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Die Biume griin, die Blumen siifs

All Friihlingsluft und Paradies,

Nun atmet was im Herzen glomm:

,O Friihling, Friihling, sei willkomm!*

Im Sommer wird das Herz erfreut,
Wenn sich der Jubelruf erneut;

Nun ist es Ernte worden!

Die Schnitter ziehen frohlich aus,
Das Feld wird leer und voll das Haus,
Und Freud'ist aller Orten

Und neue Giiter, neue Gaben

Bringt auch der Herbst uns fern und nah.
Uns zu ernéhren und zu laben

Stehn prangend unsere Girten da.

... und in Herz und Haus hinein
glinzt der helle Weihnachtsschein.

— Ludwig Richter, 1922




Regional Essen

Im Gartenbeet strahlt die Erdbeere in ihrem
sattesten Rot, die Aste des Apfelbaums neigen
sich unter ihrer sifien Last gen Boden und
die Kartoffel verschafft sich Stiick fiir Stuck
mehr Platz im Erdreich. Wenn uns dann der
betérende Duft des frisch gebackenen Zwetsch-
genkuchens erreicht, iberkommt uns das
wobhlige Gefiihl von Heimat.

Das vorliegende Kochbuch beherbergt die
regionalen Lieblingsrezepte von den Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeitern der Stadt
Wedel. Bei der Auswahl wurde grof3er Wert
darauf gelegt, dass die meisten Zutaten aus
der Region stammen. Fiir jede der vier Jahres-
zeiten wurden Thnen sufie und herzhafte
sowie deftige und bekémmliche Speisen aus-
gesucht, sodass Sie jederzeit regional und
saisonal kochen kénnen. Lange Lagerzeiten
und Transportwege von Lebensmitteln, die
CO, verursachen, fallen weg und Sie leisten
aktiv einen Beitrag zum Schutze des Klimas.
Sich stark fiir den Klimaschutz zu machen,
funktioniert also schon beim nichsten Happs!

Thr Niels Schmidt

VAR

Biirgermeister der Stadt Wedel
Wedel, November 2018

Vorwort

Dieses Kochbuch ist zugleich der Beitrag der
Stadtverwaltung Wedel zum Gemeinschafts-
projekt ,,Wedel is(s)t regional!, das im Zuge der
3. Wedeler Klimaschutzkonferenz im Oktober
2017 entstanden ist. Seither hat eine Viel-
zahl von Engagierten einen bunten Straufy
an Aktionen umgesetzt, die den Menschen
in Wedel den Zusammenhang zwischen Er-
nahrung und Klimawandel auf kreative Art
und Weise ndherbringen.

Die wichtigsten Tipps fur den klimafreund-
lichen Genuss finden Sie in einer Ubersicht
auf der nichsten Seite. Dartiber hinaus bieten
wir IThnen verschiedene pflanzliche Alter-
nativen fir tierische Produkte - falls Sie das
ein oder andere Rezept lieber rein pflanz-
lich und damit klimafreundlicher genieen
mochten.

Nun wiinsche ich Ihnen gutes Gelingen und
guten Appetit!



Téiglich,

Eier

Tipps zur klimafreundlichen Ernédhrung

Beitrag verschiedener Lebensmittel
zum Klimawandel

Die Viehwirtschaft verursacht einen Grof3teil der weltweiten Treibhausgase. So werden
bei der Herstellung eines Rindersteaks etwa 31-mal so viele Treibhausgase freigesetzt wie

fir die gleiche Menge Gemiise.

Deshalb entscheiden Sie bewusst.

So viel kg CO,werden bei der Herstellung
eines kg dieses Lebensmittels freigesetzt

bewusst geniefien!
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Vorspeisen

Spinatcremesuppe mit Riucherforelle

Zutaten fiir 4 Personen

500¢g Spinat

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

40¢g Butter

2 EL Weizenmehl

800 ml Gemdtisebrithe

150 ¢g Créme fraiche

125¢g geriduchertes
Forellenfilet

Zucker, Salz, Pfeffer und Muskatnuss
zum Wiirzen.
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Spinat verlesen, griindlich waschen,
abtropfen lassen und in kochendem Was-
ser 1 Minute blanchieren, abgiefen, kalt
abspiilen und abtropfen lassen.

Zwiebel und Knoblauchzehe abziehen
und in feine Wiirfel schneiden. Butter in
einem Topf erhitzen und Zwiebel- und
Knoblauchwiirfel darin anschwitzen, mit
Mehl bestiauben und mit einem Schnee-
besen gut verrithren. Das Mehl etwa 1
Minute résten.

Mit Brithe und Créme fraiche auffiillen,
dabei stindig rithren und aufkochen
lassen, etwa 5 Minuten kécheln lassen.
Spinat fein zerhacken, zur Suppe geben
und mit Zucker, Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

In Suppentassen fiillen und darauf die
in Stiicke geschnittenen Forellenfilets

verteilen.

Als Beilage eignet sich frisches Baguette!

Nettas Linsensalat

Zutaten fiir 4 Personen

250 ¢g rote Linsen

% Bund Frihlingszwiebeln
¥ Wurfel Gemiisebrithe
1TL Olivensl

1TL weifde Crema

di Balsamico

Ras El Hanout, Zimt, Meersalz und
Limettensaft zum Wiirzen.

Linsen in der doppelten Menge an Wasser
mit dem halben Gemiisebrithwiirfel 5
Minuten kochen und kalt abschrecken!
Sonst garen die Linsen nach.

Frithlingszwiebeln in schmale Kringel
schneiden, Olivenol, Crema di Balsamico
dazu geben und mit Ras El Hanout, Zimt,
Meersalz und Limettensaft wiirzen.

Der Linsensalat kann iiber den Tag ziehen
oder frisch zubereitet gegessen werden.

Vorspeisen

Moéhren-Schnittlauch-Quark

Zutaten fiir 2 bis 4 Personen

% Bund Schnittlauch
150¢g Magerquark
2 EL Schmand
1-2TL Zitronensaft
200¢g Mohren

Salz und Pfeffer zum Wiirzen.

Den Schnittlauch waschen, trocknen und
in Rollchen geschnitten in eine Schiissel
geben. Quark und Schmand hinzugeben
und alles glatt rithren.

Die Hilfte einer Zitrone auspressen. Die
Quarkcreme mit 1-2 TL Zitronensaft, Salz
und Pfeffer abschmecken.

Die M6hren waschen, putzen, schilen
und fein reiben. Die geriebenen Mohren
unter die Quarkcreme rithren. Zum
Schluss alles noch einmal mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Als Beilage schmecken Résti sehr gut!
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Hauptspeisen

Spargel mit Sauce Hollandaise

Zutaten fiir 6 Personen

2kg
2,5kg

1

etw.

ca. 160 ml
10

300¢g

6 Scheiben

Zitronensaft, Salz und Pfeffer zum Wiirzen.

Kartoffeln
Spargel

Zitrone

Salz und Zucker
Weildwein

Eier

Butter
Katenschinken

Kartoffeln schilen und weich kochen.
Dann den Spargel sorgfiltig schilen. Was-
ser in einem Topf aufsetzen und erhitzen.
Etwas Salz, Zucker, Saft einer halben Zit-
rone und ein halbes Glas Weiflwein hin-
zugeben und den Spargel ca. 20 Minuten
darin kochen.

Fir die Sauce Hollandaise Butter zerlassen
und etwas abkiihlen lassen. 4 Eigelb mit
4 EL Weifdwein in einer Schiissel mit einem
Schneebesen verrithren. Die Schiissel in
ein heifles Wasserbad setzen, die Eigelb-
masse so lange schlagen, bis sie dicklich
wird. Die Butter langsam unter die Eigelb-
masse heben und mit Zitronensaft, Salz
und Pfeffer wiirzen.

Die restlichen Eier zu Rithrei verarbeiten.

Spargel, Rihrei und Katenschinken auf
Tellern anrichten und geniefien.

17



Hauptspeisen Hauptspeisen

Geschmorte Forellenfilets Rahmwirsing

Zutaten fiir 4 Personen Zutaten fiir 4 Personen

200¢g Kohlrabi Kohlrabi, Méhren und Kartoffeln schilen 1 Wirsingkohl Vom Wirsingkohl die dufleren Blitter ent-
200 g Méhren und in Stifte schneiden. Frithlingszwiebeln 2EL Butter fernen. Kohl waschen und abtropfen lass-
250¢g Kartoffeln putzen und in etwa 2 cm grofie Stiicke 1 gr. Zwiebel en. Anschliefiend vierteln, den Strunk ent-
1 Bund Frihlingszwiebeln schneiden. 2 EL Mehl fernen und grob zerkleinern.

