Rezepte flr Fortgeschrittene / Nudeln und Getreide

8. WEITEREREZEPTE FUR
FORTGESCHRITTENE

NUDEL- UND GETREIDE-
GERICHTE, AUCH MIT OBST
UND GEMUSE

Nudeilgratin
e 3 | Wasser
e Salz
® 400 g Bandnudeln
e 40 g Butter
e 2 EL Mehl
® % | heiBes Wasser
® 250 g geriebener Kase
e 2 Eigelb 2 EiweiR
e 20 g Butter
e Butter zum Einfetten

Wasser mit Salz in einem groRRen Topf auf-
kochen. Nudeln rein geben.

10 Minuten bei mittlerer Hitze kochen las-
sen. Butter in einem zweiten Topf erhitzen,
Mehl rein geben. Unter Riihren mit Wasser
auffullen. 5 Minuten kochen lassen. Kise
in die SoRe geben. Gut durchriihren. Nicht
mehr kochen. SoRe abkiihlen lassen. Ei-
gelb in die SoRe geben. Gut verquirlen.
Nudeln auf einem Sieb mit kaltem Was-
ser abschrecken. Gut abtropfen lassen.
EiweiR steif schlagen. Unter die Nudeln
ziehen. Auflaufform mit Butter einfetten.
Nudeln rein geben. KasesoRe darauf ver-
teilen. Butter in Fléckchen draufsetzen.
In den vorgeheizten Ofen auf die mittlere
Schiene stellen.

Backzeit: 20 Minuten.

Elektroherd: 220 °C.
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Hirse — Souffié
® 500 g gekochte Hirsekérner
e 1TL Salz
e etwas geriebene Muskatnuss
e 2 ml Milch
e 100 g geriebener Emmentaler
¢ 3 Eier, getrennt (fiir 2 Eier kann man
e auch 250 g Quark nehmen)

Hirse, Salz, Muskat; Milch, Kése und Eigelb

in einer Schiissel mischen. Das EiweiR steif

schlagen und unter die Hirsemasse ziehen.

In eine Souffié- oder Auflaufform fiillen

und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C etwa

30 Minuten backen. Sofort servieren.
Gefllite Hirse-PapriKaSCQOte

® 50 g Zwiebeln

e 1 Knoblauchzehe

e 1 EL Rapsol

e 2 EL Wasser

¢ 100 g Hirse

e 200 ml Wasser

e 50 g M6hren

e 150 g saure Sahne

e 3 EL gehackte Petersilie

¢ 4 mittelgrofRe Paprikaschoten

e je 1 TL Basilikum, Curry, Ingwer

e 2 TL Krautersalz

e Bratol

Zwiebeln und Knoblauch schalen, fein wiir-
feln, in Ol und Wasser diinsten, dann die
Hirse zugeben und mit Wasser abléschen.
Einmal aufkochen lassen, auf kleiner Stufe
ca. 15 Minuten ausquellen lassen. 5 Minu-
ten vor Ende der Garzeit die grob geras-
pelte Mdhre zur Hirse geben. Hirsemasse
etwas abkihlen lassen und saure Sahne,
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Petersilie und Gewiirze zugeben. Von den
Paprikaschoten den Deckel abschneiden,
aushoéhlen und mit der Hirsemasse fillen.
Deckel wieder aufsetzen und die Schoten
in eine hohe Pfanne mit Deckel stellen,
den Pfannenboden mit Wasser bedecken,
bei mittlerer Hitze ca. 25 Minuten garen.
Den Sud fiir eine Sauce weiterverwenden,
z.B. Tomatensauce.
Gefullte Hirse-Kase-Klchlein

e 1 Zwiebel
e 1 TL Butter
e 250 g Hirse
e > | Wasser
e 1 Gemisebriihwiirfel
e 1 Lorbeerblatt
e 2 Eier (oder 3 EL Quark und

1 EL Haferflocken zum Binden)
e 1 Méhre
e 2 EL gehackte Walnisse
e 1 Knoblauchzehe
e 2 EL frische Krauter
e 1 Msp Cayenne-Pfeffer
e 1 TL Krautersalz,
e 200 g Emmentaler
e Bratdl zum Ausbacken

