwas Kirbiskern-
ol anrichten.
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Kleine Lammfilets
mit Pistazien-Oliven-Pesto

Portionen: 4
Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 30 min (ohne Bratzeit)

Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 606 kcal, 2.537 kJ

v Zutaten Arbeitsschritte

20 g Pistazien, fein gehackt Pistazien, Oliven, Koriander und Eier

50 g griine Oliven, entsteint und fein mischen und so viel geriebenes Brot unter-
gehackt heben, bis eine streichfadhige Masse ent-

1 Bd. Koriander, fein gehackt steht. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit

2 Eier Zitronensaft abschmecken.

3 bis 4 EL frisch geriebenes Wei3brot

Salz Lammfilets erst langs, dann quer halbieren.
Pfeffer Auf einer Seite mit der Masse bestreichen,

Saft von 1 Zitrone zu kleinen Rouladen aufrollen und mit je
einem Holzspiel3chen feststecken.
5 kleine Lammfilets
20 kleine Holzspiel3e Olivendl erhitzen und die Lammfilets 5 bis
7 Minuten braten.
2 EL Olivendl

Fir die Balsamicosof3e Schalotte in kleine
BalsamicosoRe: Wiirfel schneiden.
1 Schalotte

Ol erhitzen, Schalotte glasig diinsten.
3 EL Olivendl

Essig und Zucker zugeben, einkochen lassen.

4 EL Balsamico-Essig

2 EL Zucker Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Salz Lammfilets mit der BalsamicosoR3e betrau-
Pfeffer feln und servieren.

Beilage: Reis oder Ciabatta

D,
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Linzer Aprikosenherzen

Portionen: ca. 55 Stuick
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit:

Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

150 g weiche Butter

150 g Zucker

herausgeschabtes Mark von %2 Vanilleschote
Salz

1 Msp. Zimt

2 Eigelb

1Ei

250 g Mehl

2 TL Backpulver

100 g Mandeln, gemahlen

Mehl zum Ausrollen

200 g Aprikosenkonfitiire
3 EL Aprikosenschnaps

2 EL Puderzucker

75 kcal, 315 kJ

120 min (ohne Kiuhlzeit)

Arbeitsschritte

Aus den angegebenen Zutaten einen Knet-
teig bereiten und 2 Stunden kiihl stellen.

Teig dlinn ausrollen und mit einer kleinen
Herzform ca. 110 Platzchen ausstechen. Auf
ein mit Backpapier belegtes Blech legen.
Aus der Halfte der Herzen mit einer kleine-
ren Herzform in der Mitte Herzen ausste-
chen. Blech in den vorgeheizten Backofen
setzen: Mitte / E: 190°C/ U: 170 °C/ G: Stufe
2 bis 3 /8 Minuten.

Herzen abkuhlen lassen.

Aprikosenkonfitiire und -schnaps verriih-

ren, ankochen, 2 Minuten einkochen lassen.

Durch ein Sieb streichen und abkiihlen lassen.

Die in der Mitte nicht ausgestochenen
Platzchen von unten mit Konfitlire bestrei-
chen, ausgestochene Pldtzchen mit Puder-
zucker bestauben, auf die bestrichenen
Herzen setzen und leicht andriicken.

Empfehlung: Die Kekse halten sich in einer
Blechdose zwischen Lagen von Pergament-
papier 4 bis 6 Wochen.
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Portionen:

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

v Zutaten

125 g Butter

200 g Zucker

1 Prise Salz

2 Eier

350 g Mehl

2% TL Backpulver
200 ml Milch

200 g Datteln, grob gehackt
60 g Walnisse, gehackt

60 g Mandelsplitter

2 EL Rum oder Orangensaft

6 halbe Datteln
6 ganze Mandeln, geschalt

Santa-Claus-Cake

20 Stiicke

einfach

35 min (ohne Backzeit)
keine

238 kcal, 996 kJ

Arbeitsschritte

Aus den angegebenen Zutaten einen wei-
chen Rihrteig bereiten.

Datteln, Walniisse, Mandelsplitter und Rum
oder Orangensaft gleichmaRig unterheben.

Teig in eine mit Backpapier ausgelegte
Kastenkuchenform (28 bis 30 cm Lange)
verteilen.

Datteln und Mandeln zur Dekoration auf
dem Teig platzieren. Form in den vorgeheiz-
ten Backofen setzen: unten / E: 180 °C/

U: 160 °C / G: Stufe 2 bis 3/ 50 Minuten, 0/
5 bis 10 Minuten.

Kuchen aus der Form nehmen und auf
einem Kuchenrost auskthlen lassen.

Empfehlung: Der Kuchen kann in Alufolie

verpackt und gekiihlt 2 Wochen aufbe-
wahrt werden.
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Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit:

Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion:

v Zutaten

200 g Schalotten
6 Stangel Zitronengras

75 ml Ol
300 ml Geflligelbriihe (aus Paste)

400 ml ungesiiBte Kokosmilch
Salz
Pfeffer

Zitronenpfeffer
1 EL feine Schalenstreifen von 1 unbehan-
delten Zitrone

246 kcal, 1.030 kJ

Kokos-Zitronengras-Suppe

40 min (ohne Garzeit)

Arbeitsschritte

Schalotten in feine Wiirfel, Zitronengras in
sehr feine Streifen schneiden.

Ol erhitzen, erst nur die Schalotten, dann
auch das Zitronengras kurz andiinsten.
Geflugelbriihe zugeben, ankochen und
15 Minuten fortkochen.

Suppe piirieren und durch ein Sieb streichen.

Kokosmilch zugeben, kurz aufkochen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Suppe auf vorgewarmte Teller verteilen. Mit
Zitronenpfeffer und Zitronenschalenstrei-
fen garnieren und sofort servieren.
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Marinierter Rinderbraten mit Gemtuse

Portionen: 6
Anmerkung: gut vorzubereiten
Zubereitungszeit: 40 min (ohne Marinier- und Bratzeit)
Vorbereitung am Vortag: ja
Energiegehalt pro Portion: 805 kcal, 3.370 kJ

v Zutaten Arbeitsschritte

500 ml kraftiger Rotwein

250 ml Balsamico-Essig

300 ml Wasser

3 Lorbeerblatter

3 Nelken

5 Wacholderbeeren, zerdriickt
4 Pimentkdorner, zerdriickt

1 EL schwarze Pfefferkdrner

1 Rosmarinzweig

100 g Zucker

1,5 kg Rinderschulter
5 Mohren

8 Schalotten

5 Petersilienwurzeln

12 kleine Kartoffeln

Salz
Pfeffer

30 g Butterschmalz
2 EL Tomatenmark

Salz
Pfeffer

Rotwein, Essig und Wasser mit Gewdrzen,
Rosmarinzweig und Zucker ankochen und
abkihlen lassen.

Rindfleisch einlegen und 2 Tage marinieren.
Mehrfach wenden. Marinade abseihen.

Gemise in mundgerechte Stlicke schneiden.

Fleisch aus der Marinade nehmen, abtrock-
nen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Butterschmalz erhitzen und Fleisch rundhe-
rum anbraten, dann herausnehmen.

Gemdse in dem Bratfett andiinsten und
Tomatenmark unterriihren. Marinade
angieBen, Fleisch wieder einlegen und
abgedeckt in den vorgeheizten Backofen
setzen:unten/E: 175°C/ U: 160 °C/ G: Stu-
fe 2 /50 Minuten, 0/ 10 Minuten.

Gemise herausnehmen, Fleisch wieder in
den Backofen setzen und weitere 60 Minu-
ten schmoren. Ab und zu wenden. Fleisch
herausnehmen und warm stellen. Sof3e pas-
sieren und zur Halfte einkochen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Gemuse in der
Sof3e erwdrmen und zu dem Fleisch servieren.
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Vanillekipferl

Portionen: ca. 40 Stiick
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 60 min (ohne Kihlzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 69 kcal, 289 kJ
v Zutaten Arbeitsschritte

Herausgeschabtes Mark von 2 Vanilleschoten
140 g Butter

70 g Zucker

1 Eigelb

Salz

50 g Speisestdrke

120 g Mehl

70 g Mandeln, gemahlen

80 g Puderzucker
1 P. Bourbonvanillezucker

Aus den angegebenen Zutaten einen Knet-

teig bereiten und 2 Stunden kiihl stellen.

Teig in 8 gleich grof3e Stiicke teilen und zu

30 cm langen Rollen formen. Rollen in 6 cm

lange Sticke teilen und zu Kipferl formen.
Kipferl auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen und nochmals 30 Minu-
ten kiihl stellen.

In den vorgeheizten Backofen setzen: Mit-
te/E:180°C/U:160°C/ G: 2 bis 3/ 10 bis

12 Minuten.

Kipferl aus dem Backofen nehmen, sobald
die Spitzen braun werden.

Puderzucker und Vanillezucker mischen
und die lauwarmen Kipferl darin wélzen.

D,
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