200 ml Gemiisebriihe 2EL Gemiisebrithe

200 g Schlagsahne Gemtse in die Gemiisebrithe geben und 100 ml Sahne Danach in einem entsprechend groflen

2 EL gehackte Kriuter etwa 10 Minuten garen, mit Sahne aufful- Topf Wasser zum Kochen bringen, leicht

(z.B. Kerbel, Petersilie,
Dill, Schnittlauch)

len, salzen und pfeffern und ohne Deckel
etwas einkochen lassen, Krauter unter-

Salz, Pfeffer und Muskatnuss zum Wiirzen.

salzen und den zerkleinerten Wirsingkohl
ca. 15 Minuten weich kochen. Den Wirsing

4(@120¢) Forellenfilets rithren. so nass wie er ist (nicht ausdriicken), durch
etw. Weizenmehl Rahmwirsing ist die passende Beilage einen Fleischwolf drehen.
4 EL Speisedl Inzwischen Forellenfilets unter flieffendem zu Kartoffeln, Frikadellen, Bratwiirste,

Salz und Pfeffer zum Wiirzen.
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kalten Wasser abspiilen, trocken tupfen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Mehl
bestiuben. Ol in einer Pfanne erhitzen und
Fischfilets kurz darin von beiden Seiten
anbraten.

Fischfilets auf das Gemiise legen und 5 Mi-
nuten bei geschlossenem Deckel schmoren.

Als Beilage eignet sich Baguette!

Gemiisesticks oder Fischstibchen.

In einem grof3en Topf die Butter zerlassen.
Die Zwiebel abziehen und fein hacken, in
der Butter glasig anbraten, mit Mehl be-
stiuben und kurz durchrithren.

Den durchgedrehten Wirsingkohl dazu-
geben und unter Rithren ca. 5 Minuten
erhitzen.

Mit Gemiisebriihe, evtl. Salz, Pfeffer und
geriebener Muskatnuss wiirzen und kurz
aufkochen lassen.

Den Topf vom Herd nehmen, die Sahne

unterrithren und den Rahmwirsing am
besten sofort servieren.

19



Hauptspeisen

Gemisegulasch in Zitronensahne

Zutaten fiir 3 bis 4 Personen

1 Bund Frithlingszwiebeln Frithlingszwiebeln putzen und in etwa 5 cm
250¢g weifde Champignons lange Stuicke schneiden. Champignons
500¢g griiner Spargel putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl.
250 ¢ Zuckerschoten kurz abspiilen und trocken tupfen. Die
250 ¢g Mohren groflere Champignons halbieren.

2 EL Olivenol

150 ml Gemtsebriihe Von dem Spargel das untere Drittel scha-
200 g (vegane) Schlagsahne len und die unteren Enden abschneiden.

% Bund Zitronenmelisse Spargel waschen und in etwa 5 cm lange
% Bund Zitronenthymian Stucke schneiden. Von den Zuckerschoten

die Enden abschneiden.
Salz und Pfeffer zum Wiirzen.
Mghren putzen, schilen und in Stifte
schneiden. Mshrenstifte in kochendem
Salzwasser etwa 5 Minuten garen, an-
schlieflend in ein Sieb geben, mit kaltem
Wasser tbergiefien und abtropfen lassen.

Olivenoél in einem grof3en Topf erhitzen
und vorbereitetes Gemiise portionsweise
darin andiinsten. Gemiisebrithe und Sahne
hinzugieflen und mit Salz und Pfeffer wir-
zen. Alles zum Kochen bringen und 10-15
Minuten bei schwacher Hitze garen.

Melisse und Thymian abspiilen, trocken
tupfen und die Blattchen von den Stangeln
zupfen. Blittchen klein schneiden, zu dem
Gemisegulasch geben und unterrihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Als Beilage eignen sich Nudeln oder Risti!
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Hauptspeisen

Griner Spargel mit Kirschtomaten

Zutaten fiir 4 Personen

500 ¢ griner Spargel

400 ¢ Kirschtomaten

400 ¢ Fleisch (optional)

2 EL dunkler Balsamico-Essig
etw. Sonnenblumendél

Salz und Pfeffer zum Wiirzen.

Fleisch in Stiicke schneiden und in der hei-
fen Pfanne mit etwas Sonnenblumenél
kurz anbraten.

Wihrenddessen den griinen Spargel scha-
len (unteres Drittel der Stange ist ausrei-
chend), die unteren Enden abschneiden und
in ca. 3 cm breite Stiicke schneiden. Die
Tomaten waschen und halbieren.

Nach dem Anbraten das Fleisch aus der
Pfanne nehmen, den griinen Spargel hinein
geben und diesen 12-15 Minuten anbraten.
Die Tomaten und das Fleisch 5 Minuten
vor dem Ende der Garzeit hinzugeben.

Mit dem Balsamico-Essig abloschen und
diesen kurz verdunsten lassen. Das Ganze
mit Salz und Pfeffer nach Belieben wiirzen

und servieren.

Guten Appetit!
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Omas Rhabarberkompott

Zutaten fiir 4 Personen

1lkg Rhabarberstangen
180 ¢ Zucker
1-2EL Wasser

Ohne Wenn und Aber, ich steh auf Rhabarber.

Wenn ich an den Garten meiner Grof3eltern denke,
dann ist da sofort auch die Ecke, in der in jedem
Jahr die kriftigen Rhabarberpflanzen mit ihren
grofRen fleischigen Blittern wuchsen. Am faszinie-
rendsten fand ich dabei immer, dass meine Oma
immer so um die Maienzeit herum meinen Opa bat,
ein paar besonders schine Stingel zu schneiden,
und sie dann aus diesem ,,Gebiisch”, wie es mir als
kleiner Junge erschien, die herrlichsten SiifSspeisen
zauberte. Neben prichtigem Rhabarberkuchen gab
es immer wieder auch einfaches Rhabarberkompott,
das so leicht zuzubereiten war, dass ich es schnell
selbst konnte. Und auch heute noch packt es mich
manchmal, und dann greife ich zu Messer, Zucker
und Topf und koche Omas Rhabarberkompott — und
dann sitze ich fiir einen kurzen Moment wieder
bei Oma und Opa in kurzen Hosen auf der Bank,
blinzele in die Sonne und glaube fest daran, gerade
das beste friihsommerliche Dessert der Welt in der

Schiissel zu haben.

24

Nachspeisen

Die trockenen oder braunen Enden der Rhabar-
berstangen etwa 1 cm breit entfernen und die
Stangen griindlich waschen. Anschlieflend die
Stangen in etwa 1 cm breite Stiicke schneiden
und in einen nicht zu kleinen Topf geben. Der
Rhabarber muss dabei nicht abgezogen werden,
da der Farbstoff in der Schale das Kompott spa-

ter schén rot farbt.

Die Rhabarberstiicke in einen Topf geben und
mit dem Zucker vermischen. Wenn man etwas
Geduld hat, kann man mit dem Zucker das
Wasser aus dem Rhabarber ziehen lassen, dann
braucht man fiir das Kochen kein zusitzliches
Wasser dazugeben. Wenn man weniger Geduld
hat, kann man auch ein bis zwei Essléffel (nicht
mehr, damit der Geschmack nicht verwassert)
Wasser dazugeben, um das Anbrennen zu ver-

meiden.

Unter gelegentlichem Rithren bei nicht zu hoher
Hitze dann die Rhabarberstiicke nach Belieben
zu einem stiickigen oder glatten Kompott ver-
kochen.

Je nach Geschmack kann auch mehr oder weni-
ger Zucker fiir das Rezept verwendet werden.

Schleckermduler und Ernihrungsexperten raten
dazu, Rhabarber mit Milchprodukten, wie einer
Vanillesauce zu geniefien — Rhabarber enthiilt Oxal-
sdure, die den Zahnschmelz angreifen (jeder kennt
das stumpfe Gefiihl auf Zihnen und Zunge) und Nie-
rensteine férdern kann. Milch kann diese teilweise
binden — also die Oxalséiure, nicht die Nierensteine.