Die fein gehackten Zwiebeln glasig braten.
Hirse in einer Pfanne ohne Fett anrésten,
dann Wasser, Zwiebeln, Briuhwirfel und
Lorbeer hinzufligen. Hirse aufkochen und
bei geringer Hitze gar ziehen lassen. Eier
bzw. Quark-Haferflocken, geraffelte Méhre
und gehackte Walniisse dazu geben und
mit den Gewirzen abschmecken. Acht
flache Kiichlein formen und in der Pfanne
von beiden Seiten goldbraun backen. Zwi-
schen zwei Kiichlein 1 Scheibe Kase legen

und solange in der zugedeckten Pfanne

ziehen lassen, bis der Kdse schmilzt.
Spaghetti mit GemUse-Bologhese

e 400 g Spaghetti

e Salz, Zucker

e Cayennepfeffer

e 300 g Zwiebeln

e Knoblauchzehen

e 1 TL Oregano

e 3 Lorbeerblatter

e 8 El Olivendl

¢ 100 g Parmesankése

e 300 g M6hren

e 1 rote und 1 gelbe Paprika

e 2 Stangen Lauch

e 60 g Tomatenmark

e 1 Glas Tomaten

Zwiebeln feinwiirfeln. In einer Pfanne mitdem
Lorbeer in 5 EL Olivendl sanft andiinsten.
Alle Gemisesorten nach dem Putzen sehr
fein wiirfeln, zu den Zwiebeln in die Pfanne
geben, mischen und mitdiinsten. Dann die
Gemiise an den Pfannenrand schieben, rest-
liches Ol in die Pfanne geben, Tomatenmark
untermischen und leicht anbraten. Alles gut
vermischen und mit Salz, einer Prise Zucker
und Cayennepfeffer wiirzen. Tomaten aus
Glas abgielRen (dabei die Flussigkeit auf-
fangen) grob zerkleinern, untermischen und
ohne Deckel bei schwacher Hitze 15 Minuten
weiter schmoren (falls die Sauce zu trocken
wird, essléffelweise Tomatenfliussigkeit dazu
geben). Knoblauch pellen, durchpressen,
Oregano zerreiben, beides unter die Sauce
rihren. Spaghetti in kochendem Salzwasser
garen. Die Bolognese mit frisch geriebe-
nem Parmesankéase servieren.
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Gemuse-Spaghetti
e 4 Méhren
e 2 Zucchini
e 4 Tomaten
e 400 g Spaghetti
e Salz f. Nudelwasser und z. Abschmecken
e Pfeffer
e 4 Knoblauchzehen
e 2 EL Pflanzendl

M&hren schéalen. Zucchini waschen.
Beides in lange diinne Streifen schnei-
den. Tomaten waschen, entkernen und
in diinne Spalten schneiden. Spaghetti in
Salzwasser garen. Nach acht Minuten die
Moéhren- und Zucchinistreifen zufiigen und
5 Minuten mitkochen. Gemiisenudeln in
einem Sieb abtropfen lassen. Knoblauch
schélen und in diinne Scheiben schneiden.
Ol in einem Topf erhitzen und den Knob-
lauch darin anbraten. Tomatenspalten und
Gemiusenudeln zufiigen, unterheben und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Gemuselasaghe

e 250 g Lasagne
e 2 kl. Zwiebeln, fein gehackt
e 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
e 2 M&hren, fein gewirfelt
@ 340 ml Zuckermaiskérner (aus Glas)
e 500 g geschélte Tomatenwiirfel

(aus Glas oder frisch)
e je 2 TL getr. Majoran, Thymian, Basilikum
e etwas Krautersalz und weil3er Pfeffer
e 1 EL Olivendl
e 3 EL Wasser
e 200 g Weizen- oder Griinkernschrot
e 400 ml Gemisebriihe
e 200 g geriebener Kase (Emmentaler)

e 100 ml Sahne
o Y5 TL Butter

Lasagneblatter brauchen meist nicht vor-
gekocht werden. Wasser und Ol in einer
Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin andiins-
ten, Knoblauch, Méhren, Zuckermaiskoérner,
Schrot und Brithe dazu geben, 10 Minuten
kécheln lassen, umriihren. Tomatenwiirfel,
Sahne und Krauter unterrithren, mit Krau-
tersalz und Pfeffer abschmecken. Eine feu-
erfeste Form mit Butter einfetten. Eine Lage
trockene Lasagneblatter hineinlegen, etwas
von der Gemiusefilllung daraufgeben. So
weiter verfahren und mit der Sauce beenden.
Den geriebenen Kéase darliber streuen.

