Die Termine 2019
Rezeptsammlung

M




Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

mal gutbdrgerlich und deftig, mal leicht und ein wenig exotisch oder verfihrerisch cre-
mig und siB — Hauptsache selbst gekocht, denn das schmeckt einfach besser. Ganz
gleich, ob Sie mit oder flr Familie oder Freunde kochen, mit dem richtigen, leicht
verstandlichen Rezept geht alles schnell von der Hand und Sie kénnen anschlieBend
entspannt gemeinsam genieBen. In dieser Sammlung haben wir flr Sie die Rezepte
aus unserem beliebten Familienkalender ,Die Termine 2019” zusammengestellt.
Selbstverstandlich wurden alle Rezepte mit Sorgfalt ausgewahlt und geprift.

Damit keine Fragen offen bleiben, hier noch ein paar hilfreiche Informationen zu den
Rezepten: Die Zeitangaben sind Mittelwerte, Zeiten zum Kihlen, Backen, Marinieren
usw. sind nicht darin enthalten. Je nach Arbeitsweise, Material- und Maschinenver-
wendung verklrzen oder verlangern sich die Zubereitungszeiten. Besonders schnell
und reibungslos geht’s, wenn Sie vor Kochbeginn alle Zutaten bereitstellen oder
schon vorbereitete Lebensmittel verwenden (z. B. Tiefkihlprodukte, Fisch ohne Gra-
ten, filetiert). Durch Klicken im Inhaltsverzeichnis auf das gewiinschte Rezept, gelangt
man sofort auf die richtige Seite. Vorteil: Pro Rezept eine DIN A4-Seite — diese kann
ausgedruckt und zum Nachkochen verwendet werden. Die Ubersichtliche Zutatenliste
kann als Einkaufszettel genutzt werden — alle bereits vorhandenen Zutaten abhaken
und die noch fehlenden Dinge anhand der Liste einkaufen.

Wenn nicht anders angegeben, wird bei der Zubereitung von geputztem Obst und
Gemuse ausgegangen. Die Zutaten sind nach Arbeitsschritten aufgefiihrt und daher
teilweise mehrfach genannt. Beilagenempfehlungen sind nicht in den Zutaten ent-
halten. Die Nahrwertangaben beziehen sich auf eine Portion bzw. ein Stlick, bei
Marmelade auf ein Glas. Folgende Abkirzungen werden verwendet: TK (Tiefkuhl),
EL (Essloffel), TL (Teeloffel), P. (Packchen/Packung), Bd. (Bund), Msp. (Messerspitze),
E (Elektro-Backofen mit Ober- und Unterhitze), G (Gas-Backofen), U (Umluft-Back-
ofen). Die Einstellungsempfehlungen fir Gasbackdfen in den Backrezepten beziehen
sich auf Ofen mit der Skalierung 1-8. Bei abweichenden Einteilungen der Schaltele-
mente beachten Sie bitte die Angaben in der Gebrauchsanweisung lhres Herdes.

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

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

lhre SWK STADTWERKE KREFELD AG
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Ofenschlupfer

Portionen: 4
Anmerkung: preiswert/gut vorzubereiten
Zubereitungszeit: 30 Minuten (ohne Backzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 732kcal (3.063kJ), 289 F, 99g KH, 16g EW
‘_/ Zutaten Arbeitsschritte
__ 60g Rosinen Rosinen im Kirschwasser einweichen.

2 EL Schwarzwalder Kirschwasser
Brotchen in Scheiben schneiden, in der Milch

4 Milchbrotchen (in Baden: , Weckle”), einweichen.
vom Vortag
500 ml Milch Apfel schélen, vierteln, Kerngehause entfer-
nen und Apfelviertel in Scheiben schneiden.
1 kg Apfel
Butter und Zucker schaumig rihren, Eier
8049 weiche Butter und Zimt unterrihren. Brotchen ausdriicken
1009 Zucker und mit den Apfeln und Rosinen unter die
4 Eier Masse mengen.
1 Msp. Zimt

Masse in eine gefettete Auflaufform flllen
und in den nicht vorgeheizten Backofen set-
zen: Mitte /E: 170 °C/ U: 150 °C / G: Stu-
fe 2/ 55 bis 65 Minuten.

Ofenschlupfer noch hei3 mit VanillesoBe
servieren.

///\\\
| SUBspeisen, Desserts, Konfitiiren SWK



Porree-Kartoffel-Suppe

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

__ 60049 Porree
__ 4509 Kartoffeln

__ 60g Butter

__ Salz

__ Pfeffer

__ 1 TL Thymianblatter

__ 500ml GemUsebrihe aus Paste

__ 250ml stBe Sahne

__ 20g Butter
__ Salz

4

einfach/preiswert

35 Minuten (ohne Gar- und Kihlzeit)
keine

469kcal (1.960kJ), 38g F, 249 KH, 89 EW

Arbeitsschritte

Den weiBen und hellgriinen Teil des Porrees
in dicke Ringe, den dunkelgriinen Teil in sehr
feine Ringe schneiden und beiseitestellen.
Kartoffeln in kleine Wrfel schneiden.

Butter erhitzen, dicke Porreeringe und Kar-
toffeln darin andiinsten. Mit Salz, Pfeffer

und Thymian wiirzen.

Briihe zugeben, ankochen und 15 Minuten
fortkochen. Suppe fein purieren.

Sahne zufiigen und die Suppe abkihlen
lassen.

Butter erhitzen, feine Porreeringe darin weich
dlnsten. Mit Salz wiirzen.

Porree auf der Suppe anrichten.

Tipp: Dazu gebratenen Bacon reichen.

///\\\
| Suppen, Suppeneinlagen, Eintopfe SWK



Avocado-Remoulade

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

2 Eier, hart gekocht

2 reife Avocados
3 EL Zitronensaft

1 EL Mayonnaise
1509 Joghurt
Salz

__ Pfeffer
__ Zucker

__ je %2 Bd. Zitronenmelisse und

Petersilie, fein gehackt

| SoBen, Dips

4

einfach

35 Minuten

keine

346kcal (1.448k)), 34gF, 59 KH, 7g EW

Arbeitsschritte
Eier pellen und in feine Wiirfel schneiden.

Avocados langs halbieren und Kerne entfer-
nen. Fruchtfleisch aus der Schale heben.
Eine Halfte in feine Wirfel schneiden, mit

1 Essloffel Zitronensaft betraufeln und bei-
seitestellen. Restliche Avocadohalften mit
restlichem Zitronensaft pdrieren.

Mayonnaise und Joghurt unterrihren. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Avocado-, Eiwdrfel und Krauter bis auf je

1 Essloffel unter die Avocado-Remoulade
heben. Remoulade mit restlichen Avocado-,
Eiwdrfeln und Krautern bestreuen.

Tipp: Remoulade zu Roastbeef und Bratkar-
toffeln servieren.
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Hamburger Pannfisch

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

‘_/ Zutaten

__ 60049 Pellkartoffeln

50g Butter
Salz

5009 Seelachsfilet
Salz

Pfeffer

1 TL Zitronensaft

__ 40g Butter

2 Zwiebeln
2 EL Mehl

__ 100 ml WeiBwein

100ml Brihe

1009 siBe Sahne

__ 2 EL Senf

| Fischgerichte

4

40 Minuten
keine
516kcal (2.157kJ), 28g F, 299 KH, 32g EW

Arbeitsschritte

Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden.
Butter erhitzen, Kartoffeln darin braten und
mit Salz wirzen.

Fisch mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ein-
reiben und in 2cm groBe Wiirfel schneiden.
Butter erhitzen und Fisch darin braten.
Herausnehmen und warm stellen.

Zwiebeln hacken, im Fischfett braten. Mehl
dartberstauben und andlnsten, mit Wein
und Briihe abléschen, ankochen und 10 Mi-
nuten fortkochen.

Sahne und Senf unterrihren.

Fisch auf die Bratkartoffeln geben und kurz
erhitzen. SoBe darlbergieBen.

Beilage: Gewlrzgurken
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Low-Carb-Brotchen

Portionen: 22 Stick

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 20 Minuten (ohne Quell-, Back- und Kuhlzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Stlck:

‘_/ Zutaten

__ 300g Magerquark

__ 6 Eier

__ 1 P.Backpulver

__ 100g Mandeln, gemahlen
__ 1009 Leinsamen, geschrotet
__ 30g Weizenkleie

__ 509 Mehl

__ 1 bis 2 TL Salz

_ Wasser
__ 2 EL Sonnenblumenkerne

| Beilagen, kleine Gerichte

179kcal (748kJ), 79 F, 21g KH, 9g EW

Arbeitsschritte

Zutaten zu einem Teig verkneten und 30 Mi-
nuten quellen lassen.

Mit nassen Handen Brotchen formen und
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Back-
blech legen.

Brétchen mit Wasser bestreichen und mit
Sonnenblumenkernen bestreuen. In den
nicht vorgeheizten Backofen setzen: Mitte /
E:170°C/U: 150°C/G: Stufe 2/

50 Minuten. Abkuhlen lassen.

M




Poulardenbrust mit fruchtiger Beilage

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

__ 3 Poulardenbriste (je 2509)

Salz
Pfeffer, frisch gemahlen
209 Butterschmalz

200g Frihlingszwiebeln
2 Apfel

1509 Ananas

2 Orangen

159 Ingwerwurzel

259 Butterschmalz

50 ml WeiBwein

1 EL Honig

Ya TL Koriander

Ya TL Curry

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

> Bd. Petersilie, gehackt

| Fleischgerichte

4

60 Minuten (ohne Bratzeit)

keine

397kcal (1.661kJ), 149 F, 19g KH, 479 EW

Arbeitsschritte

Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Butter-
schmalz erhitzen und das Fleisch von jeder
Seite 2 bis 3 Minuten anbraten. In den vor-
geheizten Backofen setzen: Mitte / E: 80 °C/
U: 80 °C/ 60 Minuten garen.

