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ARD-Buffet Rezepte August 2023

Rainer Klutsch Dienstag, 1. August 2023
Moussaka mit buntem Salat Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: mittel

Mediterran

Zutaten:

600 g Auberginen

etwas Salz

8 EL Olivenol

4 Fleischtomaten

300 g Kartoffeln, fest kochend

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1EL Mehl

350 ml Milch

1 Lorbeerblatt

1 Zweig Rosmarin

500 g mageres Hackfleisch (z. B. Lammhackfleisch)
1 Prise Zimt

etwas Pfeffer aus der Muhle

150¢g Feta

50¢g griechischer Joghurt (10 % Fett)
1 Zitrone

1TL flissiger Honig

1 rote Zwiebel

1 Salatgurke

100 g schwarze Oliven (z. B. Kalamata-Oliven)

Zubereitung:

1. Die Auberginen waschen, der Lange nach in 5 mm diinne Scheiben schneiden.
Auberginenscheiben salzen und 10-15 Minuten ziehen lassen.

2. Die Auberginenscheiben trocken tupfen. In einer Pfanne 3 EL Olivendl portionsweise
erhitzen. Die Auberginenscheiben darin von beiden Seiten braun anbraten (oder die
Scheiben mit Olivendl bepinseln, auf ein Backblech geben und im Backofen bei 180 Grad
garen).

3. Von den Tomaten 2 Stiick am Stielansatz einritzen, mit kochendem Wasser tiberbriihen,
hauten, entkernen und wiurfeln.

4. Die Kartoffeln waschen, schéalen und in diinne Scheiben hobeln oder schneiden.

5. Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein wirfeln.

6. In einem Topf 1 EL Olivendl erhitzen. Das Mehl einstreuen und anschwitzen. Unter
Ruhren mit Milch aufgiel3en. Leicht salzen und Lorbeerblatt zugeben. Die Sauce ca. 5
Minuten kécheln lassen, zwischendurch 6fter umrihren.

7. Rosmarin abbrausen und trocken schutteln, Nadeln abzupfen und fein hacken.

8. In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen. Das Hackfleisch darin unter Wenden kriimelig
braun anbraten. Mit Zimt, Salz, Pfeffer und Rosmarin wirzen. Zwiebel und Knoblauch
zugeben und einige Minuten mitbraten. Dann die Tomatenwurfel zugeben.
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9. Feta zerbréseln. Die Sauce mit Joghurt und der Hélfte vom Feta verrihren und
abschmecken.

10. Den Backofen auf 250 Grad Oberhitze vorheizen.

11. Eine feuerfeste Form mit etwas Olivendl ausgepinselten. Im Wechsel Kartoffel-,
Auberginenscheiben und Hackfleisch einschichten. Die Sauce darlber gief3en und
restlichen, zerbroselten Kése darauf verteilen. Moussaka im heiRen Backofen ca. 15
Minuten Uberbacken.

12. Inzwischen fur den Salat von der Zitrone den Saft auspressen. Zitronensaft, Salz,
Pfeffer, Honig und Ubriges Olivendl zu einem Dressing verquirlen.

13. Rote Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden. Ubrige Tomaten waschen,
trockenreiben, putzen und in grobe Wirfel schneiden. Gurke waschen, trockenreiben,
putzen und ebenfalls grob wirfeln.

14. Zwiebelringe, Tomaten- und Gurkenwdrfel unter das Dressing mischen. Oliven zugeben.
15. Die Moussaka in Portionen teilen und auf Tellern anrichten. Den Garten-Salat dazu
servieren.

Pro Portion: 735 kcal/ 3080 kJ
31 g Kohlenhydrate, 33 g Eiweil3, 53 g Fett
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Soéren Anders Donnerstag, 3. August 2023
Shakshuka Rezept flr 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Weltkliche, Schnelle Kiiche, Leichte Kiiche

Zutaten:

2 rote Spitzpaprika
400 g geschalte Tomaten, aus der Dose
2 rote Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

6 EL Olivenol

3EL Tomatenmark

2 Lorbeerblatter

300 g Tomaten

1 rote Chilischote

1EL flissiger Honig

1TL Paprikapulver

etwas Salz

4 Eier (Grofze M)
etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Bund Basilikum

Zubereitung:

1. Paprika langs halbieren, putzen, waschen und in grobe Stiicke schneiden.

2. Die Dosentomaten in einem Sieb abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen. Die
Tomaten in grobe Wirfel schneiden.

3. Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wirfeln.

4. In einem Topf ein Drittel vom Ol erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer
Hitze andunsten. Paprika zugeben und anschwitzen.

5. Das Tomatenmark einriihren und kurz mitrosten.

6. Aufgefangenen Tomatensaft, Dosentomatenwdtirfel und Lorbeerblatter dazugeben, alles
bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten kocheln.

7. In der Zwischenzeit frische Tomaten waschen und grob wurfeln, dabei die Stielansétze
entfernen.

8. Die Chilischote waschen, der Lange nach aufschneiden und die Kerne entfernen.
Chilischote anschlieRend fein hacken.

9. Chili und frische Tomaten zum Gemuiseansatz geben mit Honig, Paprikapulver und 2
Prisen Salz wirzen, Lorbeerblatter wieder entfernen.

10. Mit einem groRRen Loffel vier Mulden in die Tomatenmasse formen.

11. In die Mulden je 1 Ei setzen. Shakshuka zugedeckt 4-5 Minuten bei schwacher bis
mittlerer Hitze gar ziehen lassen. Mit Pfeffer wirzen.

12. Basilikum abbrausen und trockenschutteln. Blatter abzupfen und grob hacken.

13. Zum Servieren Basilikum tber die Shakshuka streuen. Dazu passt Ciabatta.

Pro Portion: 315 kcal/ 1315 kJ
12 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweil3, 26 g Fett
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Antonina Muller Freitag, 4. August 2023
Dorade mit Passionsfrucht-Hollandaise Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Feine Kiiche, Gourmet-Kiiche

Zutaten:

Fir die Dorade:

2 Doraden (a ca. 600 g; kichenfertig ausgenommen)
8 Zweige Thymian

1 Bio-Zitrone

7 Knoblauchzehen

80g Butter

400 g kleine Kartoffeln (z.B. Drillinge)
2EL Olivenol

etwas Salz

etwas Pfeffer

Fir die Hollandaise:

200 g Butter

4 Passionsfriichte
6 Eigelbe

etwas Salz

etwas Pfeffer

etwas Zucker

Zubereitung:

1. Die Doraden schuppen, gut putzen und abwaschen. Die Fische auf jeder Hautseite
zweimal einschneiden.

2. Thymian abbrausen und trocken schiitteln.

3. Die Zitrone heil3 abwaschen, abtrocknen und in Scheiben schneiden.

4. Knoblauch schélen.

5. Die Butter in Wirfel schneiden.

6. Die Kartoffeln gut waschen, der Lange nach halbieren und in eine Schissel geben. Von 2
Thymianzweigen die Blattchen abstreifen und zu den Kartoffeln geben. 3 Knoblauchzehen
halbieren und mit dem Olivendl ebenfalls zugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles
durchmischen.