Bei 180 °C etwa 30 - 40 Minuten backen.

——

Schweizer Nudel-Kase-Auflauf

e 400 g Hérnchennudeln

e Salz fur Nudelwasser

e 200 g kl. Zwiebeln

e 65 g Butter

e 200 g Schlagsahne

e 1/8 | Milch

e 150 g frisch geriebener Emmentaler Kase
e 150 g frisch geriebener Greyerzer Kése
e weiler Pfeffer aus der Miihle

e geriebene Muskatnuss

e 1 TL Zitronensaft,

e 50 g Semmelbrésel

Zwiebel schélen, in Ringe schneiden und in
30 g Butter glasig braten. Sahne mit der Milch
aufkochen und um etwa ein Dirittel einkochen
lassen. Die Nudeln in reichlich Salzwasser in
ca. 6 Minuten bissfest kochen. Beide Kése-
sorten mischen und 100 g davon neben dem
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Herd in die Sahne-Milch-Mischung geben
und riihren, bis der Kase geschmolzen ist
(nicht kochen). Die Kasesauce mit Salz, Pfef-
fer, Muskat und Zitronensaft abschmecken.
Die Nudeln abgieRen. Eine feuerfeste Form
mit etwas Butter einfetten. Nudeln darin mit
100 g Kase mischen, mit den Zwiebelringen
belegen und mit der Késesauce libergiel3en.
Ubrigen Kase mit den Semmelbréseln mi-
schen, Uber die Nudeln streuen und die restli-
che Butter in Fléckchen darauf verteilen.
Im 200 °C heiRen Ofen etwa 15 Minuten
Uberbacken; die Oberflache soll zart be-
braunt sein.
Gebratene Nudelh mit
buntem Gemuse
e 400 g Fettuccine (helle oder griine
Bandnudeln)
e Salz fiur Nudelwasser
e je 2 kleine rote, gelbe, griine
Paprikaschoten
e 6 Lauchzwiebeln
# 100 g kleine Champignons
e 200 g M6hren
e 10 EL Ol
e 20 g Butter
e weilter Pfeffer aus der Muhle

Die Nudeln in Salzwasser garen. Abgie-
Ren, kalt Uberbrausen, abtropfen lassen.
Paprikaschoten, Pilze und Lauchzwiebeln
putzen, Méhren schalen. Pilze in diinne
Scheiben, ubriges Gemise in dinne,
kleinfingerlange Streifen schneiden. 5 EL
Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Zuerst
die Méhren hinein geben, dann die Pap-
rika, Lauchzwiebeln und zum Schluss die
Pilze. Etwa 5 - 8 Minuten unter Riihren

braten, dann herausnehmen und beiseite
stellen. Restliches Ol erhitzen. Die Nudeln
darin knusprig braten. Gemise und But-
ter darunter heben. Alles nur kurz erhitzen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken
und heil® aus der Pfanne servieren.
Slse Nudein
e 500 g Vollkornnudeln
e 500 g Quark
e 200 g Trockenfriichte-Mischung nach
Geschmack (Aprikosen, Apfel, Pflamen,
Birnen, Feigen),
e 2 Eier
e %2 TL Zimt
e abgeriebene Schale einer Zitrone
und den Zitronensaft
e 2 EL Honig
e 2 TL Butter
e evtl. etwas Milch
e 2 EL gehackte Mandeln

Die Trockenfriichte in kleine Wiirfel schnei-
den und 3 Std. in Wasser einweichen
lassen. Die Nudeln bissfest garen. Etwas
abkihlen lassen.