25



Saisonale Muffins

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen

500 ¢ Magerquark

200-300 g Obst nach Saison

2 EL Grief}

2 Eier

100 g Zucker

1 Pck. Vanillepuddingpulver

26

Nachspeisen

Alle Zutaten miteinander verrithren und
den Teig entweder in ein Muffinblech oder
in Silikonférmchen geben.

Muffins bei 180 °C Ober- und Unterhitze
ca. 35 Minuten backen. Sie sollten leicht
gebriunt sein. Auskithlen lassen und
genieflen.

Achtung: Die Muffins gehen wihrend des
Backens auf, sacken anschliefsend aber wie-
der zusammen. Das ist ganz normal.
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Vorpseisen

Rote Bete Carpaccio mit Basilikum-Pesto

Zutaten fiir 2 bis 3 Personen

2 mittelgr. rote Beten
(roh oder vorgekocht)

Fiir das Pesto

60g frisches Basilikum

100 g Sonnenblumenkerne
(alternativ Zedern-
oder Pinienkerne)

120 ml Oliven- oder Rapsél
gemischt mit etwas
Kurbiskernol

Nach Belieben Salz hinzufiigen.

Fir das Dressing

2 EL Oliven- oder Rapsél
gemischt mit etwas
Kurbiskernol

1EL Apfelessig

Mit Salz, Pfeffer und Apfeldicksaft (oder

andere Art von SiifSe wie z.B. Honig) wiirzen.

Alle Zutaten fiir das Pesto mit einem
Stabmixer ptirieren. Die Kerne kénnen
vor dem Purieren angerdstet werden.
Wichtig: Kerne erst vollstindig abkiihlen
lassen.

Rote Bete in hauchdiinne Scheiben schnei-
den. Bei vorgekochten sind schmale Schei-
ben ausreichend. Die Scheiben anschliefend
auf einem Teller ansprechend anrichten.

Zutaten fiir das Dressing mixen und die
rote Bete damit betriufeln. Anschlieflend
das Carpaccio schliefilich mit dem Pesto
garnieren.

Dazu passen Tofu nach Feta-Art und
selbstgemachtes Sauerteigbaguette.
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Salate

Auberginensalat nach Ulis Art

Zutaten fiir 4 Personen Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.
1 rote Paprika Die Auberginen und die Paprika halbieren
1 gelbe Paprika und auf einem Blech ca. 30 Minuten bei
1 Aubergine 180 °C im Ofen backen und anschlief}end
150-200 g Buffelweichkise nach erkalten lassen.
Feta-Art bzw. Feta
1 Knoblauchzehe Petersilie, Dill (und evtl. Knoblauch) fein
(wenn man’s mag) hacken.
etw. frische Petersilie
etw. frischer Dill Die Auberginen und die Paprika in einer
etw. Sonnenblumendél Schiissel mit Petersilie, Dill und Knob-
1 Prise Salz lauch unter Zugabe von etwas Sonnenblu-
1 Prise Pfeffer mendol vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
Alle Zutaten sind auf dem Wedeler
Wochenmarkt erhiltlich. Den Biiffelweichkise in Streifen schneiden
und mit etwas Petersilie iber den Salat
anrichten.

Wer keinen Biiffelweichkise zur Hand hat,
kann auf Feta ausweichen.

Zum Auberginensalat passt hervorragend
frisches Baguette.

Guten Appetit!
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Rucola-Kartoffel-Salat

Zutaten fiir 2 bis 4 Personen

ca.300¢g Kartoffeln
1 Bund Rucola

Je nach gewiinschter Menge

3EL Ol
1EL Wein- bzw. Krauteressig
1TL Senf

Mit Pfeffer, Salz und Honig abschmecken.
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Salate

Héufig werden von Gartenkréiutern nicht alle
Teile genutzt, wie z. B. bei Petersilie. Auch vom
Rucola werden die Stiele oft nicht verwendet,
da sie im Verzehr sehr sperrig sind. Dank mo-
derner Kiichenhilfen wie Mixer oder Piirierstab
lassen sich heute ganz wundervolle neue Re-
zepte kreieren. Hier eines fiir Rucola:

Kartoffeln kochen bis sie weich sind,
abkiihlen lassen und in Wiirfel schneiden.
Rucola waschen und die Stiele einfach
unterhalb des Blattansatzes abschneiden.
Die Rucolablitter und die abgekiihlten
Kartoffeln vermengen.

Fur die Salatsauce die Rucolastiele mit
dem Piirierstab zerkleinern und mit Ol,
Essig, Senf sowie Pfeffer, Salz und Honig
abschmecken und tber den Salat geben.

Die Salatsauce ist vielfiltig einsetzbar. Sie
eignet sich fiir jede Form von Blattsalaten
oder mit gekochten Eiern. Rucola hat ein durch
Senfol geprigtes feinwiirziges Aroma. Es ist
daher sehr schade, wenn man nicht die ganze
Pflanze verwendet.

Erginzender Tipp: Die Rucolastiele kénnen
nattirlich auch fiir Rucolapesto verwendet
werden.

Kartoffelsalat

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen

2kg

1 Glas
40-60 ml

8

1-2

ca. 250 ml
3-4 TL

1 Stiangel

festkochende
Kartoffeln

kl. Gewiirzgurken
Gewurzgurkensaft
aus dem Glas

Eier

Apfel
Salatmayonnaise
mittelscharfer Senf
Petersilie

(zur Dekoration)

Salz und Pfeffer zum Wiirzen.

Salate

Kartoffeln ungeschilt kochen, pellen und
abkiihlen lassen.

Anschlieflend Eier hart kochen und wih-
renddessen Gewiirzgurken und Apfel in
kleine Wiirfel schneiden.

Kartoffeln und die abgekihlten Eier in
Scheiben schneiden.

Kartoffeln, Eier, Gewurzgurken, Apfel, Ma-
yonnaise, Gewuirzgurkensaft vermengen
und optional mit Senf, Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Den Kartoffelsalat in eine Salatschiissel
(optimal mit Deckel) geben und mit Peter-
silie dekorieren.

Deckel druber und bis zum baldigen Ver-
zehr im Kihlschrank lagern.
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Hauptspeisen

Lachs-Mangold-Pfanne mit Tomaten

Zutaten fiir 2 bis 3 Personen

ca.750 g Mangold

2 Zwiebeln

500 ¢g frisches Lachsfilet

3EL Speisedl

1 Prise edelstfRes Paprikapulver

200 g kl. Cocktailtomaten

8 Garnelenschwinze
(ohne Schale)

2EL gerdsteter Sesam

Salz und Pfeffer zum Wiirzen.
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Mangold waschen, putzen, halbieren und
den Strunk herausschneiden. Mangold in
nicht zu feine Streifen schneiden.

Zwiebeln abziehen und wirfeln. Lachsfilet
unter flieRendem kalten Wasser abspiilen,
trocken tupfen und in 4 gleich grof3e Stiicke
schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Lachs-
stiicke darin anbraten, mit den Gewiirzen
bestreuen. Mangoldstreifen und Zwiebel-
wirfel hinzuftugen, mit andinsten und
nochmals wiirzen, zugedeckt etwa 10
Minuten diinsten, evtl. etwas Wasser hin-
zufugen.

Cocktailtomaten abspiilen und die Stangel-
ansatze herausschneiden. Tomaten mit den
Garnelen etwa 2 Minuten vor Beendigung
der Garzeit auf den Mangold legen und
zugedeckt fertig garen. Evtl. nochmals mit
den Gewtirzen abschmecken und mit gerds-
tetem Sesam bestreuen.

Tipp: Dazu schmecken in Butter geschwenkte
Bandnudeln oder Fladenbrot.

Sommerliche Gemiisetarte

Zutaten fiir 4 Personen

Fur den Belag

150¢g Kohlrabi
150¢g Mohren
150 ¢g Zuckerschoten
250 ml Gemiisebriihe

Fiir den Guss

200 g geriebener Gouda

150¢ Créme fraiche

2 Eier (Gréfse M)

1-2 EL Milch

1TL Speisestarke

etw. Salz und frisch
gemahlener Pfeffer

1 Pck. Blitterteig aus dem
Kihlregal

(@32cm, 230g)

Zum Garnieren einige Kerbelstingel
verwenden.

Tipp: Wiirzen Sie den Kdse-Guss zusdtzlich
mit geriebener Muskatnuss.

Hauptspeisen

Fur den Belag Kohlrabi und Méhren
putzen, schilen und in diinne Scheiben
schneiden. Von den Zuckerschoten die
Enden abschneiden, die Schoten evtl.
abfideln, waschen und abtropfen lassen.