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

8. Die Fische innen und aul3en salzen. Den Bauchraum mit Thymianzweigen,
Zitronenscheiben, tbrigen Knoblauchzehen und Butterwtrfeln fillen.

9. Die Doraden auf ein Backblech geben. Die gewirzten Kartoffeln mit auf dem Blech
verteilen. Alles im vorgeheizten Ofen ca. 20-30 Minuten garen (je nach Gr6R3e der Fische).
10. In der Zwischenzeit fur die Hollandaise die Butter in einem Topf schmelzen. Dann den
Topf vom Herd ziehen und die Butter etwas abkihlen lassen.

11. Die Passionsfriichte halbieren, das Fruchtfleisch mit einem Loffel herausstreichen und
durch ein Sieb streichen.

12. Passionsfruchtmark und Eigelbe in einen Schlagkessel geben und tiber dem heil3en
Wasserbad schaumig aufschlagen.
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13. Flussige Butter nach und nach grundlich unterschlagen, bis eine cremige Sauce
Hollandaise entsteht. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.
14. Die gegarten Fische filetieren. Fischfilets, Kartoffeln und Hollandaise anrichten.

Pro Portion: 1040 kcal/ 4370 kJ
12 g Kohlenhydrate, 68 g Eiweil3, 81 g Fett

Kevin von Holt Dienstag, 8. August 2023
SuRkartoffel-Quiche mit Chorizo und Rezept flr 4 Personen
Wildkrautersalat

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: leicht

Mediterran

Zutaten:

300g Blatterteig (frisch aus dem Kihlregal oder TK, aufgetaut)
30049 SuRkartoffel

200 g Chorizo (span. Paprikawurst)

2 Eier (Grofze M)

100 ml Sahne

80 ¢ Edamer

80 ¢ Manchego (spanischer Schnittkdse)
etwas Salz

etwas Pfeffer

etwas Muskatnuss (frisch gerieben)

Fur Salat und Dressing:
1 Bundgemischte frische Kréuter (z. B. Blattpetersilie, Basilikum)

100 g Friséesalat

100 g Radicchio

3 EL WeilRweinessig

509 Honig

1TL Senf

4 EL Olivenol

etwas Salz

etwas weilRer Pfeffer aus der Miihle
AuRRerdem:

etwas Butter und Mehl fir die Form

Zubereitung:

1. Eine Tarteform (28 cm Durchmesser) diinn mit Butter ausstreichen und fein mit Mehl
ausstauben.

2. Denn Blatterteig bei Bedarf ausrollen und die Tarteform damit auslegen. Den Teig am
Rand hochziehen. Boden in der Form mit einer Gabel mehrfach einstechen.

3. Die Suf3kartoffel schalen, waschen, trocken tupfen und auf einer stabilen Kiichenreibe
reiben.
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4, Chorizo in diinne Scheiben schneiden.

5. Eier und Sahne verquirlen.

6. Kase fein reiben und unter die Eiersahne rithren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
7. Dan Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

8. Quicheboden mit Siflkartoffeln und Chorizoscheiben belegen. Sahne-Ei-Guss dartiber
gielRen.

9. Die Quiche ca. 35 Minuten goldbraun backen.

10. Wahrenddessen flr den Salat die Krauter verlesen, abbrausen, trocken schitteln und
die Blatter abzupfen.

11. Salate putzen, verlesen, in Sticke zupfen, waschen und abtropfen lassen oder trocken
schleudern.

12. Fur das Dressing Essig, Honig, Senf, Olivendl, Salz und Pfeffer mit einem Mixstab
verquirlen.

13. Form aus dem Backofen nehmen, auf ein Kuchengitter setzen und etwas abkihlen
lassen.

14. Blattsalate, Krauter und Dressing vorsichtig mischen und auf Teller verteilen.

15. Quiche aus der Form l6sen, in Stiicke schneiden und mit dem Salat anrichten.

Pro Portion: 1030 kcal/ 4310 kJ
49 g Kohlenhydrate, 31 g Eiweil3, 79 g Fett

Rainer Klutsch Mittwoch, 9. August 2023
Caesar Salad mit gebratener Hahnchenbrust Rezept fir 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiiche, Mediterran

Zutaten:

2 Zweige Thymian

2 Hahnchenbrustfilets (ca. 350 g)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

1EL Pflanzendl zum Anbraten

3 EL Butter

2 Roémersalat-Herzen

80¢g KastenweilRbrot (ersatzweise Baguette)
50 ml Gemiusebrihe

1 Knoblauchzehe

100 g Parmesan

100 g Mayonnaise

1EL Naturjoghurt

1 Sardellenfilet

1EL Kapern (eingelegt; aus dem Glas)
20 ml Weillweinessig

2 Spritzer Worcestershiresauce
1 Prise Zucker
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8 Kirschtomaten

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 130 Grad Ober- und Unterhitze (Umluft 120 Grad) vorheizen.

2. Thymianzweige abbrausen und trocken schdtteln.

3. Die Hahnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen, salzen und pfeffern.

4. In einer backofengeeigneten Pfanne das Ol erhitzen. Hahnchenbrustfilets darin von
beiden Seiten goldbraun anbraten. Dann die Thymianzweige und 1 TL Butter zugeben und
alles im vorgeheizten Ofen ca. 8-10 Minuten gar ziehen lassen.

5. In der Zwischenzeit Salat putzen, waschen und trockenschleudern, nach Belieben in 1-2
cm breite Streifen schneiden, in eine Schiissel geben und mit einem feuchten Tuch
abdecken.

6. Das Weil3brot in Wiirfel schneiden.

7. In einer Pfanne die restliche Butter schmelzen und die Brotwurfel darin knusprig braten,
dann auf Kiichenpapier geben und das Fett etwas abtropfen lassen.

8. Fir das Dressing Gemiusebrihe in einem Topf leicht erhitzen. Knoblauch schélen und
grob schneiden, Parmesan reiben.

9. Den Topf vom Herd nehmen und mit einem Purierstab Knoblauch und 2/3 vom Parmesan
unter die Briihe mixen. Dann Mayonnaise, Joghurt, Sardellenfilet, Kapern, Essig, etwas
Pfeffer, Worcestershiresauce zugeben und kurz purieren. Die Sauce mit Salz und 1 Prise
Zucker abschmecken.

10. Die Tomaten waschen, abtrocknen und halbieren.

11. Die Salatblatter mit der Sauce vermischen und in tiefen Salattellern anrichten.

12. Gegarte Hahnchenbrustfilets in Tranchen aufschneiden, auf dem Salat anrichten. Mit
Tomatenhdlften und Brotwiirfeln garnieren, restlichen Parmesan Uberstreuen und alles
servieren.