Quark mit den beiden Eigelb, Zimt, Zitro-
nenschale und Saft, Honig und evtl. et-
was Milch (wenn die Masse zu fest ist)
verrihren.

Nudeln, Trockenobst und Quark vermi-
schen. Eischnee schlagen und vorsichtig
unterheben.

Alles in eine gut gefettete Auflaufform fiil-
len, mit den gehackten Mandeln bestreuen
und im Backofen bei 180 — 200 °C ca.
30 Minuten backen.
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Nudeln mit Haferflocken-Krokant
e 250 ml Milch
e 250 ml Wasser
e 3 EL Vollrohrzucker
e 2 Pck. Vanillezucker
e 150 g Gabelspaghetti
e 30 g Butter
e 50 g kernige Haferflocken
e 15 g Kokosraspel

Milch mit 3 EL Zucker und Vanillezucker
aufkochen. Gabelspaghetti hineinstreuen
und in etwa 10 Minuten garen, dabei haufig
umriihren. Auf einem Sieb abtropfen lassen.
Butter in einer groRen Pfanne erhitzen. Die
Haferflocken darin unter Rithren etwa 3 Mi-
nuten roésten. Kokosraspel nur kurz mitrés-
ten. Den (brigen Zucker dariiber streuen,
schmelzen und leicht karamellisieren las-
sen. Die Nudeln in die Pfanne geben und
unter haufigem Wenden ganz mit der Ka-
ramellmasse Uberziehen. Sofort servieren.
Dazu Apfelkompott reichen.
Nudelrolie mit

Quark-Rosinenfullung
Teig
e 250 g Weizenmehl (Type 1050)
e 65 g zerlassene Butter
e 1 Prise Salz
e 1/8 - 2/8 | Wasser
Flllung
e 500 g Sahnequark
e 100 g Rosinen
e 50 g Mandelblatter
e 2 Pck. Vanillezucker
e 2 EL Vollrohrzucker
e Mehl zum Ausrollen
e Salz fir Kochwasser
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Garnieren
e 50 g zerlassene Butter
e 2 EL Vollrohrzucker

Quark 1 Std. in einem Sieb abtropfen las-
sen. Mehl, Salz, zerlassene Butter, \Wasser
zu einem Nudelteig kneten, zugedeckt 30
Minuten kuhl ruhen lassen. Rosinen heil
waschen, abtropfen lassen und in einem
Tuch trocken reiben. Den Quark mit Vanil-
lezucker, 2 EL Zucker, Rosinen und Mandel-
blattchen verriihren. Den Teig auf einem be-
mehlten Kiichentuch diinn ausrollen und die
Flllung auftragen; dabei ca. 2 cm Rand frei
lassen und an den Schmalseiten nach innen
schlagen. Teig mit Hilfe des Tuches wie ei-
nen Strudel aufrollen und die Tuchenden zu-
sammenbinden. Reichlich Salzwasser auf-
kochen. Die Nudelrolle hineinhdngen (evtl.
etwas krimmen und mit Holzkochléffeln fi-
xieren) und ca. 30 Minuten ziehen lassen.
Abtropfen lassen, aus dem Tuch nehmen
und in ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden.
In die zerlassene Butter 2 EL Zucker rithren
und leicht braun werden lassen. Die Nudel-
rollenscheiben damit GibergiefRen.
Rigatoni mit Kohlr6schen

e 1 rote Paprikaschote
e 500 g Broccoli
e 1 kleiner Blumenkohi
® 400 g bunte Rigatoni (Réhrennudeln),
e Salz fiir Nudelwasser
e 75 g Butter
e 100 g frisch geriebener Parmesankase
e Kréutersalz, Pfeffer, Muskat nach

Bedarf zum Abschmecken
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Die Paprikaschote waschen, putzen und
sehr fein wirfeln. Broccoli und Blumen-
kohl ebenfalls putzen und die Réschen so
klein wie méglich von den Stielen I6sen.
Etwa 3 | Wasser mit 1 EL Salz aufkochen.
Nudeln und Kohlréschen zusammen hin-
eingeben, umrithren und etwa 6 Minuten
kochen. Paprikawiirfel in der hei3en Butter
weich diinsten. Nudeln und Kohlréschen ab-
gielRen, in einer vorgewarmten Schissel mit
der Butter und den Paprikawiirfeln mischen,
abschmecken und mitdem Kése bestreuen.