Gemisebrihe zum Kochen bringen und
die Gemusesorten darin nacheinander
jeweils 3 Minuten garen. Mit einem
Schaumléffel herausnehmen und in einem
Sieb gut abtropfen lassen.

Fir den Guss Kiase mit Créme fraiche,
Eiern, Milch und Speisestirke verrihren.
Guss mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Ofen auf etwa 200 °C Ober-/Unter-
hitze (bzw. 180 °C HeifRluft) vorheizen.
Den Blitterteig in eine Tarteform (& 28
cm, gefettet) legen. Etwa ein Drittel vom
Guss auf den Teigboden geben und glatt
streichen. Gemiuse darauf verteilen und
den restlichen Guss darauf geben. Die
Form auf dem Rost im unteren Dritteln
in den vorgeheizten Backofen schieben.
Zwischen 20 und 25 Minuten backen
lassen.

Kerbel abspiilen, trocken tupfen und die
Blattchen von den Stingeln zupfen. Die
Gemisetarte mit den Kerbelblattchen
garniert warm servieren.
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Hauptspeisen

Gemisepfanne mit Gnocchis und Bratwurst-Kl6f3chen

Zutaten fiir 2 bis 3 Personen

150¢g

1TL
etw.
ca. 1 EL
1TL

1 Bund

Gnocchis oder
Schupfnudeln
frische, feine
Bratwiirste
Zucchini

kl. Kohlrabi
Paprikas
Zuckerschoten
Mohren
Chiliflocken

Pfeffer

Salz

Kriauter der Provence
oder frische Krauter
aus dem Garten
Frihlingszwiebeln

Zuerst aus der frischen Bratwurst Kl613-
chen rollen (geht am besten mit nassen
Handen).

Anschlieflend das Gemiise waschen und in
mundgerechte Sticke schneiden.

Die Pfanne erhitzen. Die Kl63chen gold-
braun anbraten, aus der Pfanne nehmen
und in einer Schiissel zur Seite stellen.

Dann die Gnocchis bzw. Schupfnudeln in
Butter ebenfalls goldig anbraten und in
einer Schiissel zwischenlagern.

Das Gemiise mit Ol anbraten. Ich gebe
immer noch ein Schluck Wasser mit in die
Pfanne und lasse das Gemiise abgedeckt
ca. 8 Minuten diinsten. Danach nehme ich
den Deckel ab, wiirze das Gemiuse (aufpas-
sen mit dem Chili) und lasse das restliche
Wasser verdunsten bis das Gemiise gar ist.

Jetzt die Gnocchis bzw. Schupfnudeln und
Klséfichen mit in die Pfanne geben und ver-

mischen. Fertig ist die Gemiisepfanne.

Guten Hunger.
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Hauptspeisen

Pasta mit feinem Gemiise in Krauter-Rahm-Sauce

Zutaten fiir 3 bis 4 Personen

500 g
250¢g
2TL
100 ml
2,51
2% TL
etw.
250¢g
2 EL

4 EL
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Champignons
Zuckerschoten
Butter
Gemiisebriihe
Wasser

Salz

Pfeffer

Bandnudeln

Créme fraiche
gemischte, frische
Kriauter

(z.B. Petersilie, Kerbel,
Estragon, Basilikum)

Champignons putzen, mit Kiichenpapier
abreiben, evtl. kurz abspiilen und trocken
tupfen. Von den Zuckerschoten die Enden
abschneiden und dabei die Fiden an den
Langsseiten mit entfernen.

Butter in einer Pfanne zerlassen und Pilze
und Zuckerschoten hinzugeben, unter
mehrmaligem Wenden etwa 5 Minuten
andinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Brithe hinzugiefien und erhitzen.

Wasser in einem grofien Topf mit geschlos-
senem Deckel zum Kochen bringen. Salz
und Nudeln zugeben und die Nudeln im
geoffneten Topf bei mittlerer Hitze nach
Packungsanleitung kochen lassen, dabei
zwischendurch mehrmals umriithren.
Anschliefiend die Nudeln in ein Sieb geben
und abtropfen lassen. Krauter waschen
und hacken.

Pilze und Zuckerschoten mit Salz und
Pfeffer abschmecken und Créme fraiche
unterriithren.

Nudeln und Kriuter zu den Pilzen und
Zuckerschoten geben, untermischen und
auf Tellern anrichten.

Gebratene Schollenfilets

Zutaten fiir 6 Personen

12 (je 50 g) Schollenfilets
etw. Weizenmehl
2 feste Apfel
(z.B. Braeburn)
200 g weifle Champignons
1 Bund Frihlingszwiebeln
2 EL Speisedl
1kl. Bund Estragon
80¢g Butter

Salz und Pfeffer zum Wiirzen.

Schollenfilets unter flieRendem kalten
Wasser abspiilen und trocken tupfen,
salzen, pfeffern und in Mehl wenden (das
iiberschiissige Mehl abschiitteln).

Apfel vierteln, entkernen und in kleine
Stiicke schneiden. Champignons putzen
und je nach Grofie halbieren oder vierteln.

Frithlingszwiebeln putzen und den weifien
Teil in etwa 2 cm lange Stiicke schneiden.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhit-
zen und die Schollenfilets darin kurz von
beiden Seiten braten. Die Schollenfilets
anschlieffend auf einer vorgewirmten
Platte warm stellen.

Hauptspeisen

Die Blattchen des Estragons von den
Sténgeln zupfen und grob zerkleinern.

Butter erhitzen und zunichst Frihlings-
zwiebelstiicke, dann Champignons und
zum Schluss die Apfelstiicke darin schmo-
ren. Mit Salz, Pfeffer und Estragon wiir-
zen. Die Gemuse-Apfel-Mischung mit den
Schollenfilets anrichten.
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Schmorgurken

Zutaten fiir 4 Personen

1,5kg Landgurken

2-3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
800¢g Hackfleisch

5-6 gr. Tomaten

5-6 EL Tomatenmark

1 Becher Sahne

beliebig viele Kartoffeln

Hauptspeisen

Zwiebeln und Knoblauch schilen und klein
schneiden. Anschlieffend die Gurken scha-
len, entkernen und in Wiirfel schneiden.

Die Tomaten ebenfalls wiirfeln. Optional
kann man vorher die Tomaten mit kochen-
dem Wasser uibergieflen und hauten.

Olin einer groferen Pfanne erhitzen und
das Hackfleisch darin anbraten. Zwiebeln
und Knoblauch dazu geben und mitbraten.
Dann das Tomatenmark hinzugeben und
verrithren.

Schliefilich die gewurfelten Gurken und
Tomaten in die Pfanne geben und zugedeckt
ca. 45 Minuten kochen. Mit Salz, Pfeffer,
Paprika und nach Bedarf Kreuzkiimmel
wirzen. Zum Schluss die Sahne hinzufiigen.

Parallel dazu die Kartoffeln kochen und
entweder als Pellkartoffeln oder als Salzkar-
toffeln zubereiten.

Alles auf Tellern anrichten und geniefien!
Das Rezept kann natiirlich auch ohne Hack-

fleisch zubereitet werden, was an heifSeren
Tagen sinnvoll ist.

Hauptspeisen

Steinpilze mit Krauterbaguette

Zutaten fiir 3 bis 4 Personen

500¢g Steinpilze

1 Knoblauchzehe

150¢g Tomaten

5EL Olivensl

etw. Salz und frisch
gemahlener Pfeffer

1EL gehackte Petersilie

1 Kriuterbaguette

Von den Pilzen Stielenden und schlechte
Stellen abschneiden und der Lange nach in
Scheiben schneiden. Knoblauch abziehen
und fein hacken. Tomaten kurz in kochen-
des Wasser legen (nicht kochen lassen), kalt
abschrecken, enthiuten und die Stingel-
ansitze herausschneiden. Die Tomaten in
Wiirfel schneiden.

Die Halfte des Ols in einer Pfanne erhit-
zen. Die Hilfte der Pilzscheiben darin
bei mittlerer Hitze 5-7 Minuten braten,
salzen, pfeffern und herausnehmen, auf
vor-gewirmte Tellern anrichten und
warm stellen. Die restlichen Pilzscheiben
ebenso zubereiten. Knoblauchbaguette
nach Anleitung backen.

Knoblauch in dem verbliebenen Bratfett
andinsten. Tomatenwirfel dazugeben
und erhitzen. Petersilie unterrithren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen, iiber die Pilze
geben.

Als Beilage schmecken statt Kréiuterbaguette
auch Bratkartoffeln und Riihrei!

43



Nachspeisen

Erdbeer-Mascarpone-Kuchen'

Zutaten fiir 10 bis 12 Personen

250¢g helles Dinkelmehl
125¢ Vollrohrzucker
2TL Backpulver

125¢g Butter

1 Ei

1 Prise Salz

250 ¢g Mascarpone

200 ¢ Schlagsahne
500¢g Erdbeeren

Nach Geschmack Vollrohrzucker und optional

einen Schuss milden Erdbeeressig hinzufiigen.
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Fir den Miirbeteig alle Zutaten zu einem
Knetteig verarbeiten. Anschlieflend den
Teig in eine gefettete Springform geben
und bei 180 °C Ober- und Unterhitze ca.
20 Minuten backen. Nach dem Backen den
Obstkuchenboden erkalten lassen.

Fur die Creme die Mascarpone mit Zucker
(Menge nach persénlichem Geschmack)
verrithren. Die Sahne steif schlagen und
unterheben. Dann die Creme auf den
erkalteten Obstkuchenboden streichen.

Fiir den Belag die Erdbeeren putzen und
den Strunk glatt abschneiden. Dann die
Erdbeeren mit der glatten Seite auf die
Creme setzen.

Als Tipp: Mit einem Schuss milden Erdbeer-
essig kann gut auf Zitronensaft in der Creme
verzichtet werden.

2 Erdbeerkuchen



Erdbeerkuchen?

Zutaten fiir 10 bis 12 Personen

125¢g
100g

1 Pck.

3
200 ¢g

1 Pck.

2EL
400 g

Margarine
Zucker
Vanillezucker
Eier

Mehl
Backpulver
Milch
Erdbeeren

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
Heif’luft: etwa 160 °C
Backzeit: 20 Minuten
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Nachspeisen

Als erstes die Obstform gut fetten und den
Backofen vorheizen.

Margarine, Zucker und Vanillezucker in
eine Ruhrschissel geben und geschmeidig
rihren. Anschliefiend die Eier auf hochs-
ter Stufe 1 Minute unterrithren. Mehl und
Backpulver mischen und mit der Milch
auf mittlerer Stufe unterrtthren. Teig in
die Obstform verteilen und glatt strei-
chen. Form auf dem Rost in den Backofen
schieben.

Den Boden nach Wunsch zum Beispiel mit
Erdbeeren belegen. 1 Packung Tortenguss
nach Packungsanleitung zubereiten, Obst
damit tiberziehen und fest werden lassen.

Erdbeershake

Zutaten fiir 2 bis 3 Personen

300 ml Milch

250¢g Erdbeeren

% Zitrone

2 EL Vanillezucker

Milch erwarmen und aufschiaumen.

Erdbeeren mit Zitronensaft und Vanille-
zucker piirieren. 2 EL Erdbeerpiiree in die
Glaser fullen. Aufgeschiaumte Milch (2 EL
fiir die Hauben beiseite stellen) mit dem
restlichen Erdbeerpiiree vermischen und
auf das Piiree giefien.

Milchschaum als Haube draufsetzen. Nach
Belieben mit Erdbeerpiiree und Erdbeeren
verzieren.

Nachspeisen

Blaubeergldschen

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen

1 heller Biskuitboden
400 ml Schlagsahne

1 Becher Schmand

1 Pck. Vanillezucker

2 Schalen Blaubeeren

(ca. 300 g)

1 Stangel Zitronenmelisse

Den Biskuitboden zweimal waagerecht
durchschneiden und daraus — mit dem
Glas, welches man befiillen méchte —
kleine runde Béden ausstechen.

Sahne schlagen und etwas davon zum
Garnieren abnehmen. Die restliche Sahne
vorsichtig unter den Schmand heben und
mit Vanillezucker abschmecken.

Anschliefiend die Glaser abwechselnd mit
Schmandsahne, Blaubeeren und Biskuit-
béden schichtweise befiillen und mit der
restlichen Sahne, Blaubeeren und Zitro-
nenmelisse garnieren.
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Karbissuppe

Zutaten fiir 4 Personen

Kirbisfleisch in kleine Wiirfel schneiden.
Zwiebel und Knoblauchzehe abziehen und
hacken.

Butter in warmer Pfanne zerflief3en lassen
und darin die gehackten Knoblauch- und
Zwiebelstiicke braten. Die Kurbiswiirfel zu-
geben und kurz mitbraten. Einen TL Mehl
dariiber streuen, Gemusebriihe zugiefien,
aufkochen lassen und bei kleiner Hitze ca.
10 Minuten garen.

Suppe piirieren und mit Salz, Pfeffer, Mus-
kat sowie Kreuzkiimmel abschmecken.

Créme fraiche unterriithren, Schnittlauch
klein schneiden und auf die Suppe streuen.

Guten Appetit.
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Brokkolicremesuppe

Zutaten fiir 4 Portionen

Vom Brokkoli die Blitter entfernen.
Brokkoli in Roschen teilen, die Stingel am
Strunk schilen und klein schneiden.

Wasser mit Gemiisebrithe zum Kochen
bringen, Brokkoli zugeben und zugedeckt
etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze diins-
ten lassen. AnschliefRend alles mit einem
Piirierstab zerkleinern.

Milch erhitzen und nach und nach zum
Brokkolipturee giefien. Die Flussigkeit mit
dem Pirierstab so lange piirieren, bis eine
glatte Cremesuppe entstanden ist.

Haferkleieflocken unterrithren und die
Suppe nochmals kurz aufkochen lassen.
Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat-
nuss abschmecken.

Tipp: Als schnelle Verfeinerungsidee die Suppe

mit fein gewiirfelten Tomatenstiickchen oder
Knoblauch-Croutons servieren.
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Brokkoli-Quiche

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen

Butter, Mehl, Wasser und Salz verkneten,
zu einer Kugel formen und ca. 30 Minuten
abgedeckt kalt stellen.

Rauchertofu bzw. Schinken in Wiirfel oder
Scheiben schneiden. Brokkoliréschen koch-
en und danach abtropfen lassen. Eier, sau-
re Sahne, Milch, Salz und Pfeffer verrithren.

Teig noch einmal durchkneten und auf
einer Auflaufform ausrollen und die Teig-
rander etwas hochdriicken.

Den gekochten Brokkoli, Rauchertofu und
Kise auf dem Teig verteilen und die Eier-Mi-

schung gleichmaflig dartuber giefRen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca.
45 Minuten backen.

55



Blumenkohl-K6fte mit Rotkohlsalat

Zutaten fiir 4 Portionen

Fiir die Kofte Ofen auf 180 °C vorheizen.
Ein Blech mit Backpapier auslegen. Blu-
menkohl putzen, waschen und grob reiben
oder mit einem Messer sehr fein hacken.
Auf dem Blech verteilen und im heifen
Ofen 10-15 Minuten backen. Herausneh-
men, etwas abkiihlen lassen.

Inzwischen fur den Salat Rotkohl putzen,
waschen und in dinnen Streifen vom
Strunk schneiden. Salz zugeben und mit
den Hinden gut durchkneten. Méhren
schilen, waschen und grob raspeln. Gurke
waschen und in diinne Scheiben hobeln.
Essig, Orangensaft und Pfeffer verriithren,
2 EL Ol darunter schlagen. Alle Salatzuta-
ten mit der Vinaigrette mischen.

Kise reiben. Blumenkohl auf ein Geschirr-
tuch geben und gut ausdriicken (es dauert
etwas bis Wasser austritt — also nicht auf-
geben!). Ausgedriickten Blumenkohl, Kise,
Eier und Mandeln verkneten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Masse zu ca. 16 leicht ova-
len Ballchen formen.

Ol nach und nach in einer Pfanne erhitzen.
Billchen darin rundherum je ca. 8 Minu-
ten braten. Fertige Kofte im Ofen (100 °C)
warm halten. Petersilie waschen, trocken
schiitteln und klein hacken. Salat nochmals
abschmecken. Mit Kéfte anrichten und
alles mit Petersilie bestreuen.
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Pilzragout mit Schupfnudeln

Zutaten fiir 5 bis 6 Personen
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Champignons putzen und je nach Gréfle
halbieren oder vierteln. Zwiebel abziehen
und in kleine Wiirfel schneiden. Raucher-
tofu bzw. Speck ebenfalls klein wurfeln.

Schupfnudeln nach Packungsanleitung
zubereiten.

Butter zerlassen, Zwiebel- und Tofuwiirfel
darin andiinsten. AnschliefRend die Cham-
pignonstiicke zugeben, mit andiinsten und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Braten-
fond und die Sahne zugeben und etwa 5
Minuten garen. Nach Belieben mit Saucen-
binder eindicken.

Die Blattchen von der Petersilie zupfen
und klein schneiden. Einige Blattchen zum
Garnieren beiseitelegen.

Die Schupfnudeln abgetropft in eine Schis-
sel geben. Gehackte Petersilie unter das
Ragout heben und tber die Schupfnudeln
geben. Mit den beiseitegelegten Petersi-
lienblattchen das Gericht garnieren.

Als Beilage empfehle ich gemischten Blatt-
oder Tomatensalat.

Matjes-Salat

Zutaten fiir 4 bis 5 Personen

Zwiebeln und Apfel schilen und wiirfeln.
Matjes und Gewiirzgurken klein schneiden.
Alle Zutaten zusammen in eine Schiissel
geben.

Saure Sahne, O], Mayonnaise, Saft von ei-
ner halben bis ganzen Zitrone und Zucker
verrithren. Petersilie und Dill zerhacken
und hinzufigen. Mit Salz und weifem
Pfeffer wiirzen.

Sofe unter die Zutaten rithren und etwa 3
bis 4 Stunden im Kiithlschrank durchziehen

lassen. Danach geniefien!

Als Beilage passen Kartoffeln gut dazu.

]
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Saftige Kiirbislasagne mit Spinat und Salbei

Zutaten fiir 4 Personen

Schalotten wiirfeln. Ol in eine heife Pfanne
geben, Schalottenwiirfel bei mittlerer Hitze 4
Minuten glasig dinsten. Hokkaidokiirbis und
Champignons in 5 mm grofie Wiirfel schneiden,
mit in die Pfanne geben und 5 Minuten braten.
Mit Gemiisebrithe und Weiflwein abléschen.
Alles mit Salz wiirzen und bei geringer Hitze
15-20 Minuten garen, bis der Kurbis zerfallt.

Anschlieflend in einer Schale abkiihlen lassen.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vor-

heizen.

Pfanne zuriick auf den noch heifRen Herd stellen,
Spinat zusammen mit 3 EL Wasser hineingeben

und bei niedriger Hitze zusammenfallen lassen.
Knoblauch pressen und zusammen mit 1 TL Salz

und Hefeflocken unterheben.

150 g Quark unter die abgekiihlte Kurbisfillung

heben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Auflaufform mit etwas Olivendl einpinseln.
Anschlieffend nacheinander Kiirbismasse, Spi-
nat und Nudelplatten tibereinander schichten.
Zweimal wiederholen und mit einer Schicht
Kiurbisfilllung abschlieflen.

Zum Schluss den tbrigen Quark auf die Lasagne
geben, die Salbeiblitter darauf verteilen und mit

1 EL Olivenél betriufeln.

25-30 Minuten backen.
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Kurbispuffer

Zutaten fiir 4 Personen
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Die Korianderblittchen von den Stiangeln
zupfen. Einige Blattchen zum Garnieren

zuriicklassen und die restlichen Blittchen
klein schneiden. Das Kurbisfruchtfleisch

auf der groben Seite einer Haushaltsreibe
raspeln.

Die Halfte des Kises in einer Schiissel mit
einer Gabel zerdriicken. Knoblauch abzie-
hen und durch die Presse hinzufiigen.

Beide Mehlsorten, Eier, Kiirbisraspel und
Koriander dazugeben und alles zu einem
Teig verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und aus dem
Teig portionsweise ca. 20 kleine Puffer bra-
ten. Die fertigen Puffer warm stellen.

Den restlichen Fetakise zerkrimmeln und
iber die Puffer streuen. Mit den zuriickge-
lassenen Korianderblittern garnieren.

Als Beilage empfehle ich Kriuter Créme fraiche
und einen leckeren Blattsalat.

Lauwarmer Linsen-Pilz-Salat

Zutaten fiir 3 bis 4 Personen

Die Gemiisebrithe zum Kochen bringen, Lin-
sen einstreuen und 8-10 Minuten bei schwacher
Hitze garen.

In der Zwischenzeit die Frithlingszwiebeln in
Ringe schneiden. Speck bzw. Rauchertofu in
Scheiben schneiden, in einer heiffen Pfanne
knusprig braten und herausnehmen. Essig in
Bratfett gieflen und Senf, Zucker, Salz und
Pfeffer einrithren. Frihlingszwiebeln und Lin-
sen (evtl. mit restlicher Briithe) untermischen.

Salat putzen und in mundgerechte Stiicke
zupfen. Pilze putzen und mit Kiichenpapier

abreiben.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch durch
eine Knoblauchpresse in die Pfanne driicken und
anbraten. Pilze im Knoblauchél unter Wenden
bei starker Hitze etwa 5 Minuten braten und mit

Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Pilze kénnen auch zusitzlich mit 1 EL
gehackter Thymianblittchen gewtirzt werden.

Die frischen Krauter fein hacken. Den Apfel nach
Belieben schilen und in feine Spalten schneiden.

Apfelspalten, Pilze und Kriuter unter die Linsen
heben. Linsensalat mit Blattsalat und Speck- bzw.

Tofuscheiben anrichten.

Als Beilage empfehle ich Roggenbrotchen.
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Herzhafte Dampfnudeln mit Rosenkohlblattsalat

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir den Teig die Hefe in der lauwarmen Milch
auflésen. Mehl in eine Schiissel geben, eine Mul-
de eindriicken und Hefemilch, Ei, 2 EL weiche
Butter sowie jeweils eine Prise Salz und Zucker
zugeben. Alles zu einem glatten Teig verkne-
ten. Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort
30 Minuten gehen lassen. Zwiebel fein hacken
und in einer Pfanne mit 1 EL Butter anschwit-
zen. Rosmarin und Thymian fein hacken, zu den
angeschwitzten Zwiebeln geben und dann al-
les unter den Hefeteig mischen. Aus dem Hefe-
teig Kugeln von ca. 5 cm Durchmesser formen
und unter einem feuchten Tuch 30 Minuten ge-
hen lassen. In einem grofien Topf 2 EL Butter
schmelzen, Teigkugeln hineingeben und mit Ge-
miusebrihe angiefien, sodass die Kugeln ca. 2
cm hoch in der Fliissigkeit liegen. Zugedeckt die

Dampfnudeln ca. 20 Minuten garen.

Fiir den Salat den Rosenkohl in Blitter zerle-
gen, in Salzwasser blanchieren, kalt abschrecken
und abtropfen lassen. Walniisse grob hacken
und in einer Pfanne ohne Fett résten. Gewtir-
felte Schalotte mit 1 EL Olivendél anschwitzen.
Fein gehackte Petersilie unter die Schalotte mi-
schen. Eine Vinaigrette aus den Zutaten anriih-
ren. Die Krauter-Schalotten und die Vinaigrette
unter die Rosenkohlblitter mischen, mit Wal-
niissen bestreuen. Semmelbrosel in 1 EL Butter
kurz anrésten. Die Dampfnudeln anrichten, mit
der Brosel-Butterschmelze bestreuen und den
Rosenkohlsalat dazu reichen.
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Birnentarte

Zutaten fiir 6 bis 8 Personen

Fur den Boden alle Zutaten zu einem Knet-
teig verarbeiten. Eine Tarte- oder Spring-

kuchenform fetten. Den Teig in diese Form
geben und einen Rand von ca. 2 cm ausbil-

den.

Fiir den Belag die Birnen schilen, vierteln,
entkernen und der Linge nach in Spalten

schneiden. Die Birnenspalten dicht an dicht
und kreisférmig auf den Teig legen.

Fir die Puddingfiillung die Zutaten glatt
rithren und tiber die Tarte verteilen.

Die Tarte bei 175 °C Umluft ca. 50 Minu-
ten backen.

Holunderbeerlikor

Zutaten fiir 1 Flasche Likér

Holunderbeeren mit der Gabel abzupfen,
mit Wasser tibergiefen, sodass sie bedeckt
sind, und kurz erhitzen, nicht kochen.
Anschliefiend in einem Sieb abtropfen und
erkalten lassen.

Holunderbeeren, Vanillezucker und Kan-
dis in ein sauberes, verschlief3bares Glas-
gefif? filllen und mit Wodka tbergie-
fRen. Die Beeren miissen iiberdeckt sein.
Das Glas verschliefSen und den Likér 5-7
Wochen an einem dunklen Ort ziehen las-
sen.

Likér durch ein feines Sieb gieflen und die

Beeren ausdriicken. Den Likér in eine Fla-
sche fiillen und verschliefen.
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Apfel im Schlafrock

Zutaten fiir 6 Personen
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Die Hefe mit 1 EL lauwarmer Milch glatt-
rithren. Das Mehl in eine Schiissel geben, in
der Mitte des Mehls eine kleine Kuhle for-
men und die aufgel6ste Hefe hineingeben.
Mit einem Kiichenhandtuch abgedeckt an
einem warmen Ort gehen lassen.

Dann die zerlassene, lauwarme Butter, den
durch ein Sieb gestrichenen Quark, die Pri-
se Salz, 100 g Zucker und etwas abgerie-
bene Zitronenschale in die Schiissel geben
und mit soviel lauwarmer Milch verriithren,
dass ein glatter Teig entsteht. Den Teig so
lange schlagen, bis er sich von der Schiissel
16st, und wieder an einem warmen Ort ge-
hen lassen.

Die Apfel schilen, das Kerngehause heraus-
schneiden und mit etwas Butter, den gewa-
schenen Sultaninen und 30 g Zucker aus-

fallen.

Den Teig ausrollen und gleichmifiige Vier-
ecke abrideln. Auf jedes Teigstiick einen ge-
fullten Apfel setzen und die vier Teigzipfel
oben zusammenkleben. Die Apfel auf ein ge-
fettetes Backblech setzen, mit Eigelb oder
Milch bestreichen. Bei mittlerer Hitze ba-
cken. Vanillesauce zubereiten.

Nach dem Backen mit Zucker und gehackten
Mandeln bestreuen und mit warmer Vanille-
sauce servieren.

Trauben-Nuss-Muffins

Zutaten fiir 6 bis 8 Personen

Ein 12er Muffinblech mit Papierbackférm-
chen auslegen. Backofen auf 170 °C (Ober-/
Unterhitze) vorheizen. Weintrauben wa-
schen. Grofere Trauben bei Bedarf halbie-
ren.

Mehl, Backpulver, Haselniisse, Salz und Zu-
cker in einer Schiissel verriihren. Eine Mulde
machen und O, Milch und Ei hinzufiigen
und mit dem Schneebesen gut verriithren.
Zuletzt die Weintrauben unterriihren.

Die Masse bis ca. 1 cm unter den Rand in die
vorbereiteten Backférmchen fiilllen und im
vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene
ca. 25-30 Minuten backen. Danach am bes-
ten auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen.
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Feine Rotkohlsuppe

Zutaten fiir 4 Portionen

400¢g frischer Rotkohl

750 ml Gemiisefond (oder -briithe)
150g Zwiebeln

100g Créme fraiche

3 EL Balsamico-Essig

2 EL Sonnenblumendl
1EL Butter
etw. Petersilie oder Schnittlauch

Salz, Pfeffer und Piment zum Wiirzen.

Vorspeisen

Zunichst wird der Rotkohl geviertelt, der
Strunk entfernt und die Blitter in feine
Streifen geschnitten. Danach werden die
Zwiebeln fein gewiirfelt und es kann ans
Kochen gehen.

Die Butter und das Sonnenblumendl in ei-
nen Topf geben und erhitzen. Die Zwiebeln
und den Rotkohl hinzufiigen und beides
fiir ca. 30 Minuten diinsten, zwischendurch
umrithren, bis der Rotkohl weich geworden
ist. Dann den Rotkohl mit Balsamico-Essig
abléschen, salzen, pfeffern und mit einer
guten Prise Piment wiirzen. Wer es gerne
sduerlicher hat, gibt etwas mehr Balsami-
co-Essig hinzu.

Den Gemusefond angief3en und die Suppe
fiir 10 Minuten kécheln lassen. Vom Herd
nehmen, das Créme fraiche einrithren und
die Suppe mit dem Piirierstab fein mixen.
Wer es sehr fein haben méchte, kann die
Suppe noch durch ein feines Sieb geben und
danach erneut kurz aufkochen. Die Sup-
pe mit ein bisschen Petersilie oder Schnitt-
lauch garnieren und servieren.

Guten Appetit!
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Herzhafte Shortbreads
mit Cheddar & Rosmarin

Zutaten fiir 4 Personen

150g  weiche Butter
1TL  Zucker

%»TL  Salz

225g Mehl
Ich nehme gerne Dinkelmehl
Typ 1050

2EL  fein gehackte Rosmarinnadeln
50¢g frisch geriebener Cheddar

il Ei

1EL  Milch

etw. grobes Meersalz

Nach Bedarf mit gehackten Rosmarinnadeln
und Meersalz bestreuen.

Vorspeisen

Butter, Zucker und Salz cremig aufschla-
gen. Mehl, gehackte Rosmarinnadeln und

Cheddar hinzugeben und zu einem glatten
Teig verkneten.

Teig in Frischhaltefolie wickeln und mind.
1 Stunde in den Kithlschrank legen.

Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhit-
ze vorheizen. 1-2 Backbleche mit Backpa-
pier auslegen.

Teig auf ca. 0,5 cm Hohe ausrollen. In Qua-
drate schneiden oder Kekse ausstechen.
Auf die Bleche setzen.

Das Ei mit der Milch verquirlen. Die Kek-
se mit der Eier-Milch-Mischung bepinseln,
mit gehackten Rosmarinnadeln und Meer-

salz bestreuen.

12-15 Minuten goldbraun backen.
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Labskaus

Zutaten fiir 6 bis 8 Personen
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Rinderbrust in Wiirfel schneiden und mit
Wasser bedecken. Mit Lorbeerblatt, Pfeffer,
Nelke und Paprika mind. 2 Stunden kochen,
bis das Fleisch zerkocht ist und von alleine
zerfillt. Die Briihe beiseite stellen. Fleisch
zerkleinern. Kartoffeln weich kochen und
zerstampfen. Speck und Zwiebeln klein wiir-
feln und anbraten. Alles miteinander ver-
mengen und mit der Brithe die Konsistenz
bestimmen. Auf Tellern anrichten und mit
je einem Rollmops, einem Matjesfilet, einem
Spiegelei, Gewiirzgurken und etwas roter
Bete servieren.

Dazu schmeckt Bier oder Alsterwasser und
danach ein Aquavit.

Als Nachtisch passt Rote Griitze mit Milch
oder Vanillesof3e.

Wer keine gepokelte Rinderbrust bekommt,
kann Pokelfleisch selber machen:

Opas Rezept

Rindergulasch klein wiirfeln und mit Salzwas-
ser bedecken — auf 1 Becher Wasser kommt 1
TL Salz.

Das Ganze in den Kiihlschrank stellen und téig-
lich umrtihren. Wer will, kann Pfeffer, Paprika,
Lorbeer und Nelke hier schon hinzuftigen. Nach
3 Tagen alles in einen Kochtopf geben und wie
oben beschrieben mind. 2 Stunden kochen.

Schwarzwurzelauflauf

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen

1 Liter Wasser mit der Hilfte des Essigs
verrithren. Schwarzwurzeln schilen und
einige Zeit in das Essigwasser legen, damit
die Stangen weif} bleiben, abtropfen lassen
und in Stiicke schneiden.

Das restliche Wasser mit Salz und dem
restlichen Essig zum Kochen bringen. Die
Schwarzwurzeln hineingeben und in etwa
15 Minuten knapp gar kochen, auf ein Sieb
zum Abtropfen geben, Kochwasser auffan-
gen und 100 ml abmessen.

Ingwer schilen und in kleine Wiirfel schnei-
den. Von dem Porree die Wurzelenden so-
wie das dunkle Griin abschneiden und in
etwa 2 cm lange Stiicke schneiden.

Schwarzwurzeln mit Spatzle oder Gnocchi,
Porreestiicken und Ingwerwiirfeln vermi-
schen und in eine etwas héhere Auflaufform
geben.

Den Backofen auf etwa 200 °C Ober-/Un-
terhitze (bzw. 180 °C Heif3luft) vorheizen.
Eier mit 100 ml Schwarzwurzelkochwasser
und Créme fraiche verrithren. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen und iiber den
Auflauf geben. Dann zuerst mit Kiase und
anschlieffend mit Sesam bestreuen. Die
Form auf dem Rost im unteren Dritteln in
den vorgeheizten Backofen schieben und
etwa 40 Minuten backen.

Als Beilagen eignen sich Réstkartoffeln!
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Ruck-Zuck-Brot

Zutaten fiir 2 Laibe Brot

1kg
150¢g
100 ¢
50g
50g
3TL
4TL

1 Wurfel
1TL

900 ml

Dinkelmehl
Leinsamen
Sonnenblumenkerne
Sesam

Kiirbiskerne

Salz

Essig

frische Hefe

Honig (am besten aus
regionaler Produktion)
Wasser

Hauptspeisen

Honig und Hefe verrithren. Das Gemisch
wird nach kurzer Zeit flissig und ist gut zu
verarbeiten. Mehl mit Salz und Kérnern
in eine Rithrschissel geben, die Hefe-Ho-
nig-Mischung, Wasser und Obstessig hin-
zufugen, alles kraftig mit dem Rihrgerit
durchkneten. Der Teig ist nicht so zah wie
herkémmlicher Brotteig. Den Teig in zwei
eingefettete Kastenformen fiillen. In den
kalten Ofen schieben und bei 180-200 °C ca.
1 Stunde backen. Nach 10 Minuten Backzeit
einen Lingsschnitt in die Brote machen und
die Oberfliche mit Wasser bepinseln!

Wahlweise kénnen auch Pinienkerne, Ha-
ferflocken, Méhrenraspeln oder Niisse ver-
wendet werden. Hier wird der Kreativitat

keine Grenzen gesetzt.

Guten Appetit!
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Gratiniertes Gemiise im Kartoffelptireekranz

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen
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Rosenkohl von den schlechten duleren
Blattchen befreien, etwas vom Strunk ab-
schneiden und Réschen am Strunk kreuzfér-
mig einschneiden, waschen und abtropfen
lassen. Méhren schilen und in schrige Schei-
ben schneiden. Kartoffeln schilen und in
Stiicke schneiden, knapp mit Wasser bede-
cken, 1 TL Salz dartiber streuen und zuge-
deckt etwa 15 Minuten gar kochen.

Zwiebel abziehen, wiirfeln und in 30 g But-
ter glasig diinsten. Rosenkohl und Gemiise-
brithe hinzugeben und zugedeckt etwa 10
Minuten garen lassen. Mohrenscheiben da-
zugeben und noch etwa 5 Minuten mitga-
ren lassen. Gemiise mit Salz und Muskat
wurzen.

Kartoffeln abgieflen, sofort durch die Kar-
toffelpresse geben oder mit dem Kartoffel-
stampfer zerdriicken und heifle Milch mit
einem Kochlo6ffel nach Bedarf unterrihren.
Restliche Butter unterrithren und das Piiree
mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Piiree
in einen Spritzbeutel mit grofier Sterntille
fullen und als Kranz in eine leicht gefettete,
flache Auflaufform spritzen.

Backofen auf etwa 220 °C Ober-/Unterhitze
(bzw. 200 °C HeifRluft) vorheizen. Kase wiir-
feln und mit dem Gemiise mischen, in die
Mitte des Kartoffelpiireekranzes fiillen und
die Form auf dem Rost in den vorgeheizten
Backofen schieben und etwa 12 Minuten
backen lassen.

Herzhafte Bratkartoffeln mit Apfel-Kase-Salat

Zutaten fiir 4 Personen

Kartoffeln abbiirsten (nicht schilen) und in
Stifte schneiden (es gibt auch ein mechani-
sches Gerit, das heif3t ,Pommesmaschine®).

Ol in einer grofien Pfanne erhitzen, Kartof-
felstifte darin ca. 10 Minuten immer wieder
wenden, bis sie gut angebraten sind. Dann
das Krautersalz dariiber geben und weitere
10 Minuten zugedeckt fertig braten. Ab und
zu wenden. Zum Schluss mit Kimmel nach
Geschmack wiirzen.

Fiir den Salat eine Salatmarinade aus Ol,
Balsamico-Essig, Kriutersalz und Zwiebeln
herstellen. Den Kase in Wiirfel schneiden
und dazu geben. Die Apfel waschen (nicht
schilen) und ebenfalls in Stiickchen schnei-
den und dazu geben. Alles gut mischen.

Guten Appetit!
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Flambierte Crépes mit eingelegten Sauerkirschen

Zutaten fiir 4 Personen
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Mehl, 1 EL Zucker und Salz in eine Schiissel
geben. Zuerst die Milch, dann das Ei unter-
rithren. Teig ca. 15 Minuten quellen lassen.

2 EL Butter portionsweise in einer Pfan-
ne (@ 24 cm) erhitzen. Eine kleine Kelle (ca.
40 ml Inhalt) Teig in die Pfanne geben und
durch langsames Schwenken gleichmaflig
verteilen. Crépe wenden, wenn die Obersei-
te gestockt ist. Nacheinander aus dem Teig
acht Crépes backen und warm halten.

2 EL Butter, 4 EL Zucker und Orangensaft
in die Pfanne geben, aufkochen und ca. 3
Minuten kécheln, bis der Zucker aufgelsst
ist. Kirschen dazugeben, erneut aufkochen,
Pfanne vom Herd nehmen. Crépes in der
Pfanne verteilen, mit Kirschwasser betrau-
feln und sofort anziinden.

Bratépfel mit Vanilleeis

Zutaten fiir 4 Personen

Apfel waschen und mit einem Apfelausste-
cher das Kerngehiuse ausstechen, die Apfel
miissen ganz bleiben.

Marzipan, Rosinen, Calvados und etwas
Zimt verkneten und in die ausgeholten
Apfel fillen.

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
(bzw. 160 °C Heif3luft) vorheizen. Zucker,
Butter, Zimt und den Apfelsaft in eine
grof3e Auflaufform geben und die gefullten
Apfel hineinsetzen. Die Form auf dem Rost
in den vorgeheizten Backofen schieben und
fir etwa 30 Minuten backen lassen.

Ab und zu die Apfel mit dem Sud begieRen.

Je einen Apfel und eine Kugel Eis auf einen
Teller setzen und geniefien.
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Rezeptregister

Apfel im Schlafrock
Auberginensalat nach Ulis Art

Birnentarte

Blaubeerglischen
Blumenkohl-Kéfte mit Rotkohlsalat
Bratipfel mit Vanilleeis
Bratkartoffeln mit Apfel-Kise-Salat
Brokkolicremesuppe

Brokkoli-Quiche
Crépes mit eingelegten Sauerkirschen
Dampfnudeln mit Rosenkohlblattsalat

Erdbeerkuchen
Erdbeer-Mascarpone-Kuchen
Erdbeershake

Forellenfilets

Gemdiise im Kartoffelpireekranz

Gemiisegulasch in Zitronensahne

Gemiisepfanne mit Gnocchis und Bratwurst-Kl6f3chen
Gemiisetarte

Gruner Spargel mit Kirschtomaten

Holunderbeerlikor

Kartoffelsalat

Kiirbislasagne mit Spinat und Salbei
Kurbispuffer

Kirbissuppe

68
33

67
47
57
83
81
53
55

82

65

46
44
47

18

80
21
39
37
23

67

35
61
62
51

Labskaus

Lachs-Mangold-Pfanne mit Tomaten
Linsen-Pilz-Salat

Linsensalat

Matjes-Salat
Moéhren-Schnittlauch-Quark
Muffins

Pasta mit feinem Gemiise in Kriuter-Rahm-Sauce
Pilzragout mit Schupfnudeln

Rahmwirsing

Rhabarberkompott

Rote Bete Carpaccio mit Basilikum-Pesto
Rotkohlsuppe

Ruck-Zuck-Brot

Rucola-Kartoffel-Salat

Schmorgurken

Schollenfilets

Schwarzwurzelauflauf

Shortbreads mit Cheddar und Rosmarin
Spargel mit Sauce Hollandaise
Spinatcremesuppe mit Raucherforelle
Steinpilze mit Kriuterbaguette

Trauben-Nuss-Muffins

76
36
63
15

59
15
27

40
58

19
24
31
73
79
24

42
41
77
75
17
14
43
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