Pro Portion: 540 kcal/ 2250 kJ
15 g Kohlenhydrate, 34 g Eiweil3, 38 g Fett
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Christian Henze Donnerstag, 10. August 2023
Gebratener Romanesco
mit Bohnen-Creme Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Vegetarisch, leichte Kiiche, Feine Kiche

Zutaten:

2 kleine Romanesco

300 g weil3e Bohnen, gegart (aus dem Glas oder der Dose)
2 kleine Knoblauchzehen
2 Zitronen

75 mi Olivenol

2EL Tahin (Sesammus)

1 Bio-Orange

4 EL Butter

2 EL Panko-Panierbrosel
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
1/2 Granatapfel

Zubereitung:

. Den Romanesco putzen, waschen, abtropfen lassen und in kleine Réschen teilen.

. Die Bohnen unter flieRendem kaltem Wasser abbrausen und abtropfen lassen.

. Knoblauchzehen schéalen und fein hacken.

. Von den Zitronen den Saft auspressen.

. Olivendl in einem Topf erhitzen, Bohnen und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze anbraten.
. Mit Zitronensaft abléschen und das Tahin unterriihren. Dann den Topf vom Herd ziehen.
. Orange heifl3 abwaschen und abtrocknen.

. Butter in einer beschichteten Pfanne aufschdumen und die Romanesco-Réschen darin
etwa 6 Minuten anbraten, bis sie goldbraun sind.

9. Dann die Panko-Brosel dartiberstreuen, kurz mitrésten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zum
Verfeinern etwas Orangenschale direkt dartber reiben.

10. Mit einem Stabmixer die Bohnen im Topf cremig pirieren, dabei je nach Bedarf etwas
heiRes Wasser zugiel3en und mit Salz abschmecken.

11. Vom Granatapfel die Kerne auslosen.

12. Die WeiRe-Bohnen-Creme auf zwei Teller geben und zu einem breiten Streifen
auseinanderstreichen. Den gebratenen Romanesco darauf anrichten, Granatapfelkerne
daruber streuen und servieren.

cONO OIS WNEE

Pro Portion: 495 kcal/ 2060 kJ
21 g Kohlenhydrate, 13 g Eiweil3, 39 g Fett
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Rainer Klutsch Montag, 14. August 2023
Gemuse-Striezel Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: mittel
Vegetarisch, leichte Kiiche

Zutaten:

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

4 EL Olivenol

etwas Salz

etwas Pfeffer, aus der Miihle

2009 Zucchini

3 Zweig Thymian

2 Zweige Salbei

1 Knoblauchzehe

400 g frischer Pizza-Hefeteig (aus dem Kihlregal)
3 EL Sonnenblumen-Krbiskernmix

Zubereitung:

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

2. Die Paprika waschen, vierteln, entkernen und mit den Schalenseiten nach oben auf einem
Backblech oder in einer groRen Auflaufform verteilen.

3. Im heiRen Backofen ca. 15 Minuten rosten, bis die Haut an den meisten Stellen dunkel
wird und Blasen wirft, dabei den Rostzustand immer wieder kontrollieren.

4. AnschlieBend das Blech aus dem Ofen nehmen. Backofen zunachst wieder ausschalten.
5. Die Paprika mit einem nassen Kiichentuch bedecken und abkiihlen lassen. Dann die
Schalen der Paprika abziehen. Geschalten Paprika mit 1 EL Olivendl mischen, leicht mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Zucchini putzen, waschen, trocken reiben und in diinne Scheiben schneiden.

7. Thymian abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abstreifen. Salbei abbrausen,
trocken tupfen, die Blattchen abzupfen und fein schneiden. Knoblauch schalen.

8. In einer Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen und die Zucchinischeiben darin goldbraun
anbraten. Eine angedriickte Knoblauchzehe mitbraten. Zucchini mit Salz und Pfeffer wirzen,
Thymian untermischen.

9. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

10. Den Teig direkt aus dem Kiihlschrank verarbeiten und inklusive Backpapier auf dem
Backblech entrollen und langs halbieren.

11. Die obere Teighélfte mit Paprika und Salbei belegen, dabei rundum einen Rand von ca.
2 cm freilassen.

12. Gebratene Zucchini auf der unteren Teighalfte verteilen und dabei ebenfalls einen Rand
von ca. 2 cm aussparen. Beide Teige von der langen Seite aus fest aufrollen.

13. Die beiden Teigstrange dann auf dem Blech miteinander verschlingen. Ende beider
Streifen etwas andriicken. Striezel mit etwas Olivendl bestreichen. Kernmix grob hacken,
Uberstreuen und leicht andrticken.

14. Striezel im heiRen Backofen auf unterster Schiene ca. 30 Minuten goldbraun backen.
15. Gemusestriezel aus dem Backofen nehmen. Nach Belieben ofenwarm oder ausgekuhit
in Stuicke schneiden und servieren. Dazu passt ein frischer Blattsalat.

Pro Portion: 515 kcal/ 2160 kJ
62 g Kohlenhydrate, 12 g Eiweil3, 26 g Fett
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Antonina Muller Dienstag, 15. August 2023
Sommerrollen mit Erdnusssauce Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1,5 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Mittel
Feine Kiiche, Asia & Weltkiiche

Zutaten:

Fir die Rollen:

2 Knoblauchzehen

309 Ingwer (frisch)

1 Chilischote

1 Limette

50 ml Sojasauce

50 ml Bier (Pils)

2EL Honig

2EL Tomatenketchup

350 ¢ Hahnchenbrustfilet

2EL Pflanzendl zum Anbraten
50¢g Glasnudeln oder Reisnudeln
etwas Salz

30¢g heller Sesam

1 Karotte

% Salatgurke

) Eisbergsalat

3 Stéangel Koriander

12 Reispapier-Blatter
Erdnuss-Sauce:

100 g Erdnlsse, geschéalt und ungesalzen
1/2 Chilischote

1/2 Limette

300 ml Kokosmilch (Dose; ungesuifdt)
200 g Erdnussbutter

2EL Honig

2EL Currypaste (rot oder gelb; Asialaden)
30 ml Sojasauce

Zubereitung:

1. Fur die Rollen Knoblauch und Ingwer schalen und fein schneiden.

2. Chilischote abwaschen, der Lange nach halbieren, die Kerne ausstreichen und die Chili
fein schneiden.

3. Von der Limette den Saft auspressen.

4. Knoblauch, Ingwer und Chili in einen Topf geben und kurz anschwitzen, dann die Halfte
vom Limettensaft, Sojasauce, Bier, Honig und Ketchup zugeben und einmal aufkochen
lassen. Den Topf zur Seite ziehen und die Marinade etwas abkihlen lassen.

5. Hahnchenbrustfilet kalt waschen, trocken tupfen und in gleich grol3e Stiicke (ca. 3 cm)
schneiden. In einen tiefen Teller geben, die abgekiihlte Marinade durch ein Sieb dartber
gieBen. Zugedeckt im Kuhlschrank mindestens 1 Stunde in der Marinade ziehen lassen
(kann aber bis zu 10 Stunden ziehen).