—

{Jberbackene Grieg-Ghocchi
e 375 ml Wasser
e 375 ml Milch
e 2 TL Salz
e 210 g Maisgriel3
e 75 g zerlassene Butter
e 50 g gemahlene Haselniisse
e 150 g Schlagsahne
e 1 Glas entsteinte Sauerkirschen
(400 g Abtropfgewicht)
e 2 TL Spielstarke
e /2 Stange Zimt
e 1 Pck. Vanillezucker

Wasser mit Milch und Salz aufkochen, den
Griefl3 in dinnem Strahl unter stdndigem
Ruhren einrieseln lassen und weiterriih-
ren, bis der Griel3 in 15 Minuten bei kleiner
Hitze ausgequollen ist. 3 EL Butter einriih-
ren, den Brei abkiihlen lassen. Eine feuer-
feste Form einbuttern. Brei mit einem nas-
sen Loffel portionsweise abstechen. Mit
angefeuchteten Handen zu ovalen Gnoc-
chi formen und diese, sich leicht tberlap-
pend, halb aufrecht stehend in die Form
setzen. Mit Niissen bestreuen, mit Sahne

begielRen und mit etwas Butter betraufeln.
Auf der Mittelschiene des auf 200 °C vor-
geheizten Ofens etwa 25 Minuten tiberba-
cken, dabei nach und nach mit der Ubri-
gen Butter betraufeln. Kirschen abgief3en.
Speisestarke mit etwas Saft glatt rihren.
Restlichen Saft mit Zimt und Vanillezucker
aufkochen und mit der Starke binden. Kir-
schen im Saft erwdrmen und ohne Zimt zu
den Gnocchi servieren.

Quark-BlatterteigTasche
fnit Frischkase
1240 g‘ Weiieh‘méhly,' zu einem Knét'téi'gw
Type 1050 verarbeiten,
160 g Butter ¥ Std. im Kuhl-

200 g Magerquark schrank ruhen
% TL Krautersalz lassen

1600 g kérniger

Frischkase fein hacken,

2 Zwiebeln alle Zutaten
Ya TL Paprikapulver  vermischen
1 TL Krautersalz

Den Teig auf bemehlter Unterlage (Teig-
brett) diinn ausrollen, dass sich 8 Kreise
mit ca. 13 cm Durchmesser ausstechen
lassen. Auf eine Halfte des Kreises eine
Portion obiger Frischkdsemischung geben,
die freie Halfte darauf klappen und die Ran-
der mit einer Gabel eindriicken.

~ Backblech

1 TLButter

2 EL Saure Sahne  Taschen bestreichen

Bei 180 - 200 °C ca. 20 - 30 Minuten backen
(Braunungsgrad beachten)
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BRATLINGE, CREME
UND KNODEL

BRATLINGE

Zum Braten kénnen Sie biol. Bratél oder un-

gehartetes Kokosfett nehmen, es wird im Fol-

genden Brat6l angegeben. WWenn die Brat-

linge nach dem goldgelben Braten noch nicht

ganz ,durch® sind, bei kleiner Hitze zugedeckt

noch ca. 5 - 10 Minuten nachbraten lassen.

Popcornh-Taler mit Gemdse

e 2 mittlere Zucchini

e 2 gelbe Paprika,

e 2 kleine Zwiebeln

e 4 Tomaten

e 100 g Popcorn-Mais

e 8 EL Magerquark oder 3 Eier

e 2 EL Weizen-Vollkornmehl

e 200 g Schmand oder saure Sahne

e 4 EL geriebenen Gouda oder
Emmentaler

e 4 E| Petersilie, gehackt:

e 2 EL Basilikum, gehackt

e 1 TL Krautersalz

e 8 EL Bratol

Zucchini und Paprika waschen, putzen und
in Stiicke schneiden. Zwiebel klein wiirfeln,
in2 EL Olineiner Pfanne andiinsten, zerklei-
nertes Gemiise zufiigen und mitschmoren
(soll bissfest bleiben). Tomaten waschen, in
Scheiben schneiden und mit erhitzen. 1 EL
Petersilie und 2 EL Basilikum dazu geben
und mit Krdutersalz abschmecken. In einer
2. Pfanne (oder Gemiise umfiillen) 2 EL Ol,
erhitzen, Mais zufiigen, den Deckel aufle-
gen und den Mais ,aufspringen® lassen.