Zwiebeln in Ringe schneiden. Apfel schélen,
vierteln, Kerngehause entfernen und in
Spalten, Ananas in Wirfel schneiden. Eine
Orange schalen — die weiBe Haut muss ent-
fernt sein — und die Filets zwischen den
Trennhduten herausschneiden. Die andere
Orange auspressen, Ingwer schalen und
reiben.

Butterschmalz erhitzen, Zwiebel, Apfel,
Ananas, Orangenfilets und Ingwer andiins-
ten, mit Orangensaft und WeiBwein ablo-
schen. Mit Honig, Koriander, Curry, Salz
und Pfeffer wirzen.

Fleisch schrag in Scheiben schneiden und
mit dem Gemuse anrichten. Mit Petersilie
bestreut servieren.
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Terlaner Weinsuppe

Portionen: 6
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 60 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

‘_/ Zutaten

__ 1,51 Gemusefond
__ 500ml Terlaner Sauvignon
__ 3009 sUBe Sahne

__ 8 Scheiben Toastbrot
__ 6 EL Walnussol

__ 40g Butter

__ VaTLZimt

__ 1 Bd. Frihlingszwiebeln
__ 11 Wasser

__ Y2 Bd. glatte Petersilie

__ 7 Eigelb

__ Pfeffer, frisch gemahlen
__ Muskatnuss, gerieben
__ Zucker

| Suppen, Suppeneinlagen, Eintopfe

531kcal (2.222kJ), 399 F, 23g KH, 10g EW

Arbeitsschritte

Gemusefond aufkochen und offen auf
800 ml einkochen lassen. Wein und Sahne
zugeben, ankochen und weitere 10 Minuten
einkochen.

Toastbrot entrinden, in 1cm breite Streifen
schneiden und in 2 Portionen teilen. Jeweils
die Halfte des Walnussols und der Butter er-
hitzen und jeweils eine Portion Toastbrot dar-
in braten. Mit der zweiten Halfte genauso
verfahren. Mit etwas Zimt wirzen und ab-
kdhlen lassen.

Zwiebeln schrag in Ringe schneiden. Wasser
ankochen und Zwiebeln 1 Minute blanchie-
ren, mit kaltem Wasser abschrecken und
gut abtropfen lassen.

Petersilie abzupfen und hacken.

Eigelbe verrlhren, heiBe Fondmischung
nach und nach unter Rihren zu den Eigelben
gieBen. Zurlick in den Topf geben und unter
RUhren dicklich abschlagen. Die Masse sollte
auf keinen Fall aufkochen, da die Eigelbe
sonst gerinnen. Frihlingszwiebeln zugeben
und mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zucker
wirzen. In tiefen Tellern anrichten. Mit den
Toaststreifen und der Petersilie bestreuen.
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Slata Tunisia (Tunesischer Salat)

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

__ % Salatgurke

__ 1 bis 2 Peperoni

__ 1 gelbe Paprikaschote
__ 250g Tomaten

__ 1 Zwiebel

__ 1 Prise getrocknete Minze
__ 2 EL Essig

__ 6 EL Olivendl

__ Salz

__ Pfeffer

__ 2 Eier, hart gekocht
__ 1 unbehandelte Zitrone
__ 10049 Thunfisch im eigenen Saft,

aus der Dose

__ 10 schwarze Oliven, entsteint

| Salate

4

einfach

30 Minuten

keine

288kcal (1.204k)), 24gF, 6g KH, 11g EW

Arbeitsschritte

Gurke schalen. Peperoni und Paprika hal-
bieren, entkernen. Tomaten Uberbrihen,
Haut abziehen, halbieren, entkernen. Gurke,
Peperoni, Paprika, Tomaten und Zwiebel in
Woirfel schneiden.

Minze mit Essig, Ol, Salz und Pfeffer verriih-
ren und mit den Zutaten mischen. Salat auf
einer Platte anrichten.

Eier in Scheiben, Zitrone in Spalten schnei-
den, Thunfisch zerpflicken. Alles auf dem

Salat anrichten.

Oliven halbieren und darUber verteilen.

Beilage: Fladenbrot
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Kaffeecreme mit Kirschkompott

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 30 Minuten (ohne Kihlzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 702kcal (2.936kJ), 49g F, 569 KH, 7g EW
‘_/ Zutaten Arbeitsschritte
__ 1 Glas Kirschen (Abtropfgewicht 370g) Kirschen abtropfen lassen, Saft auffangen.
Vom Saft 2 Essloffel abnehmen und beiseite-
__ 2 EL Zucker stellen.
1 EL Wasser
__ 1 bis 2 EL Balsamico-Essig Zucker karamellisieren lassen. Mit Wasser,
restlichem Kirschsaft und Balsamico ablo-
__ 2 EL Speisestarke schen.
__ 2509 Mascarpone Die 2 Essloffel Kirschsaft mit Speisestarke
__ 100ml Espresso verrihren und unter die Flussigkeit rihren,
__ 3 EL Zucker ankochen und 5 Minuten quellen lassen.

Kirschen unterheben und kuahl stellen.
2504 sufe Sahne
Mascarpone mit Espresso und Zucker ver-
3 Cantuccini, gehackt rdhren.

Sahne steif schlagen und unterheben. In
Glaser fillen und 1 Stunde kihl stellen.

Kirschkompott darauf verteilen und Cantuc-
cini darlberstreuen.

///\\\
| SUBspeisen , Desserts, Konfitren SWK



Lachsrolle mit Spinat und Frischkase

Portionen:
Anmerkung:
Zubereitungszeit:

Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Stlck:

‘_/ Zutaten

1259 Spinat

4 Eier
50g Gouda, gerieben

__ Salz

Pfeffer
50g Parmesan, gerieben
3004 Krauterfrischkase

300g Raucherlachs
1 EL Zitronensaft

| Fischgerichte

ca. 19 Stick

einfach

30 Minuten (ohne Back- und Kihlzeit)
keine

93kcal (388kJ), 8gF, 1g KH, 8g EW

Arbeitsschritte
Spinat fein hacken.

Eier schaumig rGhren, Spinat und Gouda
unterrihren, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Parmesan auf ein mit Backpapier ausgeleg-
tes Blech streuen, Eimasse darauf verteilen
und in den vorgeheizten Backofen setzen:

Mitte / E: 210 °C/ U: 180 °C/ G: Stufe 4/
10 Minuten.

Den abgekihlten Teig auf Frischhaltefolie
stdrzen, Backpapier abziehen.

Krauterfrischkase darauf verstreichen, Rau-
cherlachs dariiber verteilen und mit Zitronen-
saft betraufeln. Fest aufrollen und kihl stel-
len. In Scheiben geschnitten servieren.
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Hahnchenbrust mit Champignonfarce

Portionen: 4

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 372kcal (1.555kJ), 20g F, 8g KH, 41g EW
‘_/ Zutaten Arbeitsschritte
__ 5009 braune Champignons Champignons fein purieren und portions-
__ 2 Schalotten weise in einem Kichentuch auspressen.
__ 409 Butterschmalz Schalotten in Wirfel schneiden. Butter-

schmalz erhitzen, Schalottenwirfel anbraten,

__ Salz Champignons zufligen und so lange darin
__ Pfeffer schmoren, bis alle Flissigkeit verdampft ist.

__ 4 EL stBe Sahne
Mit Salz und Pfeffer wirzen, Sahne dazuge-

__ 4 Hahnchenbriste (je ca. 1509) ben und weiterschmoren, bis die Farce fast
trocken ist.

__ Salz

__ Pfeffer Hahnchenbriste in eine gefettete Auflauf-

__ 2 EL Paniermehl form legen, Form in den vorgeheizten

__ 159 Butter Backofen setzen: oben / E: 225 °C/
U: 195 °C / G: Stufe 4 bis 5/ 10 Minuten
vorgaren.

Form herausnehmen, Hahnchenbriste
wenden, mit Salz und Pfeffer einreiben
und mit der Farce bestreichen. Paniermehl
darlberstreuen und Butter in Flockchen dar-
aufsetzen und fir weitere 15 bis 20 Minuten
in den Backofen setzen.

Beilage: Rosmarinkartoffeln und Blattsalat

| Fleischgerichte m K




Torta Caprese

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

2509 gehackte Mandeln

2509 weiche Butter
1509 Zucker

__ 6 Eigelb

1 Prise Salz
1 TL abgeriebene Schale von
1 unbehandelten Zitrone

6 Eiwei
2 P. Bourbon-Vanille-Zucker

16 Stlicke

30 Minuten (ohne Backzeit)
keine
329kcal (1.375kJ), 27gF, 15g KH, 6g EW

Arbeitsschritte

Gehackte Mandeln ohne Fett rosten und
abkuhlen lassen.

Butter mit Zucker schaumig riihren, Eigelbe,
Salz und Zitronenschale unterrthren.

EiweiBe mit Vanillezucker steif schlagen.

Unter die Eigelb-Butter-Schaummasse Ei-
schnee, Mandeln und Schokolade heben.