6. In der Zwischenzeit fur die Sauce die Erdnisse in einem Cutter fein mahlen.

7. Chilischote waschen, die Kerne entfernen und Chili fein schneiden.

8. Von der Limette den Saft auspressen.
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9. Kokosmilch, Erdnussbutter, gemahlene Erdntsse, Chili, Limettensaft, Honig, Currypaste
und Sojasauce in einen Topf geben, alles unter Rihren aufkochen lassen. Anschlie3end
den Topf vom Herd nehmen.

10. Fleischstlicke aus der Marinade nehmen, etwas trocken tupfen.

11. In einer Pfanne das Pflanzendl erhitzen und die Fleischstliicke darin unter Wenden
durchbraten.

12. Die Nudeln nach Packungsanleitung in Salzwasser kochen, dann abtropfen lassen.

13. Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten.

14. Karotte waschen, schalen und fein hobeln.

15. Die Gurke waschen, der Lange nach halbieren und die Kerne ausstreichen. Dann Gurke
fein hobeln.

16. Den Eisbergsalat putzen, waschen, trocken schleudern und in feine Streifen schneiden.
Mit restlichem Limettensaft betraufeln.

17. Koriander abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.

18. Die Reispapierblatter einzeln nur kurz durch lauwarmes Wasser zu ziehen, und auf ein
Kichentuch legen und trocken tupfen.

19. Nudeln, Salat, Karotte, Gurke, Sesam, Korianderblatter und gebratenes Hahnchenfleisch
in einer Schissel vermischen. Und jeweils etwas davon auf ein Reisblatt geben. Die Seiten
des Reisblatts etwas Uber die Fillung klappen, Reispapier vorsichtig nicht zu fest aufrollen.
20. Die Rollen auf Teller verteilen und die Sauce dazu reichen.

Pro Portion: 1040 kcal/ 4360 kJ
74 g Kohlenhydrate, 46 g Eiweil, 62 g Fett
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Heiko Brath Donnerstag, 17. August 2023
Gegrillter Schweinenacken mit roten Zwiebeln
und Miso-Mayonnaise Rezept fur 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Schnelle Kliche, Asia- & Weltkliche

Zutaten:

1 rote Zwiebel

2 Zweige Koriander

150 ¢g Sushi-Mayonnaise (z.B. aus dem Asialaden)

2049 Misopaste (z.B. aus dem Asialaden

800 g Pluma (Nackendeckel- dreieckiges Stlick aus dem vorderen Schweinericken)
etwas Salz

Zubereitung:

Tipp: Perfektes Gericht fir einen AuRengrill der sowohl eine direkte als auch eine indirekte
Grillzone hat.

1. Die Zwiebel schalen und in sehr feine Ringe schneiden

2. Den Koriander abbrausen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.

3. Aus Sushi-Mayonnaise und Misopaste eine homogene Mayonnaise rithren. (Am besten in
eine Squeeze Flasche (Quetschflasche) fullen.)

4. Das Fleischstlick salzen und auf dem hei3en Grill (ca. 230 Grad) bei direkter Hitze ca. 3
Minuten (oder in der hei3en Grillpfanne) von jeder Seite anbraten.

5. Dann das Fleisch auf die indirekte Zone des Grills legen (alternativ im Backofen bei 100-
150 Grad Ober-/Unterhitze) und ein paar Minuten nachziehen lassen, die Kerntemperatur
vom Fleisch sollte ca. 60 Grad betragen.

6. Anschlie3end das Fleisch vom Grill nehmen und 1-2 Minuten ziehen lassen.

7. Fleisch in Tranchen schneiden, auf Teller oder eine gro3e Platte geben und reichlich
Miso-Mayonnaise dekorativ dariiber traufeln. Zwiebelringe und gezupften Koriander darauf
verteilen und alles servieren. Dazu nach Belieben Baguette reichen.

Tipp: Das Fleisch lasst sich auch hervorragend in einem knusprigen Burger-Bun servieren.

Pro Portion: 560 kcal/ 2330 kJ
2 g Kohlenhydrate, 45 g EiweiR3, 42 g Fett
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Soéren Anders Freitag, 18. August 2023
Gebratenes Zitronen-Lachsfilet mit
sommerlichem Kartoffelsalat Rezept fir 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Feine Kiiche, leichte Kiiche

Zutaten:

Fur den Kartoffelsalat

1 kg Kartoffeln, vorwiegend festkochend, z. B. Annabell
etwas Salz

1 Zwiebel

125 mi Gemiusebriihe

40 ml Branntweinessig

1TL Senf

1 Prise Zucker

etwas Pfeffer aus der Mihle

4 EL Pflanzendl, geschmacksneutral
1/2 Salatgurke

1 Bund Dill

200 g Natur-Joghurt

Fir den Lachs:

1 Bio-Zitrone

4 Sticke Bio-Lachsfilet (a ca. 150 g/ohne Haut, frisch oder TK)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

1EL milder Honig

1EL milder Senf

1TL Sojasauce

Zubereitung:

1. Fur den Kartoffelsalat die Kartoffeln grindlich abbirsten und waschen. In leicht
gesalzenem Wasser zugedeckt 20-30 Minuten garen.

2. Kartoffeln abgiel3en und etwas ausdampfen lassen. Dann die Kartoffeln noch heil3 pellen.
3. Die Zwiebel abziehen und fein schneiden.

4. Brihe und Zwiebelwirfel in einem Topf einmal kurz aufkochen. Essig, Senf, etwas Salz,
Zucker und Pfeffer zugeben und die Mischung wiirzig abschmecken.

5. Kartoffeln in Scheiben schneiden, in eine Salatschiissel geben. Marinadenmix dartiber
gieRen. Ol zugeben und alles vorsichtig verrithren. Zugedeckt etwa 20 Minuten ziehen und
abkuhlen lassen.

6. Gurke waschen, putzen und in Wrfel schneiden.

7. Dill abbrausen, trocken schitteln und, bis auf 2 Stiele, grob hacken.

8. Joghurt unter die marinierten Kartoffeln mischen. Gurkenstiicke und Dill unterheben.
Kartoffelsalat mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9. Inzwischen fir den Lachs Zitrone heild waschen, trockenreiben und etwas Schale fein
abreiben. Zitrone in Scheiben schneiden.

10. Lachs kurz kalt abbrausen, griindlich trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer und
Zitronenschale wirzen.

11. Eine beschichtete Pfanne auf mittlere Temperatur erhitzen. Die Lachsfilets einlegen und
bei mittlerer Hitze braten.
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12. Honig, Senf und Sojasauce in einen Topf geben, grindlich verrihren und bei mittlerer
Hitze kurz kdcheln.

13. Filetstiicke in der Pfanne wenden, Zitronenscheiben mit in die Pfanne geben. Lachs mit
der Honig-Sojasaucenmischung betraufeln und alles vorsichtig durchschwenken. Pfanne
von der Kochstelle ziehen und den Lachs noch kurz nachgaren lassen.

14. Kartoffelsalat vor dem Anrichten nochmals abschmecken. Salat und Zitronen-Honig-
Lachs anrichten. Restlichen Dill Gberstreuen und servieren.

Pro Portion: 480 kcal/ 2000 kJ
38 g Kohlenhydrate, 36 g Eiweil, 20 g Fett

Andreas Schweiger 21. August 2023
Gebratenes Kase-Schinken-Brot Rezept flr 4 Personen

Dauer: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatkuliche, schnelle Kiiche

Zutaten:

Fur das Brot:

1/2 Bund Schnittlauch

1/2 Bund glatte Petersilie

1/2 Bund Basilikum

4 Kapuzinerkresse-Blatter

6 Eier

200 ml Sahne

etwas Salz

2 Tomaten

250 g Vollkorn-Toastbrot

125¢ Bergkase, in Scheiben geschnitten
125¢ gekochter Schinken, in diinnen Scheiben
3 EL Pflanzendl zum Braten

5049 Butter

Fir den Krauterquark:

1/2 Bund glatte Petersilie

1/2 Bund Basilikum

1/2 Bund Schnittlauch

1 Bio-Zitrone

300 g Speisequark (20 % Fett)
etwas Salz

Zubereitung:

1. Fur das Brot Schnittlauch, Petersilie, Basilikum und Kapuzinerkresse abbrausen, trocken
schatteln und fein schneiden.

2. Die Eier und die Sahne in einer weiten Schissel mit einer Gabel verquirlen. Krauter
untermischen und mit Salz wiirzen.

3. Die Tomaten waschen und in dinne Scheiben schneiden.



ARD® B et

4. Die Halfte der Toastscheiben mit Kase, Tomaten und Schinken belegen und mit den
Ubrigen Toasts abdecken.

5. Belegte Toastbrote in die Eiersahne tauchen, damit sie sich damit vollsaugen kénnen.
6. In einer Pfanne das Brat6l erhitzen. Darin die Doppeldecker bei mittlerer Hitze von jeder
Seite 3-4 Minuten goldbraun braten. Wenn die Brote in der Pfanne sind, noch etwas Butter
mit in die Pfanne geben.

7. Goldbraun gebratene Brote aus der Pfanne nehmen und auf Teller geben.

8. Fiur den Quark die Krauter abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

9. Die Zitrone heild abwaschen, abtrocknen und etwas Schale abreiben.

10. Den Quark in eine Schissel geben und salzen. Die fein geschnittenen Krauter, etwas
Abrieb der Zitronenschale und nach Belieben 1 Spritzer Zitronensaft unter den Quark
mischen, mit Salz abschmecken.

11. Die gebackenen Brote auf Tellern anrichten, jeweils etwas Krauterquark dazu geben.

Pro Portion: 770 kcal/ 3230 kJ
25 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil3, 59 g Fett

Kevin von Holt Dienstag, 22. August 2023
Gegrillter Lachs in Pfefferkruste mit
Zitronen-Krauterbutter und Couscous Zutaten fur 4 Portionen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht
Feine Kiiche

Zutaten:

Fir die Zitronen-Krauterbutter:
1 Knoblauchzehe
1/2 Bio-Zitrone

3 Stangel Dill

1/2 Bund Schnittlauch

3 Sténgel Kerbel

1TL Salzflocken (z.B. Fleur de Sel)
2 EL Parmesan, frisch gerieben
125¢ Butter, weich

Fir den Couscous:

250 ml Gemisebriihe

1 Orange

1 rote Chilischote

250 g Instant-Couscous

2009 Tomaten

2 Lauchzwiebeln

4 EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fir den Lachs:
2EL schwarzer Pfeffer, grob zerstoRen
4 Lachsfilets (a ca. 125 g)



ARD® B et

etwas Salz
etwas Kresse zum Garnieren

Zubereitung:

1. Fir die Butter Knoblauch abziehen und fein schneiden.

2. Zitrone heilR abwaschen, abtrocken und die Schale abreiben.

3. Dill, Schnittlauch und Kerbel abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

4. Knoblauch, Salz, Zitronenschale und Parmesan in einen Mixer geben und purieren.

5. Butter und Krauter grindlich unterrihren.

6. Die Krauterbutter zu einer dicken Rolle formen, in Pergamentpapier (Butterbrotpapier)
wickeln und im Gefrierschrank 30 Minuten fest werden lassen.

7. Fur den Couscous Gemiusebriihe aufkochen. Von der Orange den Saft auspressen.

8. Chilischote putzen, waschen, entkernen und fein schneiden.

9. Couscous in eine Schussel geben, mit Brihe, Orangensaft und fein geschnittenem Chili
mischen und grundlich verrihren.

10. Couscous etwas ziehen und quellen lassen.

11. In der Zwischenzeit Tomaten und Lauchzwiebeln putzen, waschen, trocken tupfen und
klein schneiden.

12. Gequollenen Couscous mit einer Gabel vorsichtig auflockern.

13. Gemuse unter den Couscous mischen. Couscous mit Ol, Salz und Pfeffer abschmecken.
14. Fur den Lachs den Pfeffer auf einem Teller verteilen.

15. Lachsfilets kalt abbrausen, trocken tupfen und mit beiden Seiten fest in den Pfeffer
driicken, so dass die Filets damit gleichmafdig bedeckt sind.

16. Die Grillfunktion des Backofens auf mittlere Temperatur vorheizen oder eine Grillpfanne
aufheizen.

17. Lachsfilets unter dem heif3en Grill oder in der Pfanne unter Wenden je nach
gewiinschtem Gargrad 5-7 Minuten garen. Mit Salz wiirzen.

18. Krauterbutter in dicke Scheiben schneiden.

19. Kresse abbrausen und trocken schitteln.

20. Lachsfilets auf Teller verteilen. Zitronen-Krauterbutter in dicke Scheiben schneiden und
auf dem Lachs anrichten. Lachs mit Kresse garnieren. Couscous dazu reichen.

Pro Portion: 750 kcal/ 3140 kJ
48 g Kohlenhydrate, 35 g Eiweil3, 45 g Fett
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Soéren Anders Mittwoch, 23. August 2023
Brokkoli-Béllchen im Tomatenbett Rezept flr 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach

Vegetarisch

Zutaten:

500 ¢ Brokkoli

125 ml Gemiusebrihe

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

8 EL Olivenol

100 g geriebener Hartkéase (z. B. Parmesan)
1 Ei (Gr. M)

200 g Semmelbrésel (oder fein geriebene altbackene Brétchen; etwa 4 Stiick)
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

) Bio-Zitrone

400 g griechischer Joghurt (10 % Fett)

1 Bund Basilikum

600 g Freiland-Tomaten

Zubereitung:

1. Fur die Brokkoli-Taler Brokkoli putzen, waschen, in Roschen teilen. Dicke Stiele schalen
und warfeln.

2. In einem Topf die Gemisebriihe aufkochen. Vorbereiteten Brokkoli in der kochenden
Brihe zugedeckt ca. 3 Minuten weich dinsten. Dann Brokkoli abtropfen lassen, Brihe dabei
auffangen.

3. Zwiebel und 1 Knoblauchzehe schalen und fein wiirfeln. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen,
Zwiebel- und Knoblauchwiurfel darin andiinsten.

4. Gegarten Brokkoli fein hacken, mit Zwiebel- und Knoblauchwiirfeln, K&se und Ei in eine
Ruhrschissel geben und sacht vermischen. So viel Semmelbrésel (ca. 5-6 EL) und noch
ggf. etwas von der Kochbriihe untermischen, dass eine formbare Masse entsteht. Mit Salz
und Pfeffer kraftig wirzen.

5. Aus der Masse mit angefeuchteten Handen kleine Ballchen formen. Ballchen ca. 10
Minuten quellen lassen.

6. Inzwischen fir den Dip die Zitronenhélfte heil® waschen, trocken reiben und etwas Schale
fein abreiben. Zitronenhélfte auspressen.

7. Ubrigen Knoblauch schalen und durchpressen. Knoblauch mit Joghurt, Zitronensaft und -
schale verruhren.

8. Basilikum abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen. Halfte Basilikum fein
schneiden und unter den Dip rithren. Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9. In 2 groRen beschichteten Pfannen je 2 EL Ol erhitzen.

10. Die Brokkoli-Ballchen (nach Belieben etwas andriicken) in den Gibrigen Semmelbrdseln
wenden. Dann im heiRen Ol unter vorsichtigem Wenden rundherum goldbraun und knusprig
braten.

11. Tomaten waschen, trockenreiben und in Scheiben schneiden, dabei den griinen
Stielansatz entfernen. 4 Teller mit den Tomatenscheiben auslegen. Mit Salz und Pfeffer
wuirzen und restliches Olivendl Gbertraufeln.

12. Brokkoli-Béllchen und ubriges Basilikum auf dem Tomatenbett anrichten. Joghurt-Dip
dazu reichen.

Pro Portion: 700 kcal/ 2930 kJ
42 g Kohlenhydrate, 23 g Eiweil3, 49 g Fett
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Martin Gehrlein Donnerstag, 24. August 2023
Gebratene Hahnchenbrust mit
Zucchini-Spaghetti Rezept fur 4 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: einfach
Leichte Kiuche

Zutaten:

Fur den Joghurtdip:

2 Knoblauchzehen

1EL Olivenol

300 ¢ Naturjoghurt

1 Bund frische gemischte Krauter (z.B. Blattpetersilie, Basilikum, Liebsttckel)
1/2 Bio-Zitrone

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

Fur die Hahnchenbrust
3 Sténgel glatte Petersilie

4 Hahnchenbrustfilets mit Haut
etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle

2 EL Butterschmalz

Fur die Zucchini:

600 g Zucchini

1 Schalotte

2 EL Butter

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Mihle
1 Prise Zucker

3 Sténgel Basilikum

Zubereitung:

1. Fur den Joghurt-Dip Knoblauch schalen, fein hacken oder durchpressen. Knoblauch und
Olivendl zum Joghurt geben und glattriihren.

2. Die Krauter abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

3. Die Zitrone heil abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft
auspressen.

4. Krauter unter den Joghurt mischen, mit etwas Zitronenabrieb, einem Spritzer Zitronensatft,
etwas Salz und Pfeffer wiirzen und bis zum Servieren kaltstellen.

5. Den Backofen auf 120 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

6. Fur die Hahnchenbrustfilets Petersilie abbrausen, trocken schitteln und die Blatter
abzupfen.

7. Die Haut der Hahnchenbrste vorsichtig etwas anheben und jeweils einige Blattchen
Petersilie auf das Fleisch legen, dann mit Salz und Pfeffer wirzen und die Haut wieder
herunterziehen.
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8. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Hahnchenbriste darin von jeder Seite ca.
2 Minuten anbraten, dann in eine Auflaufform legen, das Bratfett aus der Pfanne angiel3en
und das Fleisch im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten fertig garen. Die Pfanne zur Seite
stellen fur die Zucchini.

9. Zucchini waschen, abtrocknen und mit einem Spiralschneider in feine nudelartige Streifen
schneiden oder mit einem Sparschéler der Lange nach zu diinnen Gemisenudeln schélen.
10. Schalotte schélen, fein schneiden.

11. In der Pfanne Butter erhitzen, die Schalottenwirfel darin anschwitzen, die
Zucchininudeln zugeben und anschwitzen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen.
12. Basilikum abbrausen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen, fein schneiden und unter
die Zucchininudeln mischen.

13. Die Hahnchenbrustfilets in Scheiben schneiden. Zucchininudeln auf Teller geben,
Fleischscheiben anlegen und je einen Klecks Joghurt-Dip auf die Teller geben.

Jacqueline Amirfallah Freitag, 25. August 2023
Mezze — orientalische Vorspeisen Rezept fir 6 Personen

Dauer: 1 Stunde
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Feine Kiiche, Asia & Weltkiiche

Zutaten:

Fur die Auberginencreme:

2 Auberginen

etwas Salz

2 Knoblauchzehen

1/2 Zitrone

2 EL Olivendl

Fur die Linsencreme:

1 kleine Zwiebel

1TL Olivendl

1/2 TL Kreuzkiimmel (gemahlen)
1/2 TL Kurkuma (gemahlen)
400 ml Gemiusebriihe

200 g rote Linsen

etwas Salz

1EL Tahina (Sesampaste; aus dem Glas)
1EL Sesam

Fur den orientalischer M6hrensalat:
3 Mohren

2 EL Olivendl

etwas Salz

etwas Zucker

1/2TL Kreuzkimmel (gemahlen)
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10 Mandeln
3 Sténgel Minze

FlUr den Tomatensalat:

2 Tomaten

1TL Schwarzkiimmel
etwas Salz

etwas Zucker

2 EL Olivendl

Fir den Joghurt-Dip:

1/2 Salatgurke
etwas Salz

1 Knoblauchzehe
1EL Rosinen

1/2 Bund Dill

250 ¢ griechischer Joghurt
etwas Zucker

Marinierte Oliven

20 grune Oliven

1 Bio-Zitrone

1 Knoblauchzehe
1EL Olivendl

Fir den marinierten Schafskase:
4 Stangel Koriander

200 g Schafskase( am besten tirkischer Weil3kase)
1/2 TL Sumach

1EL Olivendl
Zusatzlich:

1 Fladenbrot

Zubereitung:

1. Fur die Auberginencreme den Backofen auf 230 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
2. Die Auberginen waschen, putzen, langs halbieren, auf der Schnittflache einritzen und
salzen.

3. Auberginenhadlften in eine Auflaufform oder auf ein Backblech geben und im vorheizten
Ofen ca. 25 Minuten weich garen.

4. Knoblauch schélen. Von der Zitrone den Saft auspressen.

5. Das Fruchtfleisch aus den gegarten Auberginen herauskratzen. Auberginenfruchtfleisch
und Knoblauch fein hacken. Olivendl untermischen und mit Zitronensaft und Salz
abschmecken.

6. Fur die Linsencreme die Zwiebel schalen und fein wirfeln.

7. In einem Topf Olivendl erhitzen und die Zwiebeln darin andiinsten. Kreuzkiimmel und
Kurkuma zugeben und die Briihe angiel3en. Die Linsen dazu geben und weich kochen.

8. Weich gekochte Linsen mit Salz abschmecken. Dann die Linsen auf einem Sieb
abtropfen, anschlieend pirieren. Linsencreme mit Tahina abschmecken und mit Sesam
bestreuen.

9. FiUr den Mdhrensalat die M6hren waschen, schélen, dann fein schneiden.

10. In einer Pfanne Olivendl erhitzen, die fein geschnittenen Mohren zugeben. Mit Salz,
Zucker und Kreuzkiimmel wiirzen und die Mdhren weich dinsten.

11. In der Zwischenzeit in einer zweiten Pfanne ohne Fett die Mandeln rosten, anschlieRend
hacken.



ARD® B et

12. Die Minze abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein schneiden.

13. Die gedunsteten Mohren aus der Pfanne nehmen, Minze und Mandeln daruntermischen.
Nochmals abschmecken.

14. Fur den Tomatensalat die Tomaten am Stielansatz einritzen, kurz in kochendes
Wasser tauchen, herausnehmen und die Schale abziehen. Tomaten dann vierteln und die
Kerne entfernen. Tomatenviertel fein wirfeln.

15. Schwarzkiimmel mit einer Prise Salz und Zucker morsern. Die Gewtlirzmischung zu den
Tomaten geben, Olivendl hinzufiigen, alles vermischen und abschmecken.

16. Fur den Joghurt-Dip die Gurke abwaschen, dann raspeln. Gurkenraspel mit Salz
wirzen und 5 Minuten ziehen lassen.

17. Knoblauch schélen und sehr fein hacken oder purieren. Die Rosinen grob hacken.

18. Dill abbrausen, trocken schitteln und fein schneiden.

19. Die Gurkenraspel ausdriicken und zum Joghurt geben. Ebenfalls Knoblauch, Dill und
Rosinen zugeben und alles vermischen. Mit Salz und Zucker abschmecken.

20. Fur die marinierten Oliven die Oliven abspilen und abtropfen lassen. Zitrone heifl3
abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen. Knoblauch
schalen und sehr fein hacken.

21. Die Oliven in eine Schissel geben, Zitronenabrieb und -saft, Knoblauch und Olivendl
zugeben und alles vermischen.

Tipp: Diese Mischung in einer feuerfesten Form bei 180 Grad im Backofen 5 Minuten ziehen
lassen, dann schmeckt es noch besser.

22. Fur den marinierten Schafskase Koriander abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen
abzupfen und fein schneiden.

23. Kase zerbroseln, mit Sumach, Koriander und Olivenél mischen.

24. Die Mezze separat in kleine Schalchen fillen und auf eine Platte geben. Dazu
Fladenbrot reichen.

Pro Portion: 870 kcal/ 3655 kJ
81 g Kohlenhydrate, 24 g Eiweil3, 50 g Fett
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Andrea Safidine Montag, 28. August 2023
Schnelle Tomatentarte Rezept flr 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Heimatklche, Mediterran

Zutaten:

250 ¢g Blatterteig (backfertig ausgerollt; aus dem Kiihlregal)
500 g Flaschentomaten

3 Stiele Salbei

6 Stiele Thymian

6 EL Olivendl

etwas Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle

etwas Zucker

1 Radicchio

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 Bio-Zitrone

200 g Créme fraiche

2 Eigelbe

60 g Sonnenblumenkerne, geschalt
1 Bund Basilikum

Zusatzlich:

etwas Hulsenfriichte zum Blindbacken

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200 Grad (Umluft) vorheizen.

2. Den Blatterteig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, einen Rand formen,
ein Backpapier auf den Teig legen und mit trockenen Hulsenfriichten zum Blindbacken
beschweren. Den Teig zunachst im vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten ,blind“ backen.

3. In der Zwischenzeit die Tomaten waschen, Stielansatz entfernen und Tomaten

in Scheiben schneiden.

4. Salbei und Thymian abbrausen, trocken schiuitteln, die Blatter abzupfen und fein
schneiden.

5. Tomatenscheiben mit Salbei, Thymian und 2/3 vom Olivendl in einer grof3en Schale
vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen und ca. 20 Minuten marinieren.

6. In der Zwischenzeit den Radicchio waschen und die Blatter I6sen.

7. Die Schalotte und den Knoblauch schélen.

8. Radicchio, Schalotte und Knoblauch in Streifen schneiden.

9. In einer Pfanne restliches Olivendl erhitzen, Schalotte und Knoblauch zugeben und
anschwitzen. Radicchio-Streifen zugeben und alles zusammen braten, bis die Zutaten Farbe
genommen haben, mit Salz und Pfeffer wiirzen, anschlieend die Pfanne beiseitestellen.
10. Gebackenen Blatterteig aus dem Ofen nehmen und vorsichtig das Backpapier mit den
Hulsenfriichten entfernen.

11. Von der Zitrone den Saft auspressen.

12. Gebratenen Radicchio mit der Créeme fraiche, Eigelben und Zitronensaft vermengen.
13. Die Masse auf den vorgebackenen Teig streichen, dabei einen kleinen Rand frei lassen.
Tomaten schuppenartig auf der Radicchio-Creme verteilen.

14. Die Tarte im vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten fertig garen.
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15. In der Zwischenzeit die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Ol goldbraun
anrdsten. Basilikum abbrausen, trocken schitteln und die Blatter abzupfen.
16. Gebackene Tarte mit Sonnenblumenkernen und Basilikum bestreuen und servieren.

Pro Portion: 920 kcal/ 3850 kJ
36 g Kohlenhydrate, 11 g Eiweil, 82 g Fett

Tarik Rose Dienstag, 29. August 2023
Gebratene Heringe mit Dill-Tomaten Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: mittel
Feine Kiiche, Heimatkliche

Zutaten:

600 g Kartoffeln, vorwiegend fest kochend
etwas Salz

4 Heringe, & ca. 250 g (kiichenfertig)
2 rote Zwiebeln

6 Tomaten

1 Bund Dill

4 EL Pflanzendl zum Braten

5049 Butter

etwas Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln samt Schale griindlich waschen und in einem Topf in etwas Salzwasser
weich garen. Danach abgief3en und kurz ausdampfen lassen. Dann pellen.

2. Wahrenddessen die Heringe innen und aufRen waschen, trocken tupfen und salzen.

3. Die Zwiebel schélen und in feine Wurfel schneiden.

4. Die Tomaten waschen und in Wirfel schneiden, dabei die Stielansatze entfernen.

5. Den Dill waschen und trocken schiitteln, einige Spitzen zum Garnieren beiseitelegen, den
Rest fein hacken.

6. In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Heringe darin auf jeder Seite etwa 5 Minuten
braten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

7. In einer weiteren Pfanne Butter schmelzen, die Zwiebel dazugeben und andlnsten.

8. Tomaten und gehackten Dill ebenfalls hinzufligen und alles kurz durchschwenken. Mit
Salz und Pfeffer wirzen.

9. Zum Servieren die Heringe mit dem Gemiise auf Teller verteilen. Die Pellkartoffeln etwas
andriicken und dazu seervieren. Mit den beiseitegelegten Dillspitzen garnieren.

Pro Portion: 770 kcal/ 3230 kJ
25 g Kohlenhydrate, 37 g Eiweil3, 59 g Fett
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Jacqueline Amirfallah Mittwoch, 30. August 2023
Hahnchenkeule mit Zwetschgensauce, Brokkoli
und Piree von weilRen Bohnen Rezept fir 4 Personen

Dauer: Uber 4 Stunden
Schwierigkeitsgrad: Leicht
Asia & Weltkliiche, Feine Kiiche

Zutaten:

250 ¢ getrocknete, kleine weilde Bohnen (z.B. Cannellini-Bohnen)
2 Zweige Thymian

4 Hahnchenkeulen

2 rote Zwiebel

3 EL Pflanzendl zum Anbraten
etwas Salz

5 Trockenpflaumen

300 ml Hihnerbrihe

8 Zwetschgen

etwas Zucker

etwas Pfeffer aus der Miihle

1 Brokkoli (ca. 400 g)

2 EL Olivendl

Zubereitung:

Hinweis: die Bohnenkerne mussen uber Nacht einweichen.

1. Die Bohnen tber Nacht in reichlich Wasser einweichen.

2. Eingeweichte Bohnen abgiel3en und in einen grol3en Topf geben. Soviel Wasser
angiel3en, dass die Bohnen etwa 2 cm hoch mit Wasser bedeckt sind. Alles aufkochen.
3. Thymianzweige abbrausen, zu den Bohnen geben. Die Bohnen ca. 1 Stunde leicht
kochelnd garen.

4. In der Zwischenzeit von den Hahnchenkeulen die Haut abziehen. Fleisch grindlich kalt
waschen und trocken tupfen. Die Keulen im Gelenk durchtrennen und so in Ober- und
Unterkeulen teilen.

5. Die Zwiebeln schélen und wirfeln

6. In einem Schmortopf 2/3 vom Ol erhitzen. Das Fleisch mit Salz wiirzen und im
Schmortopf rundherum goldbraun anbraten. Die Zwiebeln zugeben, kurz mitbraten lassen.
7. Dann die Trockenpflaumen zugeben, die Hihnerbriihe angiel3en, aufkochen und dann
zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 40 Minuten schmoren, bis das Fleisch weich ist.

8. In der Zwischenzeit die Zwetschgen waschen, halbieren und entsteinen.

9. In einer Pfanne das restliche Ol erhitzen. Die Zwetschgen darin anbraten. Mit Salz,
Zucker und Pfeffer wirzen und bei kleiner Hitze weich schmoren.

10. Brokkoli waschen, putzen und in Réschen schneiden, dabei die Striinke dran lassen.
11. Die weich geschmorten Hiihnerkeulen aus dem Topf nehmen, nach Wunsch vom
Knochen auslésen.

12. Geschmorte Zwetschgen unter den Schmorsud mischen und diesen abschmecken.
13. Brokkoli in einem Topf mit kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten kochen, dann
abtropfen lassen.

14. Die weich gekochten Bohnen abgiel3en und abtropfen, die Thymianzweige entfernen.
15. Die Bohnen im Mixer sehr fein purieren, Olivenél untermischen und mit Salz
abschmecken.

16. Hahnchenfleisch, Sauce, Bohnenpiree und Brokkoli anrichten.

Pro Portion: 865 kcal/ 3610 kJ
37 g Kohlenhydrate, 62 g Eiweil3, 52 g Fett
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Christian Henze Donnerstag, 31. August 2023
Spaghetti-Speck-Gratin Rezept fur 4 Personen

Dauer: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: einfach
Pasta, Mediterran, Feine Kliche

Zutaten:

2 Hahnchenbrustfilets (300 g)
100 g Champignons

1 Zwiebel

80¢g Pancetta

etwas Salz

400 g Spaghetti

2EL neutrales Pflanzendl

150 ml Weil3wein

250 ¢ Sahne

1/2 TL abgeriebene Schale einer Bio-Zitrone
etwas Pfeffer aus der Muhle
1509 Parmesan

2EL Butter

1259 Mozzarella

3 Stiele Basilikum

80 ml Olivenol

Zubereitung:

. Die Hahnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen und in kleine Wirfel schneiden.

. Die Pilze putzen und in mundgerechte Stlicke schneiden.

. Die Zwiebel schéalen und fein wirfeln.

. Den Pancetta ebenfalls fein wurfeln.

. In einem grof3en Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen und gut salzen.

. Die Spaghetti darin bissfest kochen.

. In der Zwischenzeit das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Fleischwurfel kraftig darin
anbraten.

8. Die Pilze, die Zwiebel und den Speck zugeben und ebenfalls gut anbraten.

9. AnschlieRend mit dem Wein abléschen und diesen etwas einkochen.

10. Dann mit der Sahne aufgief3en. Alles zusammen aufkochen und mit Zitronenabrieb, Salz
und Pfeffer abschmecken.

11. Zwischendurch die bissfest gekochten Spaghetti abgief3en und gut abtropfen lassen.
12. Parmesan fein reiben.

13. Eine Auflaufform diinn mit Butter ausfetten.

14. Den Backofen auf 200 Grad Oberhitze vorheizen.

15. Die Spaghetti in die Sauce mischen und ca. 100 g geriebenen Parmesan unterriihren.
Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken und alles in die vorbereitete Auflaufform
geben.

16. Mozzarella in Stiickchen zerzupfen und mit dem restlichen Parmesan tber das Gratin
streuen. Rest Butter in Fléckchen daraufsetzen. Gratin 10 Minuten im heil3en Backofen
gratinieren.

17. Basilikum abbrausen, trocken schitteln und die Blatter abzupfen. Basilikumblatter mit
Olivendl in einen Mixer geben, fein purieren und mit je einer Prise Salz und Pfeffer
abschmecken.

18. Form aus dem aus dem Ofen nehmen, Gratin auf Teller geben und mit dem Basilikum-Ol
betraufeln.

~NO O WNERE

Pro Portion: 1020 kcal/ 4280 kJ
74 g Kohlenhydrate, 53 g Eiweil3, 54 g Fett