5¢

Mehl, saure Sahne, Quark und Kase glatt
rihren, Popcorn und die restliche Petersilie
zugeben. Restliches Ol in der Pfanne er-
hitzen und aus der Popcornmasse 4 Taler
goldgelb braten.

Taler mit Gemiise belegen und servieren.

MoOhren-Bratlinge

e 400 g Karotten
® 2 Lauchzwiebeln
e 150 g Magerquark
e 3 EL Zwiebackmehl

(Zwieback mit Nussreibe raspeln)
® je 2 EL Thymian und Majoran, gehackt
e 1 TL Krautersalz
e geriebene Schale von V2 Natur-Zitrone
e Bratdl
Karotten mittelgrob raspeln. Lauch-
zwiebel in diinne Ringe schneiden. Das
Gemiise mit Quark und den Gewiirzen
mischen. Bratlinge formen und im Zwie-
backmehl wenden. Bratél in einer Pfanne
erhitzen und die Bratlinge von beiden
Seiten goldgelb braten.

p—

Hafer-Burger
e 150 g feine Haferflocken
e 4 EL Weizen-Vollkornmehl
e 2 EL Hefeflocken
o 1 EL Butter |
e 1 EL Honig
e % | Milch
e 2 EL Magerquark =
e 200 g Méhren
e 1 grol3e Zwiebel
e 1 EL fein gehackten Dill
e 1 TL gemahlenen Fenchelsamen
e 1 TL gehacktes Bohnenkraut




Rezepte £Ur Fortgeschrittene / Bratlinge, Creme, Knddel

¢ 150 g Emmentaler, grob gerieben
e Bratol

Die Haferflocken mit dem Mehl und den
Hefeflocken mischen. Die Butter und den
Honig obenauf geben. Die Milch erhitzen
und Uber die Flockenmischung giefRen, al-
les verrithren und %2 h quellen lassen.

Die Méhren waschen, putzen und fein rei-
ben. Die Zwiebel schélen und fein schnei-
den. Das zerkleinerte Gemise, die Krau-
ter, den geriebenen Kase und den Quark
unter die Haferflockenmischung riihren.

Ol (oder Fett) in einer Pfanne erhitzen.
Vom Teig mit einem Essléffel Haufchen in
die Pfanne geben und etwas plattdriicken.
Die Hafer-Burger von beiden Seiten gold-
gelb braten.
Hirsebratlinge

e 250 g Hirse
e /2| Gemisebriihe
e 150 g Magerquark
e 50 g Haferflocken
e 2 EL Reismehl
¢ 100 g Gouda oder Emmentaler, gerieben
e 1 Zwiebel fein gewdrfelt
e 2 EL Rapsdl
e 1 Lorbeerblatt
e je 2 TL Koriander, gemahlen, und Paprika
e je 1 TL Basilikum und Liebstéckel,

gehackt
e 1 Tl Krdutersalz

Die Hirse kurz unter heiltem VWasser abbrau-
sen und mit dem Lorbeerblatt in die kochende
Gemiisebriihe geben, 15 Minuten leicht ko-

chen, die gehackte Zwiebel dazu geben und

20 - 30 Minuten bei geschlossenem Deckel

ohne Hitze quellen lassen, Lorbeerblatt ent-

fernen, Hirse mit den Ubrigen Zutaten, dem

Salz, den Gewiirzen und Krautern vermi-

schen bzw. abschmecken, das Rapsél unter-

kneten, Bratlinge formen, auf ein gefettetes

Backblech setzen und im vorgeheizten Ofen

bei 200 °C ca. 45 Minuten backen.
Gersten-Gemusewaffreln

e 100 g Gerste, fein gemahlen

e 150 ccm Milch oder Wasser

e %2 TL Krautersalz

e je V2 TL Salbei und Bergthymian,

frisch gehackt

e 150 g fein geraffelte M6hren

e 150 g Lauch, in kleine Ringe geschnitten

e 1 kl. Zwiebel, fein geschnitten

e ca. 1 TL Ol zum Fetten des Waffeleisens

Alle Zutaten gut verrithren, Teig %2 Stunde

ruhen lassen, dann portionsweise gold-

gelbe Waffeln backen.
2ucchini-Hirse-Platzchen

e 100 g Weizen-Vollkornmehl

e 100 g Hirsemehl

e 500 g Zucchini, grob geraspelt

e je 2 EL Petersilie, Majoran, fein gehackt

e 17 TL Krautersalz

e /2 TL Koriander, fein gemahlen,

e 2 EL Sesam

e 4 EL Magerquark (oder 2 Eier)

e 6 EL siiRe Sahne

e 8 EL Wasser

Alle Zutaten zu einem dickflissigen Brei
verrithren und %2 Stunde quellen lassen.
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Bratél in einer Pfanne erhitzen, 2 EL Teig

zu einem flachen Platzchen in der Pfanne

ausstreichen, mit Sesam bestreuen und

diesen leicht andriicken. Platzchen auf

beiden Seiten goldgelb braten.
2Zucchini-Platzchen

e 200 g Weizen-Vollkornmehl

e 500 g Zucchini, grob geraspelt

e 2 EL Petersilie, fein gehackt

e 1% TL Krautersalz

e > TL Koriander, fein gemahlen

e 2 EL Majoran, fein gehackt

e 2 EL Sesam

e 4 EL Magerquark (oder 2 Eier)

e 6 EL siiRe Sahne

e 8 EL Wasser

® 100 g Schafskése, grob geraspelt

e Bratél

Alle Zutaten zu einem dickflissigen Brei ver-
rihren und %2 h zugedeckt quellen lassen.
Bratdl in einer Pfanne erhitzen. 2 EL Teig zu
einem flachen Platzchen in der Pfanne aus-
streichen, mit Sesam bestreuen und diesen
leicht andriicken. Die Platzchen auf beiden
Seiten goldgelb braten.

TReisbacklinge
e 200 g Reis

e 600 ml Wasser

e 50 g Butter

e 100 g geriebenen Schnittkdse
e 75 g Buchweizenfeinschrot
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Gewlrze zum Abschmecken
e Lorbeer, Koriander (gemahlen),

Curry, Basilikum, Salbei,
Lorbeer, Salz, Sonnenblumenkerne,
Sesamkerne, frische Krauter

Den Reis kochen und nachquellen lassen
mit einem Lorbeerblatt. Abkiihlen lassen und
mit den Ubrigen Zutaten vermischen. Kraftig
abschmecken und Backlinge formen. Die
Backlinge auf ein Backblech legen und im
Ofen bei 180 °C ca. 40 Minuten backen.

ey

Grlnkernbratlinge mit Pastinaken
e 2 | Gemisebriihe
e 2 Lorbeerblatter
e 250 g Grinkernschrot

Schrot in die kochende Briihe geben,

3 Minuten kécheln und mind. 15 Minuten
ausquellen lassen bis die Masse dick und
zah ist

2 Zwiebeln ~ fein wiirfeln,

1200 g Pastinaken  geschilt fein reiben
e A S
verrithren |
‘evtl. feine Haferflocken falls der Teig zu:
feucht ist. |
Kraftig abschmecken mit

e Salz

e Pfeffer

e Y% TL Curry

e 2 TL Paprika

e 1 TL Sojasolde

Mit feuchten Handen Bratlinge formen und
in Ol oder Kokosfett goldgelb braten.
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CREME

CcCharfe-Kase-Creme

e 250 g Frischkéase

e 2 EL Joghurt

e 1 EL Tomatenmark

e ”2 TL Paprika, scharf

e Saft von %2 Natur-Zitrone und deren
geriebene Schale

¢ 1 rote Chilischote (oder, wenn zu scharf,
Y2 rote Paprikaschote)

e 2 Knoblauchzehen

e zum Abschmecken: Krautersalz

Frischkase, Joghurt, Tomatenmark, Pap-
rika, Zitronensaft und Schale cremig riih-
ren. Chilischote langs aufschneiden, Kerne
entfernen und in feine Streifen schneiden.
Knoblauch auspressen und mit den Chili-
streifen unter die Creme rithren. Mit Salz
abschmecken.
Rucola-Kase-Creme

e 250 g Frischkase
e 2 EL Joghurt
e 2 Handvoll Rucola
e 2 EL Walnusskerne
e 1 Zwiebel oder Schalotte
e zum Abschmecken:

Krautersalz und Pfeffer

Frischkdse mit Joghurt cremig rithren. Ru-
cola fein schneiden. Walnusskerne ohne
Fett in einer Pfanne résten, bis sie duften,
dann fein hacken. Die Zwiebel klein wir-
feln und mit dem Salat und den Nussen
unter den Frischkése riihren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Pastinakencreme

e 750 g Pastinaken, gewirfelt

e 500 g Mdhren, gescheibelt
zusammen in

¢ 200 ml Gemiisebriihe
bissfest garen (8 - 10 Minuten)

Das Gemiise pirieren.

e 2 EL Weizenvollkornmehl Gber das
Piree stauben, einriihren. Die Masse
kurz aufkochen.

@ 100 g Sahne
dazu geben, unter Rihren etwas einko-
chen lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

e 1 Bund Petersilie
fein hacken und unterrihren.

Sehr lecker zu panierten Gemuseschnit-
zeln oder zu Griinkernbratlingen mit Pas-
tinaken.

p—

KNODEL

Bohmische ,,Knbdel*
(Passt zu Schmorbraten, Gulasch, Ge-
schnetzeltes, Gefligel u 4. Von der Form
her eigentlich keine Knédel, sondern eher
wie ein Brotlaib aussehend)

e 325 g Weizenmehl (Type 150)

e 2 Eier

e 1 Packchen Trockenhefe

e 1/8 | Milch

¢ 1 %2 Vollkornbrétchen

e V> Zwiebel

e 40 g Butter oder 3 EL Bratél

e 74 Bund Petersilie

e 1 TL Salz

e 5 | Wasser und Salz zum Kochen
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Mehl in eine Schiissel geben. Eier, Hefe
und Milch verquirlen. Zu einem festen Teig
verrithren. Gut schlagen, bis er Blasen wirft.
Etwas Mehl dariiber streuen und 30 - 40 Mi-
nuten gehen lassen. Brétchen und Zwiebel
wiirfeln, in der heien Butter leicht résten,
dann mit der gehackten Petersilie und dem
Salz in den Teig geben. Gut durchkneten.
Auf bemehltem Backbrett eine ca. 7 cm
dicke Rolle formen. Die Rolle vorsichtig in
leicht siedendes, leicht gesalzenes Wasser
geben. Der Topf muss grof3 genug sein, da-
mit die Rolle darin Platz hat.

In dem heiRen Wasser 30 Minuten im offe-
nen Topf gar sieden lassen (nicht kochen!).
Die Rolle nach 15 Minuten wenden.
Herausnehmen, abtropfen lassen und in 2cm
dicke Scheiben schneiden. Warm servieren.

Béhmische Mehiknodel
e 4 altbackene Vollkornbrétchen
e 350 g Weizenmehl (Type 150)
¢ 1/8 | Milch
e 2 Eier
e 1 Msp geriebene Muskatnuss
e 2 TL Salz
e 2 | Wasser und Salz zum Kochen

Brétchen in % cm Wiirfel schneiden, auf
ein Backblech geben und im vorgeheizten
Ofen ca. 8 Minuten résten lassen (zwi-
schendurch etwas bewegen, schiitteln).

Mehl und Salz in eine Schiissel geben.
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Essléffelweise die Milch reinriihren, dann
Eier und Muskat unterrithren.
Wasser mit Salz sprudelnd aufkochen
lassen. Zwischenzeitlich Brotwirfel aus
dem Ofen nehmen, etwas abkihlen las-
sen und mit dem Knédelteