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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 1. Juli 2020

Tomaten und Eier aus der Pfanne
mit Weizenbrdtchen Rezept fir 4 Personen

Dauer: 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Asia & Weltkiiche

Zutaten:

Fur die Brotchen:

2509 Weizenmehl (Type 405)
250 ¢ Hartweizengriel3

10g Salz

159 Zucker

1 Packchen Trockenhefe

150 ml lauwarmes Wasser
50¢g flissige Butter

150 g Vollmilchjoghurt (3,5%)
1 Ei

2EL Milch

1 Prise Paprikapulver

Fir die Tomaten-Ei Pfanne

2 kg sonnengereifte, aromatische Tomaten
2 rote Zwiebeln

etwas Olivendl zum Braten

etwas Salz

1 Prise Zucker

8 Eier

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Fur die Brotchen in einer grof3en Schiissel das Mehl mit Hartweizengriel3, Salz und Zucker
vermischen. Die Trockenhefe in lauwarmem Wasser auflosen und zum Mehl geben.
AnschlieRend die flissige Butter und den Joghurt dazugeben und alles zu einem glatten,
geschmeidigen Teig kneten. Gegebenenfalls noch etwas mehr Wasser zugeben, falls der
Teig zu fest ist.

2. Den Teig mit einem Tuch abdecken und ca. 2 Stunden gehen lassen.

3. Den gegangen Teig in 4 gleich groRRe flache Kugeln teilen, auf ein Backblech verteilen und
nochmals 15 Minuten gehen lassen.

4. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.

5. Kurz vor dem Backen das Ei mit etwas Milch verquirlen, das Paprikapulver einrtihren und
die Broétchen damit bestreichen. Jetzt die Brotchen bei 180 Grad 10-12 Minuten backen bis
die Brétchen goldbraun sind.

6. Die Tomaten am Stielansatz einritzen, kurz in kochendem Wasser blanchieren, kalt
abschrecken und anschlief3end die Haut abziehen. Dann Tomaten vierteln, den Strunk
entfernen, Tomatenviertel halbieren.

7. Zwiebeln schélen und fein wirfeln.

8. Olivendl in einer grof3en tiefen Pfanne erhitzen. Die Zwiebelwdrfel darin glasig andiinsten.
Tomaten zugeben, unter gelegentlichem Wenden sacht schmoren, bis die Flissigkeit fast
verdampft ist. Mit Salz und Zucker wirzen.

9. Sobald die Tomatenflissigkeit eingekocht ist, die Eier aufschlagen und zwischen die
Tomaten setzen.

10. Eier salzen und bei schwacher Hitze das Eiweil3 fast stocken lassen.
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11. Die leicht gestockten Eier in der Pfanne vorsichtig rithren, die Eigelbe sollen noch ein
wenig weich sein. Pfeffer frisch dartiiber mahlen.
12. Tomateneier anrichten und die Brotchen dazu servieren.

Pro Portion: 850 kcal / 3560 kJ

108 g Kohlenhydrate, 32 g Eiweil3, 31 g Fett

Andreas Schweiger Donnerstag, 2. Juli 2020
Schmorgemiseravioli in Tomaten-Consommé Rezept fur 4 Personen
Dauer: mehr als 4 Stunden

Schwierigkeitsgrad: mittel

Mediterran, vegetarisch

Zutaten:

Fir die Consommé:

2,5 kg Tomaten

1 Bund Basilikum

2EL Gin

5EL WeilRweinessig
2EL Salz

1EL Zucker

Fur den Nudelteig:

25049 Weizenmehl

4 Eigelb

1 Ei

1TL WeilRweinessig
2EL Olivenol

etwas Salz

Far die Fullung:

1 Paprika

1 Zucchini

2 Tomaten

1 kleine Knoblauchzehe
12 schwarze Oliven

2 EL Olivendl

etwas Salz

1 Zweig Thymian

1 Zweig Rosmarin

2 Stangel Basilikum

Zubereitung:

1. Am Vortag flr die Tomaten-Consommé die Tomaten waschen und vierteln, dabei die
Stielansétze entfernen.

2. Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.

3. Die Tomatenviertel mit Basilikum, Gin, Essig, Salz und Zucker in einen Mixer geben und
kurz anmixen.

4. Ein Sieb mit einem Passiertuch auslegen, tiber eine Schiissel hangen. Die leicht gemixten
Tomaten hineingeben und Uber Nacht abtropfen lassen.
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5. Fur den Nudelteig das Mehl in eine Schissel geben. Die Eigelbe mit dem Ei, dem Essig
und der Halfte vom Olivendl vermischen, mit 1 Prise Salz wirzen.

6. Die Eiermischung zum Mehl geben und alles zu einem glatten, festen Teig kneten. Den
Teig zu einer Kugel formen und mit dem restlichen Ol einreiben, in eine Schiissel geben und
abgedeckt 2 Stunden im Kihlschrank ruhen lassen.

7. Fur die Schmorgemusefillung Paprika und Zucchini waschen und putzen. Paprika
entkernen. Das Gemuse kleinschneiden. Tomaten waschen, den Strunk entfernen und
Tomaten klein wurfeln.

8. Den Knoblauch abziehen und klein schneiden. Oliven fein hacken.

9. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und Knoblauch, Paprika und Zucchini darin
anschwitzen, wirzen.

10. Thymian und Rosmarin abbrausen, trocken schitteln und mit in die Pfanne geben.

11. Basilikum abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

12. Zuletzt die gewdurfelten Tomaten und Basilikum unter das Gemuse mischen und kurz
mitbraten, Oliven untermischen.

13. Den Nudelteig auf einer bemehlten Arbeitsflache 1-2 mm duinn ausrollen oder mit der
Nudelmaschine zwei diinne Bahnen ausrollen. Die Fillung in einen Spritzbeutel mit gro3er
Lochtulle geben und im Abstand von 4 cm kleine Haufchen vom Schmorgemise auf eine
Teigbahn, bzw. Teighélfte spritzen. Die zweite Teigbahn dartuberlegen und um die Fillung
herum andriicken. Ravioli ausschneiden und die Rander nochmal gut andriicken.

14. In einem grof3en Topf reichlich Salzwasser aufkochen, die Ravioli hineingeben und etwa
1 Minute koécheln lassen. Sobald die Ravioli an der Wasseroberflache schwimmen,
herausnehmen.

15. Die Tomaten-Consommeé in vorgewarmte Teller verteilen, die Ravioli hineinlegen und
nach Belieben mit Basilikumblattchen garnieren.

Pro Portion: 585 kcal / 2450 kJ

64 g Kohlenhydrate, 19 g Eiweil, 28 g Fett

Andreas Schweiger Donnerstag, 2. Juli 2020
Schmorgemiseravioli in Tomaten-Consommé Rezept fir 4 Personen
Dauer: mehr als 4 Stunden

Schwierigkeitsgrad: mittel

Mediterran, vegetarisch

Zutaten:

Fir die Consommé:

2,5kg Tomaten

1 Bund Basilikum

2EL Gin

5EL Weillweinessig
2EL Salz

1EL Zucker

Fir den Nudelteig:

250 ¢ Weizenmehl

4 Eigelb

1 Ei

1TL Weillweinessig
2EL Olivenol

etwas Salz
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Fir die Fullung:

1 Paprika

1 Zucchini

2 Tomaten

1 kleine Knoblauchzehe
12 schwarze Oliven

2 EL Olivendl

etwas Salz

1 Zweig Thymian

1 Zweig Rosmarin

2 Stangel Basilikum

Zubereitung:

1. Am Vortag fir die Tomaten-Consommé die Tomaten waschen und vierteln, dabei die
Stielanséatze entfernen.

2. Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.

3. Die Tomatenviertel mit Basilikum, Gin, Essig, Salz und Zucker in einen Mixer geben und
kurz anmixen.

4. Ein Sieb mit einem Passiertuch auslegen, tber eine Schissel hangen. Die leicht gemixten
Tomaten hineingeben und Uber Nacht abtropfen lassen.

5. Fir den Nudelteig das Mehl in eine Schiissel geben. Die Eigelbe mit dem Ei, dem Essig
und der Halfte vom Olivenol vermischen, mit 1 Prise Salz wirzen.

6. Die Eiermischung zum Mehl geben und alles zu einem glatten, festen Teig kneten. Den
Teig zu einer Kugel formen und mit dem restlichen Ol einreiben, in eine Schussel geben und
abgedeckt 2 Stunden im Kihlschrank ruhen lassen.

7. Fur die Schmorgemisefillung Paprika und Zucchini waschen und putzen. Paprika
entkernen. Das Gemiuse kleinschneiden. Tomaten waschen, den Strunk entfernen und
Tomaten klein wirfeln.

8. Den Knoblauch abziehen und klein schneiden. Oliven fein hacken.

9. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und Knoblauch, Paprika und Zucchini darin
anschwitzen, wirzen.

10. Thymian und Rosmarin abbrausen, trocken schitteln und mit in die Pfanne geben.

11. Basilikum abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

12. Zuletzt die gewurfelten Tomaten und Basilikum unter das Gemiise mischen und kurz
mitbraten, Oliven untermischen.

13. Den Nudelteig auf einer bemehlten Arbeitsflache 1-2 mm diinn ausrollen oder mit der
Nudelmaschine zwei diinne Bahnen ausrollen. Die Fullung in einen Spritzbeutel mit gro3er
Lochtllle geben und im Abstand von 4 cm kleine Haufchen vom Schmorgemise auf eine
Teigbahn, bzw. Teighalfte spritzen. Die zweite Teigbahn darliberlegen und um die Fillung
herum andriicken. Ravioli ausschneiden und die Rander nochmal gut andriicken.

14. In einem grof3en Topf reichlich Salzwasser aufkochen, die Ravioli hineingeben und etwa
1 Minute kdcheln lassen. Sobald die Ravioli an der Wasseroberflache schwimmen,
herausnehmen.

15. Die Tomaten-Consommeé in vorgewarmte Teller verteilen, die Ravioli hineinlegen und
nach Belieben mit Basilikumblattchen garnieren.

Pro Portion: 585 kcal / 2450 kJ
64 g Kohlenhydrate, 19 g Eiweil3, 28 g Fett
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Ali Gingérmis Montag, 6. Juli 2020

Tomatenkrapfen mit Pfifferlingen
und Joghurtdip Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Mediterran

Zutaten:

1 mittelgroRe Zucchini
etwas Salz

2 Schalotten

1 Bund Schnittlauch

1 Bund glatte Petersilie

30049 Pfifferlinge

2EL Olivenol

etwas Pfeffer aus der Miihle
50 ml Gemiusebriihe

2EL weil3er Balsamico

2EL Traubenkerndl

3 EL getrocknete Tomaten
80 ¢ Pecorino (ital. Hartkése)
2 Eier

100 ml Rapsol

150 g griechischer Joghurt (10% Fett)
1 Msp. Cayennepfeffer

1TL Paprikapulver

Zubereitung:

1. Die Zucchini waschen und trocknen. Danach fein raspeln, salzen und 30 Minuten
stehen lassen.

2. Die Schalotten schélen und fein wirfeln.

3. Den Schnittlauch und Petersilie abbrausen und trocken schiitteln. Von der Petersilie die
Blattchen abzupfen und fein schneiden, den Schnittlauch in feine Rdlichen schneiden.

4. Pfifferlinge mit Kiichenpapier oder einem Pinsel sdubern.

5. In einer Pfanne Olivendl erhitzen. Die Pilze mit den Schalotten darin anbraten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und kurz braten. Die Gemusebriihe, Balsamico und das Traubenkerndl
dazugeben. Dann die Pfanne zur Seite ziehen.

6. Die getrockneten Tomaten hacken und den Pecorino fein reiben.

7. Die Eier trennen und das Eiweil3 zu Eischnee aufschlagen.

8. Die gesalzenen Zucchini ausdriicken und mit den Tomaten, den Eigelben und dem
Pecorino vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9. Eischnee und Schnittlauchrdllchen unterheben.

10. In einer grofRen, tiefen Pfanne Rapsol erhitzen. Aus der Masse mit dem Essloffel kleine
Krapfen abstechen und ins heilRe Ol geben. Bei niedriger Temperatur von beiden Seiten

vorsichtig anbraten.
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11. Fur den Joghurtdip den Joghurt in einer Schissel glattrihren, mit Salz, Cayennepfeffer

und Paprikapulver abschmecken.

12. Die marinierten Pfifferlinge und die Krapfen zusammen anrichten, mit der Petersilie

bestreuen. Den Joghurt-Dip dazu reichen.

Nahrwert: Pro Portion: 430 kcal / 1800 kJ
5 g Kohlenhydrate, 15 g Eiweil3, 40 g Fett

Martina Koémpel

Hackballchen unter der Makkaronikuppel

Dauer: 1 Stunde

Schwierigkeitsgrad: Mittel

Mediterran, Pasta

Zutaten:

Fir den Mantel:

300g
etwas
200 ¢
1/2 Bund
1 Prise
2 EL
etwas
1EL

Far die Fullung:

1/2 Bund
1
500¢
etwas
etwas
1TL
1TL

2 EL

2 EL
400 ml
2

Zubereitung:

lange Makkaroni
Salz

Karotten

Basilikum

Kurkuma

Sahne

Pfeffer aus der Muhle
Olivendl

glatte Petersilie
Zwiebel
Rinderhackfleisch
Salz

Pfeffer aus der Muhle
Senf

Majoran, getrocknet
Olivendl
Tomatenmark
Gemiusebrihe
Tomaten

Dienstag, 7. Juli 2020

Rezept fur 4 Personen

1. Fir die Makkaronikuppel die Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen, abschiitten

und auskihlen lassen.

2. In der Zwischenzeit die Karotten waschen, schélen, klein schneiden und in einem Topf mit

Salzwasser weichkochen.

3. Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.
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4. Die weich gekochten Karotten abgie3en und mit Kurkuma, Basilikum und Sahne in einen
Mixer geben. Alles zu einer glatten Masse purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und
zur Seite stellen.

5. Pro Person ein Portionsschalchen (z. B. Musli-/Salatschalchen, ca. 600 ml Inhalt; @ etwa
15 cm) mit Olivendl auspinseln.

6. Dann die Schalchen kreisrund von der Bodenmitte aus mit Makkaroni auslegen, bis
Schalenboden und -wand komplett mit Nudeln ausgekleidet ist. Dabei darauf achten, dass
maoglichst keine Zwischenrdume zwischen den Nudeln entstehen.

7. AnschlieBend das Karottenpiree auf den Nudeln verstreichen, sodass eine glatte,
geschlossene Nudelflache (Makkaronikuppel) entsteht. Die Schalen abgedeckt zur Seite
stellen. Etwa 10 Minuten vor dem Servieren die vorbereiteten Nudelschalen im Ofen bei 60
Grad erwarmen.

8. Die Petersilie abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

9. Die Zwiebel schalen, wirfeln und kurz andiinsten. Das Hackfleisch mit Salz, Pfeffer, Senf,
Majoran und der Petersilie zu einer glatten Masse kneten. Aus der Masse 2-3 cm grofl3e
Hackballchen formen.

10. In einer groRen, tiefen Pfanne etwas Ol erhitzen und die Hackballchen darin rundherum
anbraten. Das Tomatenmark dazugeben und kraftig mit anbraten. Mit der Gemusebruhe
abléschen und 15 Minuten kdcheln lassen, bis eine samige Sauce entsteht.

11. Die Tomaten am Stielansatz einritzen, kurz in kochendem Wasser blanchieren, kalt
abschrecken und anschlieBend die Haut abziehen. Dann Tomaten vierteln, den Strunk
entfernen, Tomatenviertel wirfeln.

12. Die Fleischsauce in die ausgelegten Schalchen auf die Nudeln verteilen.

13. Die Nudelschalchen jeweils mit einem umgedrehten flachen Ess-Teller belegen. Teller
und Schalchen festhalten und aufeinander pressen. Dann rasch wenden, sodass der Inhalt
des Schélchens auf den Teller gestiirzt wird. Schalchen vorsichtig abheben. Die
Tomatenwirfel rundherum aufstreuen und den Rest der Sauce angiel3en.

Tipp: Sollten Nudeln Ubrig sein, kann man sie einfach kleinschneiden und in die Sauce

geben.

Nahrwert: Pro Portion: 680 kcal / 2840 kJ
59 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil3, 33 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 8. Juli 2020
Gebratener Zander mit buntem Melonensalat Rezept flr 4 Personen
Dauer: 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: einfach
Weltkiiche, Mediterran

Zutaten:

1 kleine Wassermelone
1 Galiamelone

1 kleine Honigmelone
100 g Cashewkerne

1 Prise Curry

1/2 TL Fenchelsamen

1 Bund Estragon

etwas Salz

etwas Zucker

etwas Szechuanpfeffer
etwas Olivendl

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Basilikum

250 ¢ Créme fraiche

600 g Zanderfilet mit Haut
2 EL Butterschmalz

1 Knoblauchzehe
1TL Butter

Zubereitung:

1. Die Melonen aufschneiden, entkernen und das Fruchtfleisch von den Schalen I6sen und in
Wiirfel schneiden oder mit einem Kugelausstecher in verschieden grof3en Kugeln
ausstechen.

Tipp: Eventuell vorhandene Melonen-Reste sehr fein mixen und purieren. Mit Eiswirfeln und
evtl. etwas Mineralwasser mischen und bis zum Servieren gut durchkihlen lassen.

2. Die Cashewkerne grob hacken und in einer Pfanne mit Curry und Fenchelsamen rosten.
Auf einem Teller auskuhlen lassen.

3. Estragon abspiilen, trocken schitteln und fein schneiden.

4. Melonenkugeln mit Salz, Zucker, gemdrsertem Szechuanpfeffer, Estragon und Olivendl
mischen und abschmecken. Die gergsteten Cashewkerne untermischen.

5. Schnittlauch und Basilikum absptilen, trocken schitteln und fein schneiden.

6. Creme fraiche mit Schnittlauch und Basilikum verriihren und mit Salz abschmecken.

7. Zanderfilets kalt waschen, trocken tupfen, falls nétig entgraten. Die Hautseite im Abstand
von 5 mm leicht einschneiden, damit sich die Haut beim Braten nicht zusammenzieht. Die
Filets auf beiden Seiten salzen.

8. Butterschmalz in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Zanderfilets mit der

Hautseite in die Pfanne legen. Die Knoblauchzehe andriicken und dazugeben. Bei mittlerer
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Hitze die Fischfilets auf der Hautseite kross braten. Dann wenden, Butter mit in die Pfanne
geben und Fischfilets kurz auf der Fleischseite braten.
9. Zander, Melonensalat und Krauter-Créme fraiche anrichten. Dazu passt knuspriges

Baguette.

Nahrwert: Pro Portion: 725 kcal / 3030 kJ

31 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil, 51 g Fett

Franziska Schweiger Donnerstag, 9. Juli 2020
Kasekuchen-Tarte mit frischen Himbeeren

Rezept fur eine Springform von 26 cm Durchmesser (12 Stiicke)

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach

SiuRes

Zutaten:

Fur die Streusel:

100 g Butter

100 g Dinkelmehl (Type 630)

100 g geschalte Mandeln, fein gemahlen
70 g heller Rohrohrzucker

1 Prise Meersalz

Fur die Quarkmasse:

1 Bio-Zitrone

189 Vanille-Puddingpulver
125¢ heller Rohrohrzucker
250 ¢ Magerquark

100 g Sauerrahm

125¢g weiche Butter

2 Eier (Grofze M)

1 Prise Salz

zusatzlich:

500 g frische Himbeeren

1 Handvoll  essbare, unbehandelte Bliuten (z.B. Mini-Hornveilchen, Gansebliimchen,
Ringelblumenbliiten usw.)

Zubereitung:

1. Fur die Streusel in einem Topf Butter schmelzen und abkihlen lassen.

2. Flussige Butter mit Mehl, Mandeln, Zucker und 1 Prise Salz zu feinen Streuseln mischen.

3. Eine Springform (26 cm Durchmesser) mit Backpapier auslegen, die Streusel hineinfillen

und glatt driicken.

4. Den Backofen auf 170 Grad Umluft vorheizen

5. Fur die Quarkmasse die Zitrone heild abwaschen, abtrocknen, die Schale abreiben und

den Saft auspressen.

6. Das Puddingpulver mit Zucker mischen, Zitronenabrieb und Saft der Zitrone, Quark,

Sauerrahm, weiche Butter, Eier sowie eine Prise Salz glatt verrihren.

7. Die Quarkmasse in die Springform auf die Streusel geben und den Kuchen im

vorgeheizten Ofen ca. 40 Minuten backen.



ARD® Ze et

8. Die gebackene Késekuchen-Tarte auskihlen lassen. Dann die frischen Himbeeren darauf
verteilen und mit etwas Puderzucker bestauben. Mit frischen essbaren Bliten
ausdekorieren.

Tipp: Man kann auch gleich die doppelte Menge an Streuselteig machen und die Ubrigen
Streusel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech verteilen. Gemeinsam mit der
Kasekuchen-Tarte ca. 15 Minuten knusprig im Ofen mitbacken. Die Streusel dann z. B. fur
ein Dessert verwenden.

Pro Stuck: 320 kcal / 1340 kJ

27 g Kohlenhydrate, 7 g Eiweil3, 20 g Fett

Himbeer-Joghurt Trifle im Bugelglas Rezept flr 6 Personen
Dauer: 1 Stunde

Schwierigkeitsgrad: einfach

SiRes

Zutaten:

Fir die Streusel:

100 g Butter

100 g Dinkelmehl (Type 630)

100 g geschalte Mandeln, fein gemahlen
709 heller Rohrohrzucker

1 Prise Meersalz

zusatzlich:

% Bio-Zitrone

450 g Naturjoghurt 3,5% Fett

50¢g Puderzucker

500 ¢ frische Himbeeren

etwas flissiger Honig nach Belieben

6 kleine Bligel- oder Einmachglaser

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 170 Grad Umluft vorheizen

2. Fur die Streusel in einem Topf Butter schmelzen und abkihlen lassen.

3. Flussige Butter mit Mehl, Mandeln, Zucker und 1 Prise Salz zu feinen Streuseln mischen.
4. Die Streusel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech verteilen und im vorgeheizten Ofen
ca. 15 Minuten knusprig backen. AnschlieBend auskthlen lassen.

5. Zitrone heil abwaschen, abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.

6. Joghurt mit dem Puderzucker, Abrieb der Zitrone, Zitronensaft und eine Handvoll
Himbeeren verrihren.

7. Himbeerjoghurt, frische Himbeeren und Streusel sowie etwas Honig abwechselnd in die
Glaser schichten. AbschlieRen sollte man mit einer Schicht Streusel, denn die bleibt dann
besonders knusprig.

Tipp: Auch praktisch zum Loffeln fur unterwegs! Bleibt im Kihlschrank 1-2 Tage frisch und
kann gut als Dessert vorbereitet werden!

Pro Portion: 445 kcal / 1870 kJ
41 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweil3, 26 g Fett



ARD® Ze et

Sdéren Anders Freitag, 10. Juli 2020
Vitello Tonnato Rezept fur 4 Personen

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel

Mediterran

Zutaten

800 g Kalbsriicken

1 Zwiebel

1 Lorbeerblatt

1 Gewdrznelke
50¢g Mohre

50¢g Sellerie

509 Lauch

etwas Salz

Fir die Sauce:

300 g Thunfisch (Dose; in Ol)

300 g Mayonnaise (50 % Fett)

1 Zitrone

1 Bund Basilikum

1TL scharfer Senf

1EL eingelegte Kapern (aus dem Glas; abgetropft)
2 Sardellen

1EL Weil3wein

Nach Belieben zum Garnieren:
1/2 Bund Rauke
1/2 Bund Basilikum

6 Kirschtomaten
auRerdem:
etwas Kiichengarn

Zubereitung:

1. Den Kalbsriicken kalt abspiilen, trocken tupfen, dann eventuell noch aufliegende Sehnen
entfernen. Das Fleischstlick mit Kiichengarn rund binden.

2. Zwiebel schalen und mit dem Lorbeerblatt und der Gewlirznelke spicken.

3. Mohre, Sellerie und Lauch putzen bzw. schalen und wiirfeln.

4. In einem grol3en Topf reichlich Wasser, etwas Salz, die gespickte Zwiebel und das
Gemduse aufkochen.

5. Kalbsriicken einlegen, die Temperatur reduzieren und das Fleisch bei schwacher Hitze ca.
45 Minuten sacht garen (das Fleisch sollte innen noch rosa bleiben).

6. Fleisch im Fond erkalten lassen.

7. Thunfisch abtropfen lassen.

8. Thunfisch zerzupfen und mit der Mayonnaise in einen Mixer geben.

9. Die Zitrone auspressen und den Saft mit in den Mixer geben.

10. Basilikum abspulen, trocken schitteln und grob schneiden.

11. Senf, Kapern, Sardellen, Basilikum und Weil3wein zur Thunfischmayonnaise geben und
alles zu einer sdmigen Sauce purieren.

12. Den Kalbsrticken abtropfen lassen und in diinne Scheiben schneiden.

13. Fleischscheiben leicht Gberlappend auf Tellern anrichten.

14. Grol3ziigig mit der Thunfischsauce tberziehen.
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15. Rauke und Basilikum abbrausen, trocken schutteln. Kirschtomaten waschen und
halbieren. Nach Belieben zuséatzlich mit Kapern, Rauke, Kirschtomaten und etwas Basilikum
garnieren.

Tipp: FUr eine selbstgemachte Mayonnaise 2 frische Eigelbe mit Senf vermischen. Langsam
unter standigem Ruhren mit einem Schneebesen ca. 200 ml Sonnenblumendl zugeben, bis
eine feste Mayonnaise entsteht. Die Zutaten sollten alle Zimmertemperatur haben. Die
Mayonnaise mit Salz, einem Spritzer Zitronensaft und Cayennepfeffer abschmecken.

Pro Portion: 665 kcal / 2800 kJ
6 g Kohlenhydrate, 61 g Eiweil3, 45 g Fett

Panna Cotta Rezept fur 4 Personen

Dauer: Giber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht

SiRes

Zutaten:

4 Blatt Gelatine

550 ¢ Sahne

1 Vanilleschote

3 EL Zucker

400 g gemischte Beeren
2 EL Puderzucker

Zubereitung:
Hinweis: Die Creme muss Uber Nacht auskihlen und gelieren.

1. Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

2. Die Sahne in einen Topf gieRen. Die Vanilleschote léangs aufschneiden und das Mark mit
einem Messer herauskratzen. Das Vanillemark, die Schote und den Zucker zur Sahne
geben.

3. Die Sahne sacht erhitzen und 2—3 Minuten offen kécheln lassen.

4. Die Vanilleschote entfernen. Die eingeweichte Gelatine gut ausdriicken und in der heil3en,
nicht mehr kochenden Sahne auflésen.

5. Dann die heif3e Sahne in 4 Glaser oder Sturzformchen verteilen. Die Férmchen mit
Frischhaltefolie abdecken und zunachst bei Zimmertemperatur auskihlen lassen.

6. Panna Cotta dann Uber Nacht im Kihlschrank fest werden lassen.

7. Am Serviertag die Beeren putzen, gegebenenfalls waschen und abtropfen lassen.

8. Beeren mit Puderzucker mischen und fein purieren.

9. Die gelierte Panna Cotta mit einer Messerspitze vorsichtig vom Formrand I6sen und auf
Dessertteller stirzen. Die Beerensauce angiel3en.

Pro Portion: 530 kcal / 2200 kJ
27 g Kohlenhydrate, 6 g Eiweil, 44 g Fett



Theresa Baumgartner
Uberbackenes Sommergemiise

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach
Mediterran, Vegetarisch

Zutaten:

Fir das Gemise:

500 g
3

4

1EL
etwas
etwas
100 ml
4

3 Stangel
1 Prise
1 Bund
375¢
200 g

Fur den Dip:
1/2 Bund

1/2

1

300¢g

etwas

etwas

Zubereitung:

Cherry-Tomaten

rote Paprika

Knoblauchzehen
Rohrohrzucker

Salz

Pfeffer aus der Miihle

Olivenol

kleine Auberginen gleicher GroRRe
Basilikum

Cayennepfeffer

frischer Thymian

Mozzarella

Pasta, z.B. Pappardelle, Risoni

frische Minze
Knoblauchzehe
Bio-Zitrone

Créme fraiche

Salz

Pfeffer aus der Mihle

1. Den Backofen auf 250 Grad Umluft vorheizen.

2. Ein groRes Backblech mit Backpapier belegen.

ARD® Ze et

Montag, 13. Juli 2020
Rezept flr 4 Personen

3. Die Tomaten waschen und auf dem Blech verteilen. Die Paprika waschen, den Stielansatz

und das Kerngehéuse herausschneiden. Paprika vierteln und mit der Innenseite nach oben

auf das Blech legen. Die ungeschélten Knoblauchzehen dazulegen. Das Gemiise mit

Zucker, etwas Salz und Pfeffer bestreuen und mit 1/3 vom Olivendl betraufeln. Im heil3en

Backofen auf mittlerer Schiene 10 Minuten résten.

4. In der Zwischenzeit die Auberginen waschen, halbieren. Die Schnittflachen mit einem

scharfen Messer gitterformig ca. 1 cm tief einritzen Die Auberginenhalften mit der

Schnittflache nach oben auf ein Backblech oder in eine Auflaufform legen und mit restlichem

Olivenodl betrdufeln und mit etwas Salz bestreuen.

5. Die Tomaten und Paprika aus dem Ofen nehmen. Die Auberginen auf der mittleren
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Schiene ebenfalls bei 250 Grad ca. 10 Minuten im Ofen résten.

6. Basilikum abbrausen, trocken schitteln und die Blatter abzupfen.

7. GeroOsteten Knoblauch aus der Schale dricken und mit den Tomaten, Paprika und
Basilikum im Mixer fein plrieren und mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

8. Thymian abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen. Den Mozzarella in
Scheiben schneiden.

9. Die Nudeln in Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest kochen, anschlieRend
abgief3en und abtropfen lassen.

Tipp: Anstatt der Nudeln passt zu diesem Gericht auch roter Quinoa. Diesen nach
Packungsangabe in Salzwasser kochen.

10. Die Backofentemperatur auf 200 Grad Umluft herunterschalten.

11. Die Auberginen aus dem Ofen nehmen und reichlich mit piriertem Gemiuise bestreichen.
Die Thymianblattchen darauf verteilen und mit Mozzarellascheiben bedecken. Alles wieder in
den Backofen geben und den Mozzarella goldbraun tiberbacken (ca. 15 Minuten).

12. In der Zwischenzeit fur den Dip die Minze abbrausen, trockenschutteln, die Blattchen
abzupfen und fein schneiden. Knoblauch schéalen und fein schneiden. Zitrone heil3
abwaschen, abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.

13. Die Creme fraiche mit Zitronenschale und etwas Zitronensaft glattriihren. Mit Salz,
Pfeffer, etwas fein geriebenem Knoblauch abschmecken. Zum Schluss die fein gehackte
Minze unterrtihren.

14. Zum Servieren das Uberbackene Gemiuse auf die Nudeln setzen und mit Minz-Creme

fraiche-Dip genielZen.

Nahrwert: Pro Portion: 920 kcal / 3865 kJ
53 g Kohlenhydrate, 28 g Eiweil3, 66 g Fett
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Martin Gehrlein Dienstag, 14. Juli 2020

Gebratene Lachsforelle in Currysauce
mit Staudensellerie und Thaibasilikum Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Asia & Weltkiche

Zutaten:

1 Schalotte

3 Stéangel Zitronengras

2EL Sesamdl, gerdstet

400 ml Gefligelbrihe (oder Gemiisebriihe)

4 Kaffir-Limettenblatter

1 Limette

100 ml Kokosmilch, ungesifdt

1EL grine Currypaste (Glas; Asialaden)

1 Spritzer asiatische Fischsauce

etwas Salz

400 g Staudensellerie

4 Stangel Thaibasilikum

1EL gerostete Erdnusse

600 g Lachsforellenfilet mit Haut (moglichst an einem Stiick)
2EL Pflanzendl zum Braten

etwas Mehl

1EL Butter

2EL Teriyaki-Sauce (asiatische Wirzsauce; aus der Flasche)

Zubereitung:
1. Die Schalotte schalen, fein wirfeln. Vom Zitronengras die auf3eren harten Hillblatter

entfernen, Zitronengras waschen und sehr fein schneiden.

2. In einem Topf die Halfte vom Sesamdl erhitzen und die Schalotte darin anbraten. Das
Zitronengras kurz mit anbraten. Mit der Briihe abldschen und die Limettenblatter zugeben.
Den Saucenansatz bei niedriger Hitze auf die Halfte einkochen.

3. Von der Limette den Saft auspressen.

4. Die Kokosmilch in den einreduzierten Saucenansatz geben und nicht mehr kochen! Mit
der Currypaste, dem Limettensaft, der Fischsauce und Salz abschmecken.

5. Die Sauce anschlieRend durch ein feines Sieb streichen.

6. Den Sellerie sehr gut waschen, die Blatter entfernen. Selleriestangen in diinne, schrage
Scheiben schneiden.

7. Thaibasilikum abbrausen, trocken schuitteln, die Blatter abzupfen und in sehr feine Streifen
schneiden.

8. Die Erdnusse hacken.
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9. Die Gréten der Lachsforelle ziehen und die Haut mit einem Messerricken gut schuppen.
Das Filet anschlieBend mit kaltem Wasser waschen und trockentupfen. Das Filet in
Portionen von ca. 150 g aufteilen.

10. In einer Pfanne Pflanzendl erhitzen. Die Fischfilets auf der Hautseite mit etwas Mehl
bestduben und mit der Hautseite nach unten in die Pfanne geben und knusprig anbraten.
11. In der Zwischenzeit in einer weiteren Pfanne restliches Sesamdl erhitzen und die
Staudenselleriescheiben kurz darin anbraten. Die Currysauce zugeben und den
Staudensellerie in der Sauce kurz bei niedriger Temperatur garen.

12. Sobald der Fisch auf der Hautseite knusprig gebraten ist, die Pfanne vom Herd ziehen,
die Butter zugeben und die Fischfilets wenden. Je nach Starke der Filets diese so ca. 2-4
Minuten in der Pfanne garziehen lassen.

13. Vor dem Servieren die Fischfilets mit der Fleischseite auf Kiichenpapier geben und
abtropfen lassen. Die Hautseite mit der Teriyaki- Sauce gleichmafiig bepinseln.

14. Basilikum unter die Sauce mischen und diese in tiefe vorgewarmte Teller verteilen und

die Fischfilets daraufsetzen. Gehackte Erdnlisse darliber streuen und alles sofort servieren.

Néhrwert: Pro Portion: 465 kcal / 1945 kJ
3 g Kohlenhydrate, 32 g Eiweil3, 36 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 15. Juli 2020

Hahnchenbrust mit Kichererbsen-Sesampaste
und Himbeeren Rezept fir 4 Personen

Dauer: mehr als 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach

Weltkiiche

Zutaten:

200 g getrocknete Kichererbsen
6 Zweige Thymian

etwas Salz

11 Huhnerbrihe

2 Zweige Koriander

etwas Pfeffer aus der Mihle
700 g Hahnchenbrustfilet ohne Haut
100 g Sesam

100 ml Olivenol

1EL Schwarzkimmelél

2 rote Zwiebeln

2EL Himbeeressig

2009 frische Himbeeren

etwas Zucker

1 Romanasalat
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1EL schwarzer Sesam
1 Zitrone

Zubereitung:

Hinweis: Die Zubereitung dauert langer als einen Tag, da die Kichererbsen tiber Nacht
eingeweicht werden mussen.

1. Kichererbsen verlesen und Uber Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen.

2. Am folgenden Tag Kichererbsen abgief3en, mit Wasser bedeckt aufkochen. Die Halfte der
Thymianzweige zu den Kichererbsen geben. Kichererbsen weich garen. In den letzten ca. 15
Minuten der Garzeit kréaftig salzen.

3. Die Huhnerbriihe aufkochen, Gbrige Thymianzweige und Koriander einlegen, Briihe mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Hahnchenbrustfilets griindlich kalt abspilen, trocken tupfen
und einlegen. Filets in der heil3en, nicht kochenden! Brithe ca. 30 Minuten sacht gar ziehen
lassen. Filets anschlieRend im Fond auskuhlen lassen.

4. Die gekochten Kichererbsen abschiitten, dabei das Kochwasser auffangen. Etwa pro
Person 1 EL Kichererbsen fur die Garnitur beiseite stellen.

5. Restliche Kichererbsen mit dem Sesam, der Halfte vom Olivendl und etwas vom
Kochwasser der Kichererbsen zu einer cremigen Paste plrieren. Diese mit Salz und
Schwarzkiimmel6l abschmecken.

6. Die Zwiebeln schélen und fein wrfeln.

7. In einer Pfanne etwas vom restlichen Olivendl erhitzen und die Zwiebeln darin anbraten,
mit Himbeeressig abloschen. Die Halfte der Himbeeren klein schneiden und zugeben, mit
Salz und Zucker abschmecken.

8. Romanasalat putzen, waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden.

9. Etwa 5 EL Huhnerbrihe mit etwas Olivendl mixen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
10. Hahnchenbrustfilets aufschneiden, auf Teller geben und mit dem OI-Briihe-Mix
bestreichen. Sesampaste und Himbeer-Zwiebeln daneben arrangieren. Mit restlichen
Kichererbsen, schwarzem Sesam und Himbeeren dekorieren.

11. Von der Zitrone den Saft auspressen. Romanasalat mit Salz, Zucker, Zitronensaft und

etwas Olivendl marinieren und dazu reichen. Dazu passt Fladenbrot.

Nahrwert: Pro Portion: 905 kcal / 3790 kJ
31 g Kohlenhydrate, 71 g Eiweil3, 55 g Fett
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Christian Henze Donnerstag, 16. Juli 2020

Fleischspiel3e mit Grillkase
und Schinken-Tomaten-Sauce Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach

Mediterran

Zutaten:

2009 reife Eiertomaten

etwas Salz

100 g Parmaschinken, diinn aufgeschnitten
1 gelbe Paprikaschote

3 EL Olivenol

1TL Zucker

2EL weil3er Balsamico

etwas schwarzer Pfeffer aus der Muhle

600 g Schweinelende oder Hahnchenbrustfilet ohne Haut
200 g Grillkase (z. B. Halloumi)

1 Salatgurke

1 Knoblauchzehe

400 g griechischer Joghurt (10 % Fett)

Zubereitung:

1. Tomaten in sprudelnd kochendem Salzwasser kurz blanchieren und in kaltem Wasser
abschrecken. Dann die Haut abziehen und das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.

2. Parmaschinken klein schneiden. Paprikaschote waschen, putzen und klein wirfeln.

3. In einer Pfanne die Halfte vom Olivendl erhitzen und den Schinken darin anbraten.
Zunachst Paprika, dann Tomaten zugeben und mit anbraten. Mit Zucker bestreuen und bei
mittlerer Hitze unter gelegentlichem Ruhren karamellisieren.

4. Balsamico darUber traufeln, mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Pfanne vom Herd
nehmen.

5. Den Backofen bei Grillfunktion auf héchster Stufe (oder Oberhitze bei 250 Grad)
vorheizen.

6. Fleisch kalt abbrausen, trocken tupfen. Fleisch und Grillkase in walnussgroRRe Stlicke
schneiden und abwechselnd auf Spiel3e stecken. Rundum mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann
direkt auf die Tomatensauce in der Pfanne legen. Sofern die Pfanne nicht backofengeeignet
ist, die Tomatensauce in eine Auflaufform umfillen und die Spiel3e auflegen.

Tipp: Die Grillkédsestiicke kdnnen nach Geschmack auch in Parmaschinken eingewickelt
werden und so mit dem Fleisch aufgespiel3t werden.

7. Alles in den vorgeheizten Backofen stellen und ca. 20 Minuten garen, dabei nach der

Hélfte der Garzeit die Spiel3e einmal wenden.
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8. In der Zwischenzeit fir das Zaziki die Gurke waschen und fein raspeln. AnschlieRend die
Gurkenraspel in einem sauberen Kiichentuch gut ausdrticken. Knoblauch schélen und fein
reiben.

9. Joghurt mit den Gurkenraspeln, Knoblauch, 1 Spitzer weil3em Balsamico und Rest
Olivendl vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

10. Die Pfanne aus dem Ofen nehmen. Die Spiel3e und Sauce auf Tellern anrichten und
servieren. Zaziki dazu reichen.

Tipp: Dazu passen gebratene Kartoffelecken. Daflr geschélte und ausgekihite
Pellkartoffeln langs vierteln. Etwas Olivendl und Butterschmalz in eine Pfanne geben, die
Kartoffeln bei starker Hitze schwenken, mit Salz, Pfeffer und nach Belieben mit etwas
Zitronenabrieb, gerdauchertem Paprikapulver und Thymian wiirzen und goldbraun
schwenken.

Nahrwert: Pro Portion: 685 kcal / 2870 kJ
9 g Kohlenhydrate, 58 g Eiweil, 46 g Fett

Rainer Klutsch Freitag, 17. Juli 2020
So geht’s: Antipasti

Dauer: 2 Stunden
Schwierigkeitsgrad: einfach

Mediterran

Marinierte gelbe Spitzpaprika Rezept fur 4 Personen
Zutaten:

8 gelbe Spitzpaprika

1 Knoblauchzehe

etwas Salz

20 ml Wein-Branntweinessig

50 ml Rapsol

1 Prise Zucker

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Paprika waschen, abtropfen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. 3.
Paprika in den vorgeheizten Ofen geben und etwa 10 Minuten garen. Sobald die Haut der
Paprika Blasen wirft und beginnt schwarz zu werden, das Blech aus dem Ofen nehmen. Die

Paprika auf die andere Seite wenden und nochmals in den Ofen geben.
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4. Wenn diese Hautseite ebenfalls beginnt schwarz zu werden, aus dem Ofen nehmen.
Paprika in eine flache Schale legen und mit einem feuchten Tuch abdecken und abkihlen
lassen.

5. In der Zwischenzeit fur die Marinade Knoblauch schéalen. Knoblauchzehe mit 1 Prise Salz
bestreuen und mit einem breiten Messerrticken zerdriicken.

6. Zerdriickten Knoblauch in eine kleine Schiissel geben. Essig, Ol, Zucker und Pfeffer
zugeben und zu einer Marinade vermengen.

7. Die Paprika schalen, wieder in die flache Schale legen und mit der Marinade begiel3en. So
mindestens 1,5 Stunden ziehen lassen. Man kann die Paprika auch Gber Nacht im

Kuhlschrank in der Marinade ziehen lassen.

Nahrwert: Pro Portion: 155 kcal / 650 kJ
7 g Kohlenhydrate, 2 g Eiweil3, 13 g Fett

Getrocknete Tomaten Rezept flr 4 Personen
Zutaten:

8 Flaschentomaten

1 Knoblauchzehe

etwas Salz

60 mi Olivenol

3 Zweige Thymian

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. Die Tomaten waschen und die Haut an der Unterseite mit einem Kreuzschnitt einritzen.
2. Tomaten dann in kochendem Wasser kurz blanchieren, bis die Haut einreif3t.

Dann Tomaten sofort herausnehmen und in Eiswasser abschrecken.

3. Den Backofen auf 110 Grad Ober- und Unterhitze (oder Umluft) vorheizen.

4. Tomaten enthauten, vierteln, Strunk und Kerne entfernen.

5. Die Tomatenviertel auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und ca. 35 Minuten
im vorgeheizten Ofen trocknen.

6. In der Zwischenzeit fur die Marinade Knoblauch schélen. Knoblauchzehe mit 1 Prise Salz
bestreuen und mit einem breiten Messerriicken zerdriicken und unter das Olivendl mischen.
7. Thymian abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden,
ebenfalls unter das Olivendl mischen.

8. Getrocknete Tomaten mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem Thymian-Knoblauch-Ol
betraufeln.

Tipp: Nach Belieben kann man die Tomaten noch mit einem Spitzer Zitronensaft

aromatisieren.

Nahrwert: Pro Portion: 175 kcal / 730 kJ
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6 g Kohlenhydrate, 2 g Eiweifl3, 16 g Fett

Mini-Tortilla Rezept flr 4 Personen
Zutaten:

400 g Kartoffeln, fest kochend

etwas Salz

1 Zwiebel

150 g Zucchini

60 g Speck

3 EL Olivendl

etwas Pfeffer aus der Muhle

3 Eier

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln unter flieRendem kaltem Wasser abbuirsten und mit der Schale in einem
Topf mit leicht gesalzenem Wasser gar kochen (ca. 20 Minuten). Abgiel3en, etwas auskiihlen
lassen und pellen.

Tipp: Kartoffeln kdbnnen schon am Vortag gekocht werden.

2. Zwiebel schélen und fein schneiden, Zucchini putzen, waschen und fein wurfeln.

3. Speck fein wirfeln.

4. In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen, Zwiebel darin anschwitzen. Zucchini und
Speckwiirfel zugeben und kurz anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann aus der Pfanne
nehmen.

5. Die gepellten Kartoffeln in 2 mm dicke Scheiben schneiden.

6. In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen. Die Kartoffelscheiben darin auslegen, mit dem
Zucchini-Zwiebel-Speck-Mix bestreuen.

7. Eier verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf die Kartoffeln gie3en. Darauf achten,
dass der Eiermix gut in der Pfanne verteilt ist. Zugedeckt bei mittlerer Hitze die Eier in der
Pfanne stocken lassen, nach etwa 5 Minuten die Tortilla wenden und die andere Seite
goldgelb braten.

8. Die Tortilla vorsichtig aus der Pfanne stiirzen und in kleine Sticke teilen.

Nahrwert: Pro Portion: 315 kcal / 1300 kJ
18 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweil3, 23 g Fett

Sardellen-Kréauter-Paste Rezept fur 4 Personen
Zutaten:

3 EL Olivendl

5 Knoblauchzehen

200¢ Sardellen, in Ol eingelegt
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1/2 Bund Dill

1/2 Bund Koriander

1/2 Bund Estragon

1/2 Bund glatte Petersilie
etwas grobes Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

1. In einem kleinen Topf das Olivendl erhitzen und die ungeschalten Knoblauchzehen darin
etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze weich garen.

2. In der Zwischenzeit die Sardellen abtropfen lassen.

3. Dill, Koriander, Estragon und Petersilie abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen
abzupfen.

4. Den gegarten Knoblauch aus der Schale auf ein Schneidebrett driicken, die Sardellen
darauf geben und grob zerhacken. Dann 1 Prise Salz, Pfeffer und die Krauterblattchen

darauf geben und alles mit einem grofRen Messer zu einer feinen Paste verarbeiten.

Nahrwert: Pro Portion: 150 kcal / 625 kJ
2 g Kohlenhydrate, 10 g EiweiR3, 11 g Fett

Sybille Schénberger Montag, 20. Juli 2020
Nudel-Frittata mit Pfifferlingen Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach

Pasta

Zutaten:

250 ¢ Hornchennudeln
etwas Salz

2 Schalotten

1/2 Bund Schnittlauch
1/2 Bund glatte Petersilie

300 g frische Pfifferlinge (oder andere Speisepilze)
2EL Speisedl zum Braten
etwas Pfeffer aus der Miihle
4 Eier

80 ml Milch

1 Salatgurke

3 EL Sonnenblumendl

2EL Weinessig

1 Bund Dill

1EL Butter

200 g Nordseekrabbenfleisch

1 Spritzer Zitronensaft

Zubereitung:
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1. Die Nudeln in einem Topf mit Salzwasser bissfest kochen, abschitten und abtropfen
lassen.

2. Schalotten schélen und fein wurfeln.

3. Schnittlauch und Petersilie abbrausen und trocken schitteln. Von der Petersilie die
Blattchen abzupfen und fein schneiden, den Schnittlauch in feine Rélichen schneiden.

4. Pfifferlinge mit Klichenpapier oder einem Pinsel sdubern.

5. In einer groRen Pfanne Speisedl erhitzen. Die Pilze mit den Schalotten darin anbraten, mit
Salz und Pfeffer wirzen.

6. Schnittlauch, Petersilie und die Nudeln zu den Pilzen geben.

7. Die Eier mit der Milch verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eiermix Giber die Nudeln
und Pilze in der Pfanne giel3en, darauf achten, dass der Eiermix gut in der Pfanne verteilt ist.
Einen Deckel auf die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze den Eiermix stocken lassen.
Tipp: Anstatt die Fritatta in der Pfanne zu garen kann man den Eiermix mit Nudeln und
Pilzen auch in eine mit einem Backpapier ausgelegte runde Auflaufform geben und im auf
200 Grad (Ober- und Unterhitze) vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten garen, bis das Ei
gestockt ist.

8. In der Zwischenzeit die Gurke waschen, abtrocknen, in feine Scheiben hobeln und in eine
Schissel geben. Mit Salz und Pfeffer wirzen, Sonnenblumendl und Essig zugeben und gut
vermengen.

9. Dill abbrausen, trocken schiitteln, fein schneiden und unter die Gurken mischen.

10. Butter in einer Pfanne erhitzen und die Krabben darin unter Ruhren erhitzen, aber nicht
stark braten. Mit einem Spritzer Zitronensaft betraufeln.

11. Frittata vorsichtig vom Pfannenrand I6sen, auf einen grof3en Teller gleiten lassen und in
Stlicke schneiden.

12. Frittata-Stlcke anrichten, die Krabben darauf geben und den Gurkensalat dazu

servieren.

Néhrwert: Pro Portion: 565 kcal / 2360 kJ
49 g Kohlenhydrate, 26 g Eiweil3, 30 g Fett
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Joérg Sackmann Dienstag, 21. Juli 2020
Riesengarnelen mit Brunnenkresse-Sauce Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Mediterran

Zutaten:

Fur die Sauce:

2 Sommerzwiebeln

2 Tomaten

1 gelbe Paprika

1 Bund Brunnenkresse

50 mi Olivendl

60 mi Weil3wein

60 mi trockener Wermut
250 ml Fischfond (z. B. aus dem Glas)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fir die Garnelen:

12 rohe Garnelen in Schale, GréRRe/Kaliber 8/12 (siehe auch Tipp)
1/2 Zitrone

150 ml Olivendl

etwas Salz

etwas Piment d‘Espelette

Fir die Kartoffeln:

3 Kartoffeln

4 EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:
1. Fir die Sauce die Sommerzwiebeln schéalen und fein schneiden.

2. Tomaten waschen am Stielansatz einritzen, kurz in kochendes Wasser tauchen,
herausnehmen, abschrecken und die Haut abziehen. Dann Tomaten vierteln, das
Kerngehause entfernen und die Tomaten fein wirfeln.

3. Paprika waschen mit einem Sparschéler die Haut diinn schélen, halbieren, das
Kerngehause entfernen und Paprika fein wirfeln.

4. Brunnenkresse gut waschen, abtropfen lassen, die Blatter abzupfen und fein schneiden.
5. Die Garnelen schéalen und den Darm entfernen.

6. Die Kartoffeln waschen, schalen und in 3 mm grof3e Wiirfel schneiden.

7. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Kartoffelwirfel darin bei mittlerer Hitze ca.

10 Minuten goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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8. Fir die Sauce in einem Topf 1 EL Olivendl erhitzen, die Zwiebelwurfel darin anschwitzen.
Mit Weilwein und Wermut abléschen und die Flissigkeit nahezu vollstandig einkochen
lassen. Dann Paprikawurfel und Fischfond zugeben. Die Flissigkeit wieder um etwas mehr
als die Halfte einkochen.

9. Den Backofen auf 60 Grad vorheizen, die Anrichteteller darin warm stellen.

10. Von der Zitrone den Saft auspressen.

11. Fur die Garnelen in einem Topf Olivendl erhitzen, die Garnelen hineingeben und kurz
garen. Dann herausnehmen, auf Kiichenpapier abtropfen. Garnelen in feine Scheiben
aufschneiden und kreisformig auf Tellern auslegen. Mit Salz, Piment d’Espelette wiirzen und
mit Zitronensaft betraufeln.

12. In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen, die Brunnenkresse darin anschwitzen und mit
Salz und Pfeffer wirzen.

13. Die Tomaten zur Sauce geben und anschlie3end die angeschwitzte Brunnenkresse. Die
Sauce mit dem restlichen Olivendl abrunden und abschmecken.

14. Von den Kartoffeln das tberschiissige Fett abschitten und die Kartoffelwirfeln nochmal
in der Pfanne schwenken, bis sie schén knusprig sind.

15. Die Sauce uber die Garnelen geben, die Kartoffelwlrfel Gberstreuen und servieren.
Tipp: Garnelen werden zum Verkauf in unterschiedliche Grof3en/Kaliber eingeteilt. Je nach
GroRRe erhalt man dann pro Verkaufseinheit eine unterschiedliche Stiickzahl. Bei der
Verkaufs-Bezeichnung/Kaliber 8/12 bedeutet das, dass man etwa 8 bis 12 Garnelen pro

Verkaufseinheit (ca. 500 g) erhalt.

Néhrwert: Pro Portion: 600 kcal / 2510 kJ
20 g Kohlenhydrate, 50 g EiweiR3, 34 g Fett

Ali Gling6rmis Mittwoch, 22. Juli 2020

Perlhuhnbrust mit Fregola Sarda
und Brokkoli Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel

Mediterran

Zutaten:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1EL Olivenol

200 g Fregola Sarda (aus Sardinien stammende gerostete, kugelférmige Nudel-
Spezialitat aus Hartweizengriel)

etwas Salz

1 Msp. Baharat (arabische Wirzmischung)

400 ml Geflligelfond

4 Perlhuhnbriste, mit Haut und Knochen
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2EL Pflanzendl zum Braten
40 g Pinienkerne

2 Zweige Thymian

300 g Brokkoli

4 Mini-Pak Choi

80 ¢ kalte Butter

etwas Zucker

509 Parmesan

etwas Pfeffer

1 Msp. Cayennepfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein wrfeln.

2. Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin anschwitzen. Die Fregola
Sarda zugeben und glasig werden lassen, mit Salz und Baharat wirzen und mit Gefligelfond
auffullen.

3. Die Pasta zugedeckt 12 Minuten bei schwacher Hitze garen. Sie sollte noch Biss haben,
aber nicht zu fest sein, dhnlich einem Risotto. Falls nétig, noch ein wenig Fond zugeben.

4. Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.

5. Perlhuhnbriiste von Sehnen befreien, griindlich kalt waschen und trocken tupfen. Das
Fleisch rundum salzen. Pflanzendl in einer backofengeeigneten, beschichteten Pfanne
erhitzen und das Fleisch auf der Hautseite darin bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten braten.

6. Die Perlhuhnbriste wenden und eine weitere Minute braten. Danach in den Ofen geben
und je nach Starke ca.10 Minuten durchgaren.

7. In der Zwischenzeit Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett résten. Thymian abbrausen,
trocken schiitteln.

8. Brokkoli in kleine Rdschen schneiden. In einem Topf Wasser aufkochen, salzen und den
Brokkoli darin bissfest garen.

9. Den Pak Choi waschen, putzen und, sobald der Brokkoli bissfest ist, nur wenige
Sekunden mit im Topf blanchieren.

10. Brokkoli und Pak Choi abgiel3en, zuriick in den Topf geben und 1/3 der Butter zugeben
und schwenken. Mit Salz und etwas Zucker abschmecken.

11. Das Fleisch aus dem Ofen nehmen, etwas Butter und Thymianzweige in die Pfanne
geben und die geschmolzene Butter mit einem Lo6ffel Gber das Fleisch traufeln.

12. Parmesan fein reiben und mit etwas Butter unter die Fregola Sarda rthren, mit Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken. Zuletzt die Pinienkerne untermischen.

13. Fregola Sarda auf Tellern verteilen. Die Perlhuhnbriste in dicke Scheiben schneiden und
mittig daraufsetzen. Das Gemiuse um das Fleisch verteilen. Mit dem Bratfond umtraufeln und
mit Pfeffer bestreuen.

Nahrwert: Pro Portion: 865 kcal / 3610 kJ
42 g Kohlenhydrate, 56 g Eiweifl3, 52 g Fett
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Andreas Schweiger Donnerstag, 23. Juli 2020
Maiskichlein mit mexikanischer Sauce Rezept flr 4 Personen
Dauer: 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: einfach
Vegetarisch, Weltkuche

Zutaten:

10 kleine Tomaten

1 Zwiebel

1 Chilischote

1 kleine Knoblauchzehe
3 EL Pflanzenol

etwas Salz

200 g Mais (aus der Dose)
60 g Cornflakes, ungesuft
4 Eier

80g Butter

209 Popcorn-Mais

1TL Ras-el-Hanout

1/2 Avocado

Zubereitung:

1. Fur die Sauce die Tomaten waschen, den Strunkansatz entfernen und die Tomaten klein
schneiden.

2. Die Zwiebel schélen und in feine Wirfel schneiden.

3. Die Chilischoten waschen, langs halbieren, entkernen und in feine Wiirfel schneiden.

4. Den Knoblauch schalen und in feine Wurfel schneiden.

5. Die Halfte vom Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig diinsten. Den
Knoblauch mitdiinsten. Die Tomaten dazugeben und erhitzen, mit Salz wirzen.

6. Fur die Maiktchlein die Maiskérner auf einem Sieb abtropfen lassen, die Cornflakes
zerbroseln.

7. Die Eier in einer Schussel verquirlen, leicht salzen. Die Maiskdrner und die zerbrgselten
Cornflakes unterriihren.

8. Etwas Bultter in einer Pfanne erhitzen, kleine Portionen von der Maismischung
hineingeben und zu Kuchlein flachdriicken. Die Kuchlein auf der Unterseite goldbraun
braten, wenden und auf der anderen Seite ebenfalls goldbraun braten. Aus der restlichen
Maismischung weitere Kiichlein braten. Die Kiichlein auf Kiichenpapier abtropfen lassen und
warmhalten.

9. Fur das Popcorn das restliche Ol und Popcorn-Mais in einen Topf geben, sodass Kérner

und Ol moglichst gleichmaRig auf dem Topfboden verteilt sind. Einen Deckel auflegen. Den



ARD® Ze et

Topf geschlossen bei starker Hitze aufheizen und die Maiskdrner aufpuffen lassen (Deckel
dabei nicht abheben!). Gelegentlich am Topf ritteln, damit alle Kérner gleichmaRig
aufpuffen. Den Herd ausschalten. Den Topf erst 6ffnen, sobald keine Kérner mehr zerpuffen!
10. Das Popcorn in eine Schissel geben und mit Ras-el-Hanout mischen.

11. Das Fruchtfleisch der Avocado mit einem Lo6ffel aus der Schale [6sen, mit Salz wirzen
und mit einer Gabel zerdriicken. Das Avocado-Mus unter die Tomatenmischung rihren.

12. Die Maiskuchlein mit der mexikanischen Sauce anrichten und mit Popcorn bestreuen.

Nahrwert: Pro Portion: 505 kcal / 2120 kJ
31 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil3, 37 g Fett

Soren Anders Freitag, 24. Juli 2020
So geht’s: Kalte Suppen Rezept fir 4 Personen
Gurken-Joghurt Kaltschale

Dauer: 30 Minuten

Schwierigkeitsgrad: einfach
Leichte Kuiche

Zutaten:

2 kleine Salatgurken

1 Knoblauchzehe

300 g Joghurt nach griechischer Art
200 ml Buttermilch

1EL Honig

1/2 Bund Dill

1/2 Bio-Limette

etwas Salz

1 Msp. Cayennepfeffer

3 EL Olivendl

200 g R&ucherfisch nach Geschmack (z.B. Raucherforelle)

Zubereitung:

1. Die Gurken waschen und schélen. Eine Gurke grob raspeln, die andere langs vierteln,
entkernen und klein wirfeln.

2. Den Knoblauch schalen und fein schneiden.

3. Gurkenraspel, zwei Drittel vom Joghurt, Buttermilch, Knoblauch und Honig in einen Mixer
geben und fein purieren. Die restlichen Gurkenwdrfel unterriihren.

4. Den Dill abbrausen und trocken schitteln, die Dillspitzen abzupfen und fein schneiden.

5. Die Limettenhélfte abwaschen und abtrocknen, die Schale abreiben und den Saft
auspressen.

6. Limettensaft und Dill unter die Suppe riihren. Mit Salz, Cayennepfeffer und Limettenschale
wurzen. Bis zum Servieren in den Kuhlschrank stellen.

7. Die eiskalte Suppe in Schalen fullen und mit Olivendl betraufeln. Den Raucherfisch in
Streifen schneiden und mit restlichem Joghurt auf die Suppe geben.

Pro Portion: 315 kcal / 1310 kJ
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9 g Kohlenhydrate, 15 g Eiweil3, 24 g Fett

Melonen-Suppchen mit Paprikacroutons

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Vegetarisch, Leichte Kliche

Zutaten:

1 kg Wassermelone

200 g Naturjoghurt (fettarm)
1 Zitrone

200 ml Kokosmilch (z. B. Dose)

59 frischer Ingwer

etwas getrocknete Chiliflocken
1/2 TL Korianderkdrner
etwas Salz

4 Scheiben Toastbrot

2EL Olivendl

1 Prise gerauchertes Paprikapulver
2 Stangel Minze

Zubereitung:

1. Die Wassermelone vierteln und aus der Schale I6sen. In Stiicke schneiden, dabei
vorhandene Kerne entfernen. Wassermelonenfruchtfleisch und Joghurt fein purieren.

2. Von der Zitrone den Saft auspressen, mit der Kokosmilch zugeben und nochmals
aufschaumen.

3. Den Ingwer schélen und in die Suppe reiben. Chiliflocken, Korianderkdrner und eine Prise
Salz zugeben.

4. Die Suppe durch ein Sieb streichen und kalt stellen.

5. In der Zwischenzeit das Toastbrot in Wirfel schneiden.

6. In einer Pfanne Olivendl erhitzen und die Brotwiirfel rundherum goldbraun résten. Mit dem
Paprikapulver bestreuen, salzen und gut durchmischen.

7. Minze abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen. Die Suppe kurz vor dem
Servieren nochmal mit dem Stabmixer aufschaumen. Mit den Brotwirfeln und frischer Minze
garniert anrichten.

Pro Portion: 340 kcal / 1420 kJ
36 g Kohlenhydrate, 6 g Eiweil3, 19 g Fett

Gazpacho —der Klassiker
Dauer: 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: einfach
Vegetarisch

Zutaten:

1 Bio-Zitrone

1 Eigelb (extrafrisch)
80 mi Olivenol

30 ml Sonnenblumendl
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etwas Salz

2 Fleischtomaten

1 rote Paprika

1 grine Paprika

1/2 Salatgurke

1 Knoblauchzehe
1/2 Baguette

150 ml Gemusebrihe

etwas Pfeffer aus der Miihle
etwas Piment d’Espelette
etwas Zucker

4 Kirschtomaten

1 BundSchnittlauch

Zubereitung:

1. Zitrone heild abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.
2. Eigelb mit etwas Zitronenschale und 1 Spritzer Zitronensaft vermischen, dann unter
standigem Rihren mit dem Schneebesen ca. 30 ml Olivendl und 30 ml Sonnenblumendl
zufligen, bis eine cremige Mayonnaise entsteht. Diese mit Salz abschmecken.

3. Die Fleischtomaten kurz tUberbriihen, dann die Haut abziehen. Eine Tomate halbieren und
klein schneiden, die andere Tomate zurtickbehalten.

4. Rote und grune Paprika waschen, das Kerngehduse entfernen. Von den Paprikaschoten
einige schone grolRe Stiicke herausschneiden, den Rest klein schneiden.

5. Gurke waschen, schalen und in Wurfel schneiden.

6. Knoblauch schélen und halbieren.

7. Baguette klein schneiden und mit den klein geschnittenen Gemiisen und der
Knoblauchzehe in einen Mixer geben und purieren. Falls die Masse zu dicklich ist, etwas
Gemiusebriihe zugeben.

8. Dann alles durch ein Sieb passieren und mit 3/4 der Mayonnaise mischen.

9. Die Gazpacho mit Salz, Pfeffer und Piment d‘Espelette und 1 Prise Zucker abschmecken
und kaltstellen.

10. Kirschtomaten waschen, trocken reiben und halbieren, dabei nach Belieben die griinen
Stielansatze ausschneiden.

11. Schnittlauch abspilen, trocken schitteln und fein schneiden.

12. Kalte Gazpacho in kleine Tassen geben und mit Schnittlauch und Kirschtomaten garniert
anrichten.

Pro Portion: 400 kcal / 1670 kJ
24 g Kohlenhydrate, 7 g EiweiR3, 31 g Fett

Christina Richon Montag, 27. Juli 2020
Tomaten-Tarte-Tatin Rezept fur 6 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Vegetarisch, mediterran

Zutaten:
Fir den Belag:
2 Zwiebeln
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1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenol

1EL Rohrzucker

etwas Salz

600 g kleine Tomate (nach Belieben Kirschtomaten in verschiedenen Farben)
2TL Balsamico

1TL Worcestersol3e

1 grune Chilischote
etwas Pfeffer aus der Mihle
4 Zweige Thymian

3 Zweige Rosmarin

3 Sténgel Estragon
3 Sténgel Basilikum

Fir den Teig:

2409 Dinkelmehl (Type 630)
1TL Weinsteinbackpulver
1 Prise Salz

1 Prise Rohrzucker

659 Olivenol

85 ml heiRes Wasser

Fir den Salat:

250 g Blattsalate

1 Bund gemischte Krauter (Blattpetersilie, Basilikum, Minze, Estragon,
Schnittlauch)

4 getrocknete Tomaten, in Ol eingelegt

1/2 Bio-Zitrone

4 EL Rapsal

2EL Weillweinessig

1TL Senf

1 Prise Salz

1 Prise Rohrzucker
1 Prise Pfeffer aus der Miuhle

zusatzlich:
2 EL Pinienkerne
80¢g Ziegenfrischkése-Taler

3 Sténgel Minze
3 Sténgel Basilikum

1. Eine auslaufsichere Tarteform (@ 28-30 cm) bereitstellen.

2. Fur den Belag Zwiebeln und Knoblauch schélen und in feine Scheiben schneiden.

3. In einer Pfanne 2/3 vom Olivendl erhitzen und die Zwiebeln und Knoblauch darin
anbraten. Zucker dartber streuen und weiterbraten, bis die Zwiebeln karamellisiert sind.
Salzen und die Zwiebelmasse auf dem Boden der Tarteform gleichmafiig verteilen.

4. Tomaten, waschen, abtrocknen und halbieren. Bei gréReren Tomaten den griinen Strunk
entfernen.

5. In einer Pfanne das restliche Olivendl erhitzen und die Tomaten darin kurz scharf
anbraten. Balsamico, Worcestersol3e dazugeben.
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6. Chilischote nach Belieben entkernen und in feine Streifen schneiden. Chili unter die
Tomaten heben und ca. 10 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln lassen. Vorsichtig umrihren.
7. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

8. In der Zwischenzeit fir den Teig Mehl, gesiebtes Backpulver, Salz und Zucker in eine fest
verschlieBbare Schissel geben und grindlich mischen. Olivendl und heil3es Wasser
verquirlen, zugeben. Die Schissel mit passendem Deckel fest verschlieRen und alles kraftig
schutteln. Deckel abnehmen und die entstandene Mischung mit den Fingern kurz zu einem
Teig vermengen.

9. Thymian, Rosmarin, Estragon und Basilikum abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen
abstreifen und fein schneiden.

10. Die geschmorten Tomaten mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die gehackten Krauter
unterrihren. Die Tomatenmasse soll nicht zu fliissig sein, eventuell noch etwas einkochen
lassen. Die gegarten Tomaten gleichmafig tiber die Zwiebeln geben.

11. Den Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsflache etwas grof3er als die Form ausrollen und
z. B. mit Hilfe einer gro3en Palette, ,Kuchenretter” oder der Teigrolle Uber die Tomaten
legen. Den Teig innen am Rand nach unten umklappen und gut an den Formrand
festdricken.

12. Die Tarte auf der mittleren Schiene im vorgeheizten Ofen ca. 30 Minuten backen. Der
Teig soll goldbraun und knusprig sein.

13. Inzwischen Salat putzen, waschen und trocken schleudern. Krauter abbrausen, trocken
schitteln und die Blatter abzupfen, Schnittlauch und getrocknete Tomaten klein schneiden.
14. Fur das Dressing die Zitrone heild abwaschen, abtrocken, etwas Schale abreiben und
den Saft auspressen. Ol, Essig und Senf vermischen, mit Salz, einer Prise Zucker, Pfeffer,
wenig Zitronensaft und -schale abschmecken.

15. Den Salat in einer Schissel mit Krautern, getrockneten Tomaten und dem Salatdressing
vorsichtig mischen.

16. Tarte aus dem Ofen nehmen, kurz in der Form ruhen lassen, dann vorsichtig vom
Formrand l6sen und auf eine groRe Platte stirzen.

17. Die Pinienkerne in einer kleinen Pfanne trocken résten.

18. Die Ziegenkasetaler zerkrimeln und zusammen mit den Pinienkernen lber die Tarte
streuen. Mit einigen Pfefferminz- und Basilikumblattchen belegen und sofort servieren. Dazu
den Blattsalat reichen.

Pro Portion: 540 kcal / 2250 kJ
35 g Kohlenhydrate, 12 g Eiweil3, 39 g Fett

Jorg Sackmann Dienstag, 28. Juli 2020
Marinierte Steinchampignons mit Sommerribchen Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden

Schwierigkeitsgrad: einfach

Vegetarisch

Zutaten:

400 g Sommerribchen (Navetten)
etwas grobes Meersalz

60 g Sonnenblumenkerne

etwas Salz

80 ml Traubenkerndl

etwas Tonkabohne

3 Schalotten

10 kleine Steinchampignons (rosé Champignons)
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300 g Steinchampignons
etwas Pfeffer aus der Muhle
1 Spritzer Zitronensaft

etwas Estragonessig

2EL Olivenol

2 Stangel Estragon

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Die Riubchen putzen, gut waschen und trocken tupfen. Eine Auflaufform mit Meersalz
ausstreuen. Die Ribchen auf das Salz setzen und im heil3en Backofen etwa 50 Minuten
weich garen.

3. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett résten und leicht salzen.

4. Das Traubenkerndl in einen Topf geben und nur kurz ganz leicht erhitzen. Etwas von der
Tonkabohne in das Ol reiben (&hnlich wie man mit einer Muskatnuss wirzen wirde).

5. Schalotten schélen, fein wirfeln. Die Schalotten ganz kurz in kochendem Wasser
blanchieren, herausnehmen, auf ein Tuch geben und sehr gut trocken auspressen.

6. Alle Pilze putzen, die kleinen Pilze zur Seite stellen. Die restlichen Pilze fein wiirfeln und in
eine Schissel geben. Gewdrfelte Schalotten zugeben, mit Salz, Pfeffer, Zitronensatft, 1
Spritzer Estragonessig und Olivenél wirzen.

7. Die gegarten Ribchen schélen und in etwa 1,5 cm grof3e Wurfel schneiden. Mit der Halfte
vom aromatisierten Traubenkernél und 1 Spritzer Estragonessig marinieren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

8. Estragon abbrausen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen

9. Die kleinen Pilze in sehr feine Scheiben schneiden.

10. Zum Anrichten marinierte Pilze in die Tellermitte geben, die Ribchen darauf und drum
herum anrichten, mit den Sonnenblumenkernen und den Pilzscheiben bestreuen. Mit
Estragonblattchen garnieren und mit dem aromatisierten Traubenkerndl betraufeln.

Pro Portion; 385 kcal / 1600 kJ
15 g Kohlenhydrate, 10 g Eiweil3, 32 g Fett

Jorg Sackmann Dienstag, 28. Juli 2020
Heidelbeertértchen Rezept fir 6 Tortchen
Zutaten:

Fur den Mirbeteig:

80g Butter

80g Zucker

1 Prise Salz

1 Ei

150 g Weizenmehl (Type 405)

1 Msp. Backpulver

Fur den Belag:

600 g Heidelbeeren
60g Zucker

60 g Weil3brotbrosel
1 PriseZimt

Fir den Rahm-Crunch:

1 Bio-Orange
1 Eiweil

2 EL Zucker
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5049 Macadamianusskerne (ungesalzen)

2 Blatter Sauerampfer (ersatzweise z. B. Minze oder Zitronenmelisse)
100 g Créme fraiche

Aullerdem:

6 Tartelettformchen (ca. 8 cm Durchmesser)

etwas Butter zum Einfetten

Zubereitung:

1. Fur den Murbeteig Butter, Zucker und Salz vermischen, das Ei zufiigen und einarbeiten.
Mehl und Backpulver mischen, sieben und kurz unter die Buttermasse kneten. Den Teig zu
einer Kugel formen und ca. 1 Stunde kihl stellen.

2. Die Heidelbeeren verlesen, abbrausen und abtropfen lassen.

3. Die Tartelettférmchen dinn mit Butter ausfetten.

4. Den Backofen auf 190 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

5. Mirbeteig auf einer bemehlten Arbeitsflache diinn ausrollen. Kreise von 10 cm
Durchmesser aus dem Teig ausstechen. Die vorbereiteten Formchen damit auslegen und
dabei einen kleinen Rand formen. Mirbeteig mit einer Gabel mehrfach einstechen.

6. Zucker, Weil3brotbrésel und Zimt vermischen und jeweils etwa einen Essloffel auf die
Teigboden streuen. Die Heidelbeeren mit einer Gabel leicht andriicken und in die
vorbereiteten Formchen geben. Die restliche Zucker-Brdselmischung dartber streuen.

7. Im vorgeheizten Backofen die Tortchen ca. 30 Minuten backen.

8. Tortchen aus dem Ofen nehmen, auskiihlen lassen und vorsichtig aus den Férmchen
l6sen.

9. Fir den Rahm-Crunch den Backofen auf 190 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Die
Orange heil3 abwaschen, abtrocknen und etwas Schale abreiben.

10. Eiweil3 mit Zucker und 1 Msp. Orangenschale vermischen. Die Macadamianisse im
Eiweil walzen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben. Im heil3en Ofen
etwa 8 Minuten goldbraun rdsten.

11. Sauerampfer abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

12. Créme fraiche mit Sauerampfer und etwas Orangenschale vermischen.

13. Die gertsteten Nusse leicht abkuhlen lassen, grob hacken unter die Créme fraiche
heben.

14. Auf jedes Heidelbeertdrtchen etwas Rahm-Crunch geben und geniel3en.

Pro Stick: 485 kcal / 2030 kJ
61 g Kohlenhydrate, 7 g Eiweil3, 24 g Fett

Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 29. Juli 2020
Pasta mit gebratener Spitzpaprika Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Pasta, Vegetarisch

Zutaten:

Fir den Nudelteig:

100 g Weizenmehl (Type 405)

100 g Hartweizengriel3 oder Hartweizenmehl (Semola)

1 Prise Salz
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1 Ei
100 ml Wasser

Fir das Gemiise:

4 Fleischtomaten
etwas Salz

etwas Zucker

etwas Zimt

4 EL Olivendl

1/2 Bund Friahlingszwiebeln
3 rote Spitzpaprika
3 gelbe Spitzpaprika
2 grune Spitzpaprika
4 Zweige Thymian

1 Knoblauchzehe

1 BundBasilikum

Zubereitung:

1. Fur den Nudelteig Mehl und Weizengriel3 mischen. Salz, Ei und etwas Wasser zugeben
und alles griindlich glatt verkneten, dabei nach und nach restliches Wasser zugeben, bis ein
geschmeidiger Nudelteig entsteht. Den Teig zu einer Kugel formen und abgedeckt 30
Minuten ruhen lassen.

2. Den Backofen auf 100 Grad Umluft vorheizen.

3. Die Tomaten an der Unterseite kreuzférmig einritzen, kurz in kochendes Wasser tauchen,
herausnehmen und die Haut abziehen. Die Tomaten vierteln, das Kerngehause entfernen.
4. Ein Blech mit Backpapier auslegen und die Tomatenviertel darauf geben. Diese mit Salz,
Zucker und Zimt wirzen, mit wenig Olivendl betraufeln. Die Tomaten in den vorgeheizten
Ofen geben und ca. 20 Minuten trocknen lassen.

5. Fruhlingszwiebeln waschen, putzen, den wei3en Teil fein wirfeln, den griinen Teil in feine
Roélichen schneiden.

6. Paprika waschen, der Lange nach vierteln und die Kerne entfernen.

7. Thymian abbrausen, trocken schiitteln.

8. In einer Pfanne etwas vom Olivendl erhitzen, Paprika zugeben, mit Salz und Zucker
wuirzen und anbraten. Thymianzweige und das weil3e der Frihlingszwiebeln zugeben und
mitbraten.

9. Knoblauchzehe schélen, mit restlichem Olivendl plrieren und ebenfalls mitbraten.

10. Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.

11. Den Nudelteig portionsweise mit der Nudelmaschine diinn ausrollen, dabei einige
Basilikumblatter in den Teig einarbeiten und zu Bandnudelnudeln schneiden.

12. In einem grof3en Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Die Nudeln darin portionsweise
etwa 2 Minuten garen. Nudeln mit einer Siebkelle herausnehmen, kurz mit kaltem Wasser
abspulen und abtropfen lassen.

13. Das Griin der Fruhlingszwiebeln unter die Paprika mischen, die Tomaten aus dem Ofen
nehmen und ebenfalls untermischen.

14. Die abgetropften Nudeln unter das Gemise mischen, restlichen Basilikum tberstreuen
und anrichten.

Pro Portion: 410 kcal / 1720 kJ
50 g Kohlenhydrate, 11 g Eiweil3, 18 g Fett
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Christian Henze
Allgauer Bauernschnitzel mit
Petersilienkartoéffelchen und Preiselbeeren

Donnerstag, 30. Juli 2020
Rezept fur 4 Personen
Dauer: 1 Stunde

Schwierigkeitsgrad: mittel
Heimatkuche

Zutaten:

600 g kleine festkochende Kartoffeln
etwas Salz

1 Bund glatte Petersilie

4 Kalbsschnitzel aus der Oberschale a 200 g
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle

4 Scheiben Bergkase

4 Scheiben Alpkéase (ersatzweise Camembert)
4 EL Weizenmehl

2 Eier

3 EL Paniermehl

3 EL gemahlene Haselnusskerne

4 EL Butterschmalz

2EL Butter

4 EL Preiselbeeren aus dem Glas

Zubereitung:

1. Fur die Petersilienkartoffeln die Kartoffeln schalen und in Salzwasser je nhach GroRRe 20-25
Minuten garkochen.

2. Inzwischen die Petersilie abbrausen, trocken tupfen und fein schneiden.

3. Die Kalbsschnitzel am besten zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie legen und vorsichtig
flachklopfen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

4. Je eine Scheibe Bergkéase und eine Scheibe Alpkase auf das Fleisch legen,
zusammenklappen, sodass die Fillung gut umschlossen ist. Die Enden mit ein bis zwei
Holzspiel3chen zusammenstecken.

5. Mehl auf einen Teller streuen, Eier in einem tiefen Teller verquirlen und das Paniermehl
mit den Haselniissen in einem zweiten tiefen Teller vermischen.

6. Die gefullten Schnitzel zuerst im Mehl, dann im Ei wenden und zum Schluss in der
Paniermehimischung walzen.

7. Butterschmalz in einer grof3en Pfanne erhitzen. Die Schnitzel darin bei mittlerer Hitze auf
jeder Seite etwa 4 Minuten goldbraun ausbacken.

8. Inzwischen die Kartoffeln abgieRen und abdampfen lassen.

9. Schnitzel kurz auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Holzspiel3chen entfernen.

10. Butter in einer Pfanne zerlassen und die Kartoffeln darin durchschwenken. Zum Schluss
die Petersilie dartiberstreuen.

11. Bauernschnitzel und Petersilienkartoffeln auf Teller verteilen. Dazu die Preiselbeeren
servieren.

Pro Portion: 710 kcal / 2960 kJ
39 g Kohlenhydrate, 62 g Eiweil3, 34 g Fett



Tarik Rose

Schollenfilet mit Speckerbsen

und Minzgremolata

Dauer: 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad: mittel

Heimatkiche

Zutaten:

Fir die Gremolata:
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Freitag, 31. Juli 2020

Rezept flr 4 Personen

% Bund glatte Petersilie

1 Bund Minze

1 Knoblauchzehe

1 Bio-Zitrone

1EL Honig

4 EL Olivenol

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Muhle
Fir die Erbsen:

750 g frische Erbsen in der Schote (oder 500 g TK-Erbsen)
etwas Salz

4 Schalotten

759 durchwachsener Speck
1EL Olivenol

Fur den Fisch:

750 g Schollenfilets

3 EL Olivendl

etwas Salz

Zubereitung:

1. Fur die Gremolota Petersilie und Minze abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen
und fein schneiden. Den Knoblauch schalen und in feine Wiirfel schneiden. Die Zitrone heil3
abwaschen und die Schale abreiben und den Saft auspressen.

2. Knoblauch mit Honig, Zitronenschale und Olivendl im Mérser zerreiben.

3. Die Knoblauchmischung in einer Schiissel mit den Krautern mischen, mit 1 Spritzer
Zitronensaft sowie Salz und Pfeffer abschmecken. Die Gremolata beiseitestellen.

4, Die Erbsen aus den Schoten I6sen und in kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren.
Dann Erbsen in ein Sieb abgiefRen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen.

5. Die Schalotten schélen und in feine Wiirfel schneiden.

6. Den Speck ebenfalls in Wiirfel schneiden.

7. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Speck und Schalotten darin bei mittlerer Hitze
anbraten. Die Erbsen hinzufiigen und durchschwenken.

8. Die Schollenfilets waschen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und auf Graten prufen.

9. Vorhandene Graten herausziehen. Filets mit Salz wirzen, mit etwas Olivendl betraufeln
und 2-3 Minuten ziehen lassen.

10. In einer Pfanne wenig Ol erhitzen und die Schollenfilets darin bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten 2-3 Minuten braten.
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11. Zum Servieren die Speckerbsen auf Tellern anrichten, die Schollenfilets anlegen. Jeweils
etwas Gremolata Ubertraufeln und alles nach Belieben mit frischer Minze garniert servieren.

Pro Portion: 700 kcal / 2920 kJ
22 g Kohlenhydrate, 43 g Eiweil3, 49 g Fett