Teig in eine mit Backpapier ausgelegte

1509 Zartbitterschokolade, gehackt Springform (& 26 cm) flllen.

Puderzucker zum Bestauben

| Torten, Kuchen, Geback

In den vorgeheizten Backofen setzen: Mitte /
E: 180 °C / U: 150 °C / G: Stufe 2 bis 3/
40 bis 45 Minuten.

Kuchen in der Form abkUhlen lassen.

Backpapier abziehen und Kuchen mit Puder-
zucker bestauben.
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Gemuse-Wraps

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

‘_/ Zutaten

Y5 Salatgurke

2 gelbe Paprikaschote
1 Tomate

Va Endiviensalat

1 Frihlingszwiebel

1 ELOI

50g Kichererbsen, gegart
Salz
Pfeffer

1 EL Zitronensaft
509 Joghurt
50g Guacamole
Salz

Pfeffer

2 Wraps

| GemUsegerichte

2

einfach

35 Minuten (ohne Kihlzeiten)

keine

414kcal (1.732kJ), 17gF, 53g KH, 12g EW

Arbeitsschritte

Gurke schalen, Paprika entkernen. Gurke,
Paprika und Tomate in kleine Wiirfel schnei-
den. Salat in Streifen und Frihlingszwiebel
in Ringe schneiden. Ol erhitzen. Paprika-,
Tomaten- und Zwiebelwrfel kurz anbraten
und zum Abkuhlen beiseitestellen.

Kichererbsen, Gurke und Salat unterheben.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Zitronensaft, Joghurt, Guacamole, Salz und
Pfeffer verrihren.

Creme auf die Wraps streichen, GemUse-
mischung darauf verteilen und fest zusam-
menrollen. In Frischhaltefolie einwickeln
und kuhl stellen.

Tipp: Wraps konnen auch mit gebratenen
Garnelen oder Geflugelfleisch gefillt werden.

M



Spargel mit Kratzede und Blitzhollandaise

Portionen: 4
Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 40 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

‘_/ Zutaten

__ 1kg Stangenspargel
__ 11 Wasser

__ Salz

__ Zucker

__ 10g Butter

Kratzede:
__ 6 Eigelb
_ 1 TL Zucker
__ Salz
__ 2509 Mehl
__ 200ml Milch
__ 200ml Mineralwasser mit Kohlensaure
__ 6 EiweiB
__ 1 Msp. Salz
__ Ol zum Ausbacken

Blitzhollandaise:
__ 2 Eigelb
__ 1 EL Créme fraiche
__ 1 EL Zitronensaft
__ 2509 Butter
__ Salz
__ Pfeffer

| GemUsegerichte

1.095kcal (4.580kJ), 87g F, 569 KH, 26g EW

Arbeitsschritte

Spargel schalen, auf gleiche Lange schnei-
den. Wasser mit Salz, Zucker und Butter an-
kochen, Spargel zufligen, ankochen und

10 Minuten fortkochen

Kratzede: Eigelbe, Zucker und Salz verrth-
ren. Mehl, Milch und zum Schluss Mineral-
wasser portionsweise unterriihren. Den Teig
10 Minuten stehen lassen. EiweiBe mit Salz
steif schlagen und unter den Teig heben. In
einer beschichteten Pfanne Ol erhitzen und
so viel einflllen, dass der Boden der Pfanne
1cm hoch bedeckt ist. Den Pfannenkuchen
von beiden Seiten goldbraun backen und in
2 bis 3cm groBe Stlcke zerreiBen. Den ge-
samten Teig auf diese Weise backen. Die
fertigen Kratzede warm stellen.

Blitzhollandaise: Eigelbe, Créme fraiche, Zi-
tronensaft in ein hohes GefaB geben und
purieren. Butter erhitzen und heif in 2 bis
3 Portionen unter standigem PUrieren zufu-
gen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dazu konnen verschiedene Schinkensorten
gereicht werden.

14
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Sauerampfersuppe

Portionen: 4

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 229kcal (957kJ), 199 F, 10g KH, 6g EW
‘_/ Zutaten Arbeitsschritte
__ 1 Schalotte Schalotte in Wirfel schneiden. Vom Sauer-
__ 1009 Sauerampfer ampfer die Blatter abzupfen und fein plrie-

ren, die Stangel grob hacken.
__ 5049 Butterschmalz

__ 40g Mehl Butterschmalz erhitzen, Schalotte darin

__ 11 Fleischbrihe glasig diinsten, Sauerampferstangel dazuge-
ben, Mehl darUberstduben, Fleischbrihe

__ 50g saure Sahne, zufligen und unter Rihren 10 Minuten er-

__ 3 Eigelb hitzen, durch ein grobes Sieb in einen zwei-
ten Topf geben (die Stangel sollen zuriick-

__ Salz bleiben).

__ Muskatnuss, gerieben
Die purierten Sauerampferblatter zufliigen,
die Suppe kurz aufkochen. Suppe von der
Kochstelle nehmen.

Saure Sahne und Eigelbe verrlhren.
Die Saure-Sahne-Eigelb-Mischung in die

Suppe einrhren. Mit Salz und Muskat ab-
schmecken.

///\\\
| Suppen, Suppeneinlagen, Eintopfe SWK




Osterkranz mit Haselnusstullung

Portionen: 20 Stlicke
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 40 Minuten (ohne Geh- und Backzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Stlck: 290kcal (1.212kJ), 17gF, 29g KH, 6g EW
‘_/ Zutaten Arbeitsschritte
__ 250ml Milch Aus den angegebenen Zutaten einen Hefe-
__ 259 Hefe teig bereiten. Hefeteig zugedeckt an einem
__ 8049 Zucker warmen Ort 20 Minuten gehen lassen.
__ 2 Eier
__ 5009 Mehl Fir die Fullung Haselnusse auf ein Backblech
__ Salz geben. In den vorgeheizten Backofen setzen:
__ 759 Butter Mitte / E: 180 °C / U: 160 °C / G: Stufe 2
bis 3/ 10 bis 12 Minuten rdsten. Die Nlsse
Fullung: auf die Halfte eines Kiichentuchs legen. An-
__ 2509 Haselnusse dere Klchentuchhalfte Gber die Nisse legen
__ 100g Butter und die Nusshaute abreiben. Nisse grob
__ 709 Zucker hacken. Butter schmelzen. Nisse, Zucker
__ abgeriebene Schale und Saft von und Orangensaft sowie -schale unterrihren
1 unbehandelten Orange und beiseitestellen. Teig zu einem Rechteck
von 50 x 20cm ausrollen. Teig mit der Nuss-
__1Ei butter bestreichen, dabei die obere Langs-
__ 40ml Milch kante frei lassen. Hefeteig von der unteren
__ 2 EL Hagelzucker Langskante aufrollen. Auf ein mit Backpa-
pier ausgelegtes Backblech legen, zu einem
Kranz formen und die Enden ineinanderste-
cken. Zugedeckt weitere 20 Minuten gehen
lassen.
Ei und Milch verriihren. Den Kranz im Abstand
von 3cm mit einem scharfen Messer ein-
schneiden. Mit der Eiermilch bestreichen und
mit Hagelzucker bestreuen. In den vorge-
heizten Backofen setzen: Mitte / E: 200 °C /
U: 180 °C / G: Stufe 3/ 20 bis 25 Minuten.

///\\\
| Torten, Kuchen, Geback SWK




Krabbensandwich

Portionen: 2

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 30 Minuten (ohne Kihlzeit)

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 670kcal (2.803kJ), 42g F, 589 KH, 16g EW
‘_/ Zutaten Arbeitsschritte
__ 1 kleine Avocado Avocado langs halbieren, Kern entfernen
__ 1 EL Limettensaft und Fruchtfleisch herauslésen. Mit Limetten-
__ 504 Salatmayonnaise saft, Mayonnaise, Salz und Pfeffer purieren.
__ Salz
__ Pfeffer Sellerie in feine Wurfel, Zwiebel in feine Rin-

ge schneiden.
__ % Stangel Staudensellerie

__ 1 Frahlingszwiebel Mit Avocado, Dill und Krabben mischen.

__ 1 Bd. Dill, gehackt Zwei Scheiben Brot damit bestreichen, rest-

__ 509 Nordseekrabben liche Brotscheiben darauflegen und diago-
nal halbieren. In Frischhaltefolie verpacken

__ 4 Scheiben Vollkornbrot und kuhl stellen.

///\\\
| Beilagen, kleine Gerichte SWK




Waldmeister-Torte

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

1259 Mehl

2 Msp. Backpulver
409 Zucker

1 P. Vanillezucker
6549 weiche Butter
1 Ei

1 Prise Salz

Fett fir die Form

Fullung:

7 Blatt weiBe Gelatine
500g Schmand

Saft von 1 Zitrone

150 ml Waldmeistersirup
2509 stBe Sahne

Geleedecke:

3 Blatt weiBe Gelatine
150 ml Wasser

100 ml Waldmeistersirup

Garnitur:
1509 stBe Sahne

| Torten, Kuchen, Geback

12 Sticke

gut vorzubereiten

45 Minuten (ohne Back- und Kihlzeit)

ja

401kcal (1.676kJ), 329 F, 24g KH, 5g EW

Arbeitsschritte

Aus den angegebenen Zutaten einen Knet-
teig bereiten. Knetteig auf einem gefetteten
Springformboden (& 24 cm) ausrollen. In den
vorgeheizten Backofen setzen: Mitte /

E: 200 °C/U: 170 °C/ G: Stufe 3 bis 4/

10 bis 12 Minuten. Tortenboden auf einem
Kuchengitter ausk(hlen lassen.

Fullung: Gelatine nach Anweisung einwei-
chen. Schmand mit Zitronensaft und Wald-
meistersirup verrihren. Gelatine auflésen
und unterrlhren. Sahne steif schlagen und
unterheben. Um den Tortenboden einen
Tortenring setzen und die Sahnemasse auf
dem Boden verteilen. Torte 2 Stunden kuhl
stellen.

Geleedecke: Gelatine nach Anweisung ein-
weichen. Wasser mit Sirup verrihren. Gela-
tine auflésen und unterrihren. Flissigkeit
leicht gelieren lassen und auf der Torte ver-
teilen. Torte Uber Nacht kuhl stellen.

Sahne steif schlagen, in einen Spritzbeutel
fullen und am oberen Rand 12 grof3e Sahne-
rosetten aufsetzen.

M



Spargel-Brot-Salat

Portionen: 4
Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 527kcal (2.206k)), 24g F, 63g KH, 13g EW
‘_/ Zutaten Arbeitsschritte
__ 400g Ciabatta-Brot Ciabatta in dinne Scheiben schneiden.
__ 2 Knoblauchzehen, gehackt Mit Knoblauch, Ol und Salz mischen. Auf
__ 3 EL Olivendl ein Backblech legen und im vorgeheizten
__ Salz Backofen rosten: Mitte / E: 200 °C /
U: 170 °C / G: Stufe 3 bis 4 / 10 Minuten.
__ 4 EL Zitronensaft Abkuhlen lassen.
__ 1TL Senf
__ 1 TL Honig Zitronensaft, Senf, Honig, O, Salz und Pfef-
__ 6 EL Avocadodl fer verrihren.
__ Salz
__ Pfeffer WeiBen Spargel ganz und grtinen Spargel
am unteren Drittel schalen. In diinne Schei-
__ je 350g weiBer und griner Spargel ben hobeln. Radieschen in diinne Scheiben,
__ 1009 Radieschen Zuckerschoten schrag in schmale Streifen
__ 100g Zuckerschoten schneiden. Gemuse mit der Vinaigrette und
dem Brot mischen.

| Salate m K




Lammschulter mit Wirsinggemuse

Portionen:

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

4

60 Minuten (ohne Brat- und Garzeit)
keine
1.328kcal (5.555kJ), 90g F, 489 KH, 759 EW

‘_/ Zutaten Arbeitsschritte

__ 1 ausgeloste Lammschulter (ca. 1,2kg) Lammschulter mit Salz und Pfeffer wirzen.
und Knochen Zwiebeln, Knoblauch, Mohren und Sellerie

__ Salz in Wirfel schneiden. Ol erhitzen, Lamm-

__ Pfeffer, frisch gemahlen schulter mit Knochen anbraten, Gemuse

__ 3 Zwiebeln dazugeben, Schulter wenden und mit dem

__ 4 Knoblauchzehen GemUse zusammen 5 Minuten braten.

__ 2 Mbhren

__ % Sellerie Quittengelee unterrihren und mit Bier ablo-

__2ELOI schen. In den vorgeheizten Backofen setzen:

__ 4 EL Quittengelee
__ 400ml helles Bier

__ 2 Dosen Kichererbsen
(je 2409 Abtropfgewicht)
1 Wirsing (ca. 1kg)
__ 4 Tomaten
__ 509 Speck, gerduchert
__ 40g Butter
__ 200ml Briihe
__ Salz
__ Pfeffer, frisch gemahlen

__ 409 Butter

__ Salz

__ Pfeffer, frisch gemahlen
__ 4 Zweige Bohnenkraut
__ 4 Stangel Salbei

| Fleischgerichte

unten/E: 80 °C / U: 80 °C / ca. 2 Stunden.
Kerntemperatur sollte 70 °C betragen.

Kichererbsen abtropfen lassen. Wirsing in
fingerbreite Streifen, Tomaten in Viertel,
Speck in Wirfel schneiden. Butter erhitzen,
Speck anbraten. Wirsing zugeben und 10 Mi-
nuten dunsten. Mit Brihe abléschen. Toma-
ten und Kichererbsen zugeben. Mit Salz
und Pfeffer wirzen, ankochen und 30 Mi-
nuten dinsten.

Nach Ende der Bratzeit Lammschulter aus
dem Ofen nehmen und warm stellen. Gemu-
se purieren, dabei die Butter zugeben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Bohnenkraut und
Salbei abzupfen, hacken und unter den Wir-
sing mischen. Knochen entfernen, Lamm-
schulter mit der SoBe servieren und den
Wirsing dazureichen. Beilage: Salzkartoffeln

M




Greenland

Portionen:

Anmerkung:
Zubereitungszeit:
Vorbereitung am Vortag:

Energiegehalt pro Portion:

‘_/ Zutaten

__ 4 frische Minzeblatter
__ 4 Eiswurfel

__ 60ml Pfefferminzsirup
__ 20ml Zuckersirup
__ 40ml Limettensaft

__ gekihltes Mineralwasser mit Kohlensaure

__ 2 Limettenscheiben

| Getranke

2

einfach

10 Minuten

keine

144kcal (600kJ), 0g F, 35g KH, 1g EW

Arbeitsschritte

Minzeblatter hacken und mit Eis in Cocktail-
glaser geben.

Pfefferminz-, Zuckersirup und Limettensaft
mischen und daribergeben.

Mit Mineralwasser auffillen.
Jeweils eine Limettenscheibe an den Glas-

rand stecken und das Getrank mit Trinkhal-
men servieren.

M



French Cheeseburger

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

4 Schalotten
2 EL QOlivenol

12 rote und gelbe Kirschtomaten
1 EL Olivendl

7009 Rinderhackfleisch
1 Ei

2 bis 3 EL Paniermehl
20ml Gefligelfond
Salz

Pfeffer

60 g Roquefort-Kase
3 EL Olivendl

1 Baguette

4 EL Feigen-Senf
509 Rucola

| Fleischgerichte

4

45 Minuten
keine
805kcal (3.366kJ), 48g F, 469 KH, 48g EW

Arbeitsschritte

Schalotten in diinne Scheiben schneiden.
Ol erhitzen und Schalotten braun braten.

Tomaten auf ein Backblech setzen und mit Ol
betraufeln. Blech in den vorgeheizten
Backofen setzen: Mitte / E: 200 °C /

U: 170 °C / G: Stufe 3 bis 4 / 20 Minuten.
Tomaten beiseitestellen.

Hackfleisch mit Ei, Paniermehl, Fond, Salz
und Pfeffer mischen und 20 Minuten quellen
lassen. Vier Frikadellen formen und in die
Mitte je eine Vertiefung drlcken.

Kase in kleine Wrfel schneiden und in die
Vertiefungen setzen. Frikadellen schlieBen. Ol
erhitzen und Frikadellen rundherum 10 Mi-
nuten braten.

Baguette schrag in 4 Teile schneiden, langs
halbieren und auf der Schnittflache toasten.

Untere Halften mit Senf bestreichen und mit
Rucola belegen. Frikadellen daraufsetzen
und mit Schalotten und Tomaten belegen.
Zweite Baguettehalfte aufsetzen.

M



Gruner Spargelsalat

Portionen: 4

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 35 Minuten (ohne Gar- und Kihlzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion:

‘_/ Zutaten

__ 60049 griner Spargel
__ 400 ml| Wasser

__ Salz

__ 1 TL Zucker

__ 100g Frihstlcksspeck
__ 4 Eier, hart gekocht

__ 4 EL WeiBweinessig

__ 1 EL milder Senf

__ Salz

__ Pfeffer

__ 1 Msp. Cayennepfeffer
__ 2 bis 3 EL Zitronendl

__ 3 EL Kerbel, fein gehackt

| Salate

368kcal (1.541kJ), 33gF, 7g KH, 12g EW

Arbeitsschritte

Unteres Drittel des Spargels schalen. Wasser
mit Salz und Zucker ankochen, Spargel hin-
eingeben, ankochen, 5 bis 7 Minuten fort-
kochen, in ein Sieb schitten, abschrecken
und abtropfen lassen. Der Spargel muss noch
bissfest sein.

Frihstlcksspeck in sehr kleine Wirfel
schneiden und auslassen.

Eier pellen und in feine Wiirfel schneiden.

Aus Essig, Senf, Salz, Pfeffer, Cayennepfef-
fer und Ol eine Marinade bereiten. Speck
und Eierwlrfel unterheben. Spargel auf
Tellern anrichten und die Eiermarinade je-
weils Uber das untere Drittel verteilen. Mit
Kerbel bestreuen.

Beilage: Baguette

M




Tunfisch-Quiche mit Artischockenherzen

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

Teig:
__ 400g Mehl
__ 50g Starkemehl
__ 1TLSalz
__ 2009 Butter
__ 2 Eier
__ 2 EL kaltes Wasser

Belag:
__ 2 groBe Zwiebeln
__2ELOI

__ 200g schwarze Oliven, entsteint

__ 2 Dosen Artischockenherzen
(Abtropfgewicht: je 2409)

__ 1 Bd. Petersilie

__ 2 EL Paniermehl

__ 2 Dosen Thunfisch im eigenen Saft
(Abtropfgewicht: je 1509)

__ 400g Mascarpone
__ 2 EL Starkemehl
__ 5 Eier

__ Salz

__ Pfeffer

| Auflaufe, Gratins, Tartes

15 Sticke

einfach

40 Minuten (ohne Kihl- und Backzeit)
keine

468kcal (1.958k)), 34gF, 27gKH, 129 EW

Arbeitsschritte

Aus den angegebenen Zutaten einen Knet-
teig bereiten und 30 Minuten kuhl stellen.

Belag: Zwiebeln in kleine Wirfel schneiden.
Ol erhitzen und Zwiebeln darin glasig dins-
ten, abkUhlen lassen.

Oliven in Scheiben schneiden. Artischocken
abtropfen lassen, je nach GroBe halbieren
oder vierteln, Petersilie hacken.

Knetteig in einer gefetteten Fettpfanne aus-
rollen, einen Rand hochziehen und mit einer
Gabel mehrmals einstechen, den Boden mit
Paniermehl bestreuen.

Abgetropften Thunfisch auseinanderzupfen
und gleichmaBig auf dem Paniermehl vertei-
len, ebenso die Oliven und Artischocken.

Mascarpone mit Starkemehl und Eiern ver-
rihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Zwiebeln und Petersilie zufligen und verrih-
ren. Mascarponemischung auf den Belag ge-
ben. Form in den nicht vorgeheizten Back-
ofen setzen: Mitte / E: 200 °C/ U: 170 °C/
G: Stufe 3 bis 4/ 40 bis 50 Minuten.

M



Pannacotta

Portionen: 4

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Vorbereitung am Vortag: ja

Energiegehalt pro Portion: 563kcal (2.356kJ), 38g F, 46g KH, 6g EW
‘_/ Zutaten Arbeitsschritte

3 Blatt Gelatine

50049 sBe Sahne
809 Zucker

__ 1 P Vanillezucker

509 Zucker
1 EL Wasser

4 Auflaufformchen
200 ml Fassungsvermogen

5009 Erdbeeren
2 EL Orangenlikor

Zitronenmelisse zum Garnieren

| SUBspeisen, Desserts, Konfitlren

Gelatine nach Anweisung einweichen.

Sahne, Zucker und Vanillezucker aufkochen,
Gelatine darin auflosen, abkahlen lassen.

Zucker mit Wasser ankochen und karamel-
lisieren lassen. Karamellsirup auf die Auf-
laufformchen verteilen und kihl stellen.

Abgekihlte Sahnemasse in die Auflauf-
formchen Gber den Karamell geben und
Uber Nacht kihl stellen.

Erdbeeren klein schneiden und mit Orangen-
likor durchziehen lassen.

Zum Servieren Auflaufformchen kurz in hei-
Bes Wasser tauchen und auf 4 Teller stUrzen,
dabei wird der Karamell flissig und umspielt
die Pannacotta. Erdbeeren auf den Tellern
verteilen und mit Zitronenmelisse garnieren

M




Gebratener Seehecht mit Mangosol3e

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

SoBe:
—_ 1 noch unreife griine Mango
__ 1 Zwiebel
__ 1 rote Chilischote
__ 4 EL Fischfond
__ 2 EL Zucker
__ 1009 Kokosraspeln
__ 4 EL Krabbenpaste

__ 509 Cashewnusse, gehackt

Teig:

__ 2 EL Mehl

__ Salz

__ Pfeffer, frisch gemahlen
1 bis 2 EL Wasser

__ 80049 Seehecht in 4 Scheiben
__ 5ELOI
__ 1 Kopfsalat

__ % Salatgurke
__ 2 Tomaten

| Fischgerichte

4

60 Minuten
keine
822kcal (3.438kJ), 459 F, 689 KH, 36g EW

Arbeitsschritte

SoBe: Mangofruchtfleisch fein hacken.
Zwiebel in sehr feine Wirfel, Chili in Ringe
schneiden und dabei die Kerne entfernen.
Mango, Zwiebel, Chili, Fischfond und Zucker
vermengen. Kokosraspeln ohne Fett rosten.
Kokosraspeln, Krabbenpaste und Nusse
unter die Mangomasse mischen.

Teig: Mehl, Salz, Pfeffer und Wasser zu
einem klebrigen Teig verrihren und den
Fisch damit bestreichen.

Ol erhitzen und den Fisch 12 bis 15 Minuten
von beiden Seiten braten.

Den Fisch auf Salatblattern anrichten, mit
Gurkenscheiben und Tomatenachteln um-
legen. Die SoBe dazureichen.

M



Bunter Salat im Glas

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

1 TL Kapern
4 schwarze Oliven, entsteint

4 Kirschtomaten
5 kleine Zucchini
2 gelbe Paprikaschote

2 Bd. Basilikum
> Bd. Rucola

2 EL Olivendl
Salz
Pfeffer

100ml Olivendl

80ml Rotweinessig

1 TL abgeriebene Schale von
1 unbehandelten Zitrone

1004 Fetakase

2 verschlieBbare Glaser
(je 250 ml Fassungsvermdgen)

| Salate

2

gut vorzubereiten

45 Minuten (ohne Kuhlzeit)

keine

714kcal (2.985kJ), 72gF, 6g KH, 12g EW

Arbeitsschritte

Kapern und Oliven grob hacken.

Tomaten halbieren, Zucchini langs halbieren
und in Scheiben schneiden. Paprika halbie-
ren, entkernen und in Wurfel schneiden.

Basilikum und Rucola grob hacken.

Ol erhitzen und Gemuse 5 Minuten braten.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Ol, Essig und Zitronenschale mit Gemdise
und Krautern mischen und in Glaser fdllen.

Feta broseln und dartberstreuen. Glaser ver-
schlieBen und kuhl stellen.

Beilage: Brotchen

M



WeiBweinhahnchen

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

2 Hahnchen (je ca. 7500)
Salz

Pfeffer

4 EL Olivendl

150 bis 200 ml WeiBwein, trocken
1 EL Rosmarin, gehackt

4

gut vorzubereiten

70 Minuten

keine

844 kcal (3.532kJ), 53gF, 3g KH, 82g EW

Arbeitsschritte

Jedes Hahnchen in 8 bis 10 Teile zerlegen,
mit Salz und Pfeffer bestreuen. Ol erhitzen
und Hahnchen portionsweise anbraten.

Alle Teile in einen Topf geben, etwas Weil3-
wein angieBen, Rosmarin und Tomaten mit
Sud zufligen, ankochen und 60 Minuten

1 Dose geschalte Tomaten in Stlicken schmoren, dabei nach und nach den Wein

mit Basilikum (Einwaage: 400 )

Salz
Pfeffer

| Fleischgerichte

zugieBen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Beilage: Curryreis und Blattsalat

M



Danische Heidelbeer-Kasetorte

Portionen: 12 Sticke

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 35 Minuten (ohne Kihl- und Backzeit)

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Stlck: 399kcal (1.699klJ), 16g F, 50g KH, 13g EW
‘_/ Zutaten Arbeitsschritte
__ 2509 Mehl Mehl, Salz, Zucker, Eigelbe und Butter ver-
__ 1 Prise Salz kneten. Teig in einer gefetteten Springform
__ 1009 Zucker (@ 26.cm) ausrollen, einen Rand hochziehen
__ 2 Eigelb und 30 Minuten kihl stellen.
__ 1259 Butter

Limettenschale und -saft mit Quark, Eiern,

__ abgeriebene Schale und Saft von EiweiBen, Zucker, Vanillemark und Pudding-

1 unbehandelten Limette pulver verrhren.
__ 6509 Magerquark
__ 3 Eier Sahne steif schlagen.
__ 2 EiweiB
__ 1759 Zucker Sahne mit den Heidelbeeren unterheben.
__ ausgeschabtes Mark von 1 Vanilleschote Auf dem Knetteig verteilen und im nicht
__ 2 EL Vanille-Puddingpulver vorgeheizten Backofen backen: Mitte /

E: 180 °C/ U: 160 °C / G: Stufe 2 bis 3/

__ 1509 stBe Sahne 50 Minuten. AuskUhlen lassen.
__ 4009 Heidelbeeren Torte mit Zucker bestreuen.
__ 3 EL Rohrzucker Beilage: geschlagene Sahne

///\\\
| Torten, Kuchen, Geback SWK



Zitronencreme mit Himbeerpuree

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

4 Blatt weiBe Gelatine
3 Blatt rote Gelatine

200 ml Buttermilch

__ 100ml Sahnejoghurt (9,4 %)

abgeriebene Schale und Saft von
1 unbehandelten Zitrone

60g Puderzucker

2504 stBe Sahne

300g TK-Himbeeren, aufgetaut
2 EL Puderzucker

Minzeblattchen

4

einfach

20 Minuten (ohne Kihlzeit)

keine

359kcal (1.502kJ), 209 F, 349 KH, 8g EW

Arbeitsschritte

Gelatine getrennt nach Anweisung ein-
weichen.

Buttermilch mit Joghurt, Zitronensaft und
-schale sowie Puderzucker verriihren. Weil3e
Gelatine aufldsen, unterrihren und kihl
stellen.

Sahne steif schlagen. Sobald die Zitronen-
creme dicklich wird, Sahne unterheben.

Himbeeren mit Puderzucker pirieren und
durch ein Sieb streichen. Rote Gelatine
auflosen, unterrihren und kihl stellen.

Abwechselnd Zitronencreme und Himbeer-
puree in Glaser schichten.

Mit Minzeblattchen garnieren.

///\\\
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Satéspiel3e mit Chili-Tintenfisch

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

4

einfach

60 Minuten

keine

288kcal (1.204kJ), 12g F, 14g KH, 29g EW

Arbeitsschritte

__ 2 groBe Tintenfisch-Tuben (ca. 600Qg) Tintenfisch waschen, trocken tupfen, langs

__ 8lange HolzspieBe

__ je 1 rote und griine Chilischote
__ 4 Kaffir-Limettenblatter

__ 30g Ingwerwurzel

__ 2 Knoblauchzehen

__ 2 Limetten

__4ELO

__ 2 EL Reisessig

__ 1 EL FischsoBe

__ 4 EL AusternsofBe
__ 4 EL Wasser

| Fischgerichte

vierteln und die Haut mit einem Messer
rautenférmig einschneiden. Streifen auf
8 SpieBe wellenférmig aufstecken.

Chilis 1angs halbieren, entkernen und in
feine Streifen schneiden.

Limettenblatter in feine Streifen schneiden.
Ingwer schalen und in diinne Scheiben,
Knoblauch in feine Scheiben schneiden.

2 Limette auspressen, restliche in Spalten
schneiden.

Ol erhitzen, Chilis und Tintenfisch-SpieBe
zugeben und 2 Minuten anbraten, dabei
mehrmals wenden. SpieBe herausnehmen.

Limettenblatter, Ingwer und Knoblauch an-
braten und mit Essig und FischsoBe ablo-
schen. Austernsol3e sowie Wasser zugeben.
SoBe mit Limettensaft abschmecken. SpieBe
in der SoBBe schwenken und mit den Limetten-
spalten anrichten.

Tipp: Nach Belieben SoBe separat mit Bas-
matireis servieren.

M



Melonengazpacho

Portionen:

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

‘_/ Zutaten
__ 500g Tomaten

__ %> rote Paprikaschote
__ 1 Salatgurke

4

einfach/preiswert

40 Minuten (ohne Kuhlzeit)

keine

141kcal (589kJ), 6g F, 189 KH, 3g EW

Arbeitsschritte

Tomaten Uberbrihen, Haut abziehen, vier-
teln und entkernen.

Paprika entkernen und in Stlicke schneiden.

__ 500g Wassermelone, geschalt gewogen Salatgurke schalen, langs halbieren, ent-

__ 1 Zwiebel
__ 1 Knoblauchzehe

__2ELOI
__ 3 EL weiBer Balsamico-Essig

__ Salz

__ 6 Minzeblatter

kernen und in Stlcke schneiden. Melone
entkernen und in Stlcke schneiden. Zwiebel
in grobe Wirfel schneiden, Knoblauchzehe
pressen. Zunachst Tomaten mit Paprika
purieren, Gurke zufligen, wieder purieren.
Melone, Zwiebel und Knoblauch zufligen
und pdrieren.

Ol und Essig zufligen und nochmals purie-
ren. Mit Salz abschmecken und far 2 Stun-
den kihl stellen.

Minzeblatter in feine Streifen schneiden und
unter die Suppe rihren.

///\\\
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Haselnuss-Gemuse-Oliven-Tarte

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

Teig:

1009 Haselnusse, gemahlen
150g Mehl

3 Eigelb

1009 Butter

1 TL Honig

Belag:

50049 Zucchini

2 groBe Tomaten

1 rote Paprikaschote
309 Butterschmalz
1 EL Obstessig

Salz

Pfeffer

Thymian

1 EL Paniermehl
100g schwarze Oliven, gehackt
759 Haselnusskerne, gehackt

1004 siBe Sahne

150g Creme fraiche

3 Eiweil3

1 Prise Salz

30g Emmentaler, gerieben

| Auflaufe, Gratins, Tartes

12 Sticke

einfach

30 Minuten (ohne Kihl- und Backzeit)
keine

371kcal (1.551kJ), 329 F, 159 KH, 7g EW

Arbeitsschritte

Aus den angegebenen Zutaten einen
Knetteig bereiten und 30 Minuten kahl
stellen.

Belag: Zucchini und Tomaten in Scheiben,
Paprika in Streifen schneiden. Butterschmalz
erhitzen und Zucchini darin glasig dinsten,
mit Obstessig, Salz, Pfeffer, Thymian ab-
schmecken und abkuhlen lassen.

Knetteig in einer gefetteten Springform
(@ 26cm) ausrollen, einen Rand hochziehen
und mit einer Gabel mehrmals einstechen.

Den Boden mit Paniermehl bestreuen.
Zucchini auf den Teig geben, mit Paprika
und Tomaten belegen. Mit Oliven und
HaselnUssen bestreuen.

Sahne, Créme fraiche, EiweiB3e und Salz
verrihren, Kase unterrihren und Uber den
Belag gieBen.

Form in den nicht vorgeheizten Backofen
setzen: Mitte / E: 200 °C /U: 170 °C/
G: Stufe 3 bis 4 / 50 bis 60 Minuten.
Heil3 oder etwas abgekuhlt servieren.

M



Krautfleckersalat

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

5009 Fleckerlnudeln (alternativ:
Farfalle oder andere kleine Nudeln)
2 EL Olivendl

75049 Spitzkohl
2509 Gemusezwiebeln
2509 Speck, durchwachsen

3ELOI

1 TL Kimmel, zerstoBen

__ 2509 Schmand

125g Mayonnaise
Saft von 1 Zitrone
2 TL Paprika, edelsiB

__ Pfeffer, frisch gemahlen

1 Bd. glatte Petersilie

1 Bd. Fruhlingszwiebeln

| Salate

10

60 Minuten
keine
622kcal (2.601kJ), 46gF, 41g KH, 11g EW

Arbeitsschritte

Nudeln nach Anleitung zubereiten und
abtropfen lassen. Olivendl untermischen.

Kohl in Streifen schneiden. Zwiebeln in gro-
be Wiirfel, den Speck in feine Wiirfel
schneiden.

Ol erhitzen, Speck knusprig anbraten und
herausnehmen.

In derselben Pfanne Kohl und Zwiebeln an-
braten. Kimmel dazugeben und unter hau-
figem Umrihren 5 bis 7 Minuten hellbraun
braten.

GemUse und Speck zu den Nudeln geben
und untermischen.

Schmand und Mayonnaise vermischen, mit
Zitronensaft, Paprika, Salz und Pfeffer wiir-
zen. SoBe mit den Gem{use-Speck-Nudeln
mischen.

Petersilie fein hacken und untermischen.

Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden
und den Salat damit garnieren.

M



Thai-Suppe

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

4009 Hahnchenbrust
2 EL Sesamol
3 TL Currypaste

200g braune Champignons
1 rote Zwiebel

1 Mohre

300g Blumenkohl

1 Knoblauchzehe

1 EL Sesamol

__ 1 Dose Kokosmilch (400ml)

500 ml HUhnerbrihe
8 Cocktailtomaten
1 TL Zitronengras, gemahlen

Salz
Pfeffer

4

einfach

40 Minuten

keine

248kcal (1.037kJ), 10g F, 11g KH, 29g EW

Arbeitsschritte

Hahnchenbrust in feine Streifen schneiden.
Ol und Currypaste verriihren und das Fleisch
darin 15 Minuten marinieren.

Champignons vierteln, Zwiebel in feine
Streifen, Mohre in feine Stifte schneiden,
Blumenkohl in kleine Rdschen teilen, Knob-
lauch pressen.

Ol erhitzen, Fleisch darin anbraten, heraus-
nehmen und Gemdise im Bratfett 2 Minuten
andunsten.

Kokosmilch und Hihnerbriihe angieBen,
ankochen und 5 Minuten fortkochen.

Cocktailtomaten halbieren und mit dem
Fleisch zugeben und erhitzen.

Mit Zitronengras, Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

///\\\
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Schinkenbraten

Portionen: 10

Anmerkung: -

Zubereitungszeit: 30 Minuten (ohne Bratzeit)

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 640kcal (2.676kJ), 26g F, 5g KH, 96g EW
‘_/ Zutaten Arbeitsschritte
__ 51 Wasser Wasser mit Salz, Anis und Lorbeer anko-
__ Salz chen, Schinken hineinlegen, ankochen und
__ 1 Sternanis 2 %2 Stunden fortkochen. Herausnehmen,
__ 2 Lorbeerblatter die Schwarte ablésen und rautenférmig ein-
__ 1 gepOkelter Schinken schneiden.

mit Schwarte (ca. 4,5kqg)
Knoblauch hacken, Chili Iangs halbieren,

__ 1 Knoblauchzehe entkernen und in feine Wrfel schneiden.
__ 1 Chilischote Knoblauch, Chili, Nelken und Wacholder-
_ 4 Gewdrznelken beeren im Mérser zerdricken. Thymian,
__ 5 Wacholderbeeren Honig und SojasoBe zugeben und verrih-
__ 1 TL Thymian, getrocknet ren. Den Schinken mit dem Gewl(irz-Mix
__ 3 EL Honig bestreichen und in einen Brater legen.

__ 4 EL SojasoBe
Briihe erhitzen, angieBen und Brater in

__ 500ml Briihe den vorgeheizten Backofen setzen: unten /
E: 200 °C / U: 180 °C/ G: Stufe 4 / 60 Minu-
__3ELOL ten. Dabei immer wieder mit Brihe begie-

Ben. So wird die Fettschicht knusprig und
kross. Die Schwarte auf ein gefettetes
Stick Alufolie legen und unter dem Grill
knusprig braten.

Schinken in Scheiben schneiden. Die knus-
prige Schwarte ebenfalls zum Schinken

reichen.

Tipp: WeiBbrot, Senf und verschiedene Dips
dazureichen.

| Fleischgerichte m K




Naschkatzen-Burger

Portionen: 8 Stlick

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 40 Minuten (ohne Kihlzeiten)

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Stlck: 635kcal (2.655kJ), 7g F, 129g KH, 9g EW
‘_/ Zutaten Arbeitsschritte
__100ml Milch Milch mit Kakao und Zucker ankochen,
__ 159 Kakao KuvertUre einrihren, schmelzen und kuhl
__ 159 Zucker stellen.

__ 904 Zartbitterkuvertire
Zucker, Vanilleschote, -mark und Wasser

__ 309 Zucker aufkochen, bis der Zucker gel6st ist. Schote
__ ausgeschabtes Mark von ¥z Vanilleschote entfernen, Zuckerwasser abkUhlen lassen.
__ 50ml Wasser
Zuckerwasser mit Himbeeren purieren und
__ 200g Himbeeren durch ein Sieb streichen.
__ 8 Donuts Donuts halbieren und je zwei untere Halften
__ 8 Kugeln Vanilleeis auf einen Teller setzen. Je eine Eiskugel
daraufgeben.

__ 10049 Haselnuss-Krokant
__ 10049 wei3e Schokolade, gehackt Wahlweise mit SchokoladensoBe und Kro-
kant oder HimbeersoBe und weiBer Schoko-
lade belegen. Obere Halften aufsetzen.

///\\\
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Badischer Sauerbraten

Portionen: 4
Anmerkung: gut vorzubereiten
Zubereitungszeit: 40 Minuten (ohne Marinier- und Schmorzeit)
Vorbereitung am Vortag: ja, 3 Tage vorher
Energiegehalt pro Portion: 642 kcal (2.685kJ), 26g F, 17g KH, 56g EW
‘_/Zutaten Arbeitsschritte
__ 1 Mohre (in Baden: , Gelberlbe") Mohre und Zwiebel vierteln.
__ 1 Zwiebel
Fleisch in eine Schissel legen. Rotwein und
__ 1kg Rindfleisch (Tafelspitz) Essig darlibergieBen, sodass das Fleisch voll-
__ 500ml badischer Spatburgunder (Rotwein) standig von der FlUssigkeit bedeckt ist. Moh-
__ 250ml Rotweinessig re, Zwiebel, Pfefferkdrner, Lorbeerblatt und
__ 1 EL schwarze Pfefferkorner Salz zuflgen. Die Schissel zugedeckt 3 Tage
__ 1 Lorbeerblatt kuhl stellen. Fleisch jeden Tag wenden.
__ ¥ TLSalz
Fleisch aus der Marinade nehmen und ab-
__50g Mehl trocknen.
__4ELO Mehl ohne Fett goldbraun rosten.
__ 250ml Marinade Ol erhitzen und das Fleisch von allen Seiten
anbraten. Zwiebel, Mohre und Mehl zufligen,
__ 200g saure Sahne (in Baden: ,Sauerrahm®) mit der Marinade abléschen und 90 Minuten

zugedeckt schmoren, zwischendurch Mari-
nade zuflgen. Fleisch aus dem Topf nehmen
und warm stellen.

Zwiebel und Mohre herausnehmen, saure
Sahne in die SoBe rihren und kurz auf-
kochen.

Fleisch vor dem Schneiden 10 Minuten
ruhen lassen. Mit der SoBe servieren.

Beilage: Rotkohl und Spatzle

| Fleischgerichte m K




Mohren-Sellerie-Salat

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

__ 300g Mohren
__ 2 Stangen Staudensellerie
__ 1 unbehandelte Orange

__ 1 Schalotte

__ 1 TL Honig,

__ 1 TL abgeriebene Orangenschale
__ 3 EL Olivenal

__ Salz

__ Pfeffer

__ 1 Prise Zucker

__ 1 EL Kerbel, gehackt

| Salate

4

einfach/preiswert

30 Minuten (ohne Kihlzeit)

keine

115kcal (480kJ), 89 F, 99 KH, 2g EW

Arbeitsschritte

Méhren grob raffeln und Staudensellerie in
dunne Scheiben schneiden. Orangenschale
abreiben, Orange schalen — die weiBe Haut
muss entfernt sein —, Filets zwischen den
Trennhauten herausschneiden und in Wiirfel
schneiden.

Schalotte fein hacken, mit Honig, Orangen-
schale, Ol, Salz, Pfeffer und Zucker verriih-

ren. Mit Méhren, Staudensellerie und Orange
mischen und 30 Minuten kuhl stellen.

Mit Kerbel garniert servieren.

M



Rotweinapfel in Tonkabohnensol3e

Portionen: 4

Anmerkung: -

Zubereitungszeit: 60 Minuten

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 524 kcal (2.190kJ), 28g F, 49g KH, 5g EW
‘_/ Zutaten Arbeitsschritte
__ 1009 stBe Sahne Sahne aufkochen. Schokolade hacken und
__ 509 weiBe Schokolade in der Sahne schmelzen. Tonkabohne fein
__ Y bis 1 Tonkabohne reiben und zufligen. Abkdhlen lassen und
__ 150g Mascarpone unter die Mascarpone rihren.
__ 1 unbehandelte Orange Orange hauchdinn schalen und Saft aus-

pressen.
__ 1 Vanilleschote und -mark
__ 250ml Rotwein Schote, Mark sowie Rotwein mit Zucker,
__ 309 Zucker Orangensaft, Orangenschale und Orangen-
__ 40ml Orangenlikor likor ankochen und auf die Halfte einkochen.
__ 4 kleine sauerliche Apfel mit Stiel Apfel schalen und der Lange nach rundher-
__ 1 Zitrone um bis zum Kerngehause einschneiden. Zi-
trone auspressen und Apfel damit betraufeln.

__ 1 kleiner Granatapfel Apfel in den Rotweinsud stellen und zuge-

deckt 15 Minuten schmoren lassen. Ab und
zu mit dem Sud begieBen. Im Sud abkihlen
lassen.

Granatapfel halbieren, Kerne durch Aufklop-
fen auf die Schale mit einem Loffel I6sen.

MascarponesoBe auf tiefe Teller verteilen,
Granatapfelkerne zugeben und die Apfel in

die SoBe setzen.

Tipp: Diese Leckerei funktioniert auch wun-
derbar mit Birnen statt mit Apfeln.

///\\\
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Wirsingauflauf im Glas

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

30g Butter
40g Mehl
400 ml Milch
Salz

__ Muskat

Pfeffer

Y2 Wirsing

_ 21 Wasser

Salz
1 TL Kimmel
2009 Hackfleisch

1 Ei
1 EL Senf

_ Salz

Pfeffer
20g Butter

2 verschlieBbare Glaser
(je 250 ml Fassungsvermogen)

| Auflaufe, Gratins, Tartes

2

gut vorzubereiten

30 Minuten (ohne Garzeit)

keine

716kcal (2.994kJ), 49g F, 31g KH, 39g EW

Arbeitsschritte

Butter schmelzen, Mehl einrhren, andins-
ten, mit Milch abldschen. Mit Salz, Muskat

und Pfeffer kraftig abschmecken und einko-
chen lassen.

Wirsing vom Strunk befreien, in Streifen
schneiden. Wasser und Salz ankochen, Wir-
sing kurz blanchieren und in kaltes Wasser
geben. Abtropfen lassen.

Kimmel in einer trockenen Pfanne rosten.

Fleisch mit Ei, Senf, Salz und Pfeffer mi-
schen.

Glaser mit Butter ausstreichen. Wirsing mit
Kimmel mischen und abwechselnd mit
dem Hackfleisch in die Glaser schichten.
Mit SoBe UbergieBen und in den vorgeheiz-
ten Backofen setzen: Mitte / E: 160 °C /
U: 140 °C / G: Stufe 1 bis 2 / 35 bis 40 Mi-
nuten.

In der Mittagspause im Mikrowellengerat
ohne Metalldeckel erwarmen.

M



Avocado-Dessert

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

4 Blatt Gelatine
2 reife Avocados
Schale und Saft von

2 unbehandelten Limetten

200g Frischkase
40g Puderzucker, gesiebt

1509 siBe Sahne

18 Mini-Meringen (Schaumgeback,

Fertigprodukt), je 5g
2 EL Pistazien, gehackt
einige Stangel Minze

6

einfach

45 Minuten (ohne Kuhlzeit)

keine

570kcal (2.383kJ), 489 F, 25g KH, 11g EW

Arbeitsschritte
Gelatine nach Anweisung einweichen.

Avocados langs halbieren und Kerne entfer-
nen. Fruchtfleisch aus der Schale heben und
mit dem Limettensaft pUrieren.

Abgeriebene Limettenschale mit Frischkase
und Puderzucker unter das Avocadoplree
ruhren.

Gelatine nach Anweisung auflésen und un-
ter die Creme rihren.

Sahne steif schlagen. Sobald die Creme an-
fangt fest zu werden, Sahne unterheben
und die Creme 1 Stunde kuhl stellen. Creme
in einen Spritzbeutel flllen, spiralformig auf
Teller spritzen.

Creme mit je 3 Meringen belegen, mit Pista-
zien bestreuen und mit Minzeblattern deko-
rieren.

///\\\
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Porree-Kase-Tarte

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

__ 500g Porree
_ 11 Wasser
_ Salz

__ 2 Zwiebeln

__2ELOI

__ 25049 Speck, durchwachsen,
geraduchert, in Wirfeln

__ 2759 Blatterteig (aus dem Kdihlregal)

__ 1 EL Paniermehl

__ 1 Bd. Petersilie
__ 200g Schmand
__ 4AEier

__ 200g Parmesan
__ Salz

__ Pfeffer

__ Paprika

| Auflaufe, Gratins, Tartes

12 Sticke

einfach

30 Minuten (ohne Backzeit)

keine

437 kcal (1.829kJ), 40g F, 10g KH, 11g EW

Arbeitsschritte

Porree in 1,5cm groBe Stlcke schneiden.
Wasser mit Salz ankochen, Porree zufligen
und 4 Minuten blanchieren, abschrecken
und abkuhlen lassen.

Zwiebeln in Wiirfel schneiden. Ol erhitzen
und Zwiebeln andiinsten, herausnehmen,
Speckwdrfel darin goldbraun braten. Zwie-
beln und Speck abkuhlen lassen.

Blatterteig in einer gefetteten Springform
(@ 28 cm) ausrollen und einen Rand hoch-
ziehen. Den Boden mit Paniermehl bestreu-
en. Porree, Zwiebeln und Speck darauf ver-
teilen.

Petersilie hacken, Schmand mit Eiern ver-
rahren, Petersilie und Kase unterrdhren, mit
Salz, Pfeffer, Paprika abschmecken und tber
den Belag gieB3en.

Form in den vorgeheizten Backofen setzen:
Mitte / E: 200 °C / U: 170 °C/ G: Stufe 3
bis 4 / 35 bis 45 Minuten.

M



Annas Stollen

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

Teig:

550g Mehl

2 P. Hefeteig , Garant”
509 Kakao

20049 Zucker
Vanilleschote aus der Mhle,
fein gemahlen

1 EL Mandellikor

2 EL Rum

1 TL Lebkuchengew(rz
250g Creme fraiche

2 Eier

180g weiche Butter

100g Mandeln, gemahlen
509 Pistazien, gehackt

__ je 100g Ananas und

Cranberrys, getrocknet
200g Nougat

Mehl zum Ausrollen
15 g Butter, zerlassen

100g Butter, zerlassen
1009 Puderzucker, gesiebt

| Torten, Kuchen, Geback

40 Stlcke

65 Minuten (ohne Geh- und Backzeit)
keine
242kcal (1.011kJ), 14gF, 22g KH, 4g EW

Arbeitsschritte
Aus den Zutaten einen Hefeteig bereiten.

Ananas und Cranberrys hacken und unter
den Teig kneten. Teig halbieren.

Nougat schmelzen.

Auf bemehlter Arbeitsflache jede Teighalfte
zu einem Rechteck von 35 x 30cm ausrollen.
Jeweils eine Halfte des Nougats darauf ver-
teilen. Teige jeweils von der Langsseite her
zur Mitte so einrollen, dass von einer Seite
zwei Drittel und von der anderen Seite ein
Drittel eingerollt werden.

Die Stollen oben mit Butter bestreichen, et-
was zusammendricken, 30 Minuten gehen
lassen. Zwischendurch Backofen vorheizen:
E: 250 °C / U: 230 °C/ G: Stufe 6. Stollen
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
setzen. Backblech in den Backofen setzen,
dann herunterschalten: Mitte / E: 180 °C /

U: 160 °C / G: Stufe 2 / 45 bis 50 Minuten.
Die noch warmen Stollen mit Butter bestrei-
chen und mit Puderzucker bestauben. Stol-
len vor dem Anschneiden einige Tage durch-
ziehen lassen.

Tipp: In Alufolie verpackt, kann der Stollen
drei bis vier Wochen aufbewahrt werden.

M




Walnussbrot

Portionen: 1 Brot
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 20 Minuten (ohne Back- und Kihlzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Brot: 4.920kcal (20.585kJ), 467g F, 73g KH, 121g EW
‘_/ Zutaten Arbeitsschritte
__ 4 Ejer Eier, Natron, Joghurt, Ol und Salz verriihren.
__ 1 TL Natron WalnUsse unterheben.
__ 2004 Joghurt
__ 60ml Olivendl Kastenform (25 cm lang) mit Backpapier
__ 1 bis 2 TL Meersalz auslegen, Teig einflllen. In den nicht vorge-
__ 600g Walnusse, gemahlen heizten Backofen setzen: Mitte / E: 200 °C /
U: 175 °C/ G: Stufe 3/ ca. 55 Minuten ba-
cken. Abkuhlen lassen.

///\\\
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Currycremesuppe mit Trockenfruchten

Portionen:

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

‘_/ Zutaten

10049 Trockenfrlichte
(z.B. Aprikosen, Apfel, Papayas)
450 ml heiBe HUhnerbrihe

__ 250g Hahnchenbrust

30g Butter
Salz
Pfeffer

20g Butter

2 EL Currypulver
1 EL Mehl

2504 suBe Sahne

Schale in diinnen Streifen und
Saft von % unbehandelten Limette
Salz

Pfeffer

10g Kokosraspeln, gerdstet

4

einfach/preiswert

35 Minuten

ja

427 kcal (1.788k)), 32gF, 17g KH, 18g EW

Arbeitsschritte

Trockenfriichte Gber Nacht in der Hihner-
brihe einweichen, dann durch ein Sieb gie-
Ben. Friichte und Briihe getrennt beiseite-
stellen.

Hahnchenbrust in 1cm groBe Wirfel schnei-
den. Butter erhitzen, Hahnchenbrust darin
rundherum goldbraun braten. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. Hahnchen aus dem Fett
nehmen und beiseitestellen.

Butter in das Bratfett geben und erhitzen.
Currypulver zufligen, kurz darin andinsten.
Mehl dartberstauben und mit Hihnerbrihe
und Sahne abldschen. Suppe durchrihren,
ankochen und 5 Minuten fortkochen.

Hahnchen, Frichte und Limettensaft in die
Suppe geben und aufkochen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Suppe mit Kokosraspeln und Limettenschale
servieren.

///\\\
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Avocado-Orangen-Carpaccio

Portionen: 4
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 393kcal (1.644kJ), 33gF, 17g KH, 5g EW
‘_/ Zutaten Arbeitsschritte
__ 30g Pinienkerne Pinienkerne ohne Fett goldbraun rosten.
__ 3 Orangen Orangen schalen — die weif3e Haut muss
__ 2 reife Avocados entfernt sein — und Filets zwischen den
Trennhauten herausschneiden. Avocados
__ 2 EL flUssiger Honig langs halbieren und Kerne entfernen. Frucht-
__ 2 EL Cognac fleisch aus der Schale heben. Fruchtfleisch in
__ 3 EL Zitronendl duinne Spalten schneiden und facherférmig
__ Salz mit den Orangenfilets auf Tellern anrichten.
__ Pfeffer
Honig mit Cognac und Ol verrihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Marinade
Uber das Carpaccio traufeln.
Pinienkerne darlberstreuen.
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Gebackener Rotbarsch mit Lebkuchen

Portionen: 4
Anmerkung: -
Zubereitungszeit: 30 Minuten (ohne Bratzeit)
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 418kcal (1.750kJ), 20g F, 7g KH, 479 EW
‘_/ Zutaten Arbeitsschritte
__ 1kg Rotbarsch ohne Kopf und Schwanz Rotbarsch auf beiden Seiten im Abstand von
__ 1 Bd. Thymian 4cm quer einschneiden. Thymianbund in
__ 1 EL Senf, mittelscharf die Bauchhéhle legen, Fisch zustecken und
__ grobes Meersalz mit Senf bestreichen. In einen Brater legen.
__ Pfeffer, frisch gemahlen Mit Salz, Pfeffer, Zitronenthymian bestreuen
__ Y5 EL Zitronenthymian-Blattchen und Lebkuchen und Butterflockchen darauf
__ 1 EL Lebkuchen, zerbroselt verteilen.
__ 3 EL Butterflockchen
Rotwein angieBen und in den vorgeheizten
__ 200ml Rotwein, trocken Backofen setzen: Mitte / E: 190 °C /
U: 170 °C / G: Stufe 3/ ca. 30 Minuten.
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Beschwipste Birnen

Portionen: 10
Anmerkung: einfach
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Vorbereitung am Vortag: keine
Energiegehalt pro Portion: 224kcal (939kJ), 1gF, 44g KH, 1g EW
‘_/ Zutaten Arbeitsschritte
__ 300ml Rotwein Wein, Saft, Obstler, Honig, Zucker, Tee, Anis,
__ 200ml Orangensaft Nelken und Pfeffer aufkochen.
__ 150ml Obstler
__ 10049 Honig Birnen schalen und unten etwas begradigen.
__ 1509 Rohrzucker
__ 3 Beutel schwarzer Tee Birnen in den heiBen Sud legen und mit
__ 1 Sternanis einem Teller beschweren, sodass sie kom-
__ 3 Gewdrznelken plett bedeckt sind. Ankochen und 20 bis
__ 6 Pfefferkdrner 30 Minuten garen, im Sud abkuhlen lassen.
__ 10 kleine Birnen Schmeckt gut zu Vanilleeis.
Tipp: Den Sud kann man auch als Getrank
servieren.
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Mohren-Ingwer-Aufstrich

Portionen: 4

Anmerkung: einfach

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Vorbereitung am Vortag: keine

Energiegehalt pro Portion: 223kcal (931kJ), 20g F, 6g KH, 5g EW

‘_/ Zutaten Arbeitsschritte

__ 1049 Ingwerwurzel, geschalt Ingwer, Zwiebel und Méhren fein hacken.
__ 1 Zwiebel
__ 150g Mohren Butter, Frischkase, Curry, Salz, Pfeffer, Zucker
und Orangenschale unterrihren.
__ 40g Butter
__ 20049 Krauterfrischkase Tipp: Schmeckt auf Brot oder als Dip.
_ 2 TL Curry
__ Salz
__ Pfeffer
__ Zucker
__ abgeriebene Schale von

%> unbehandelten Orange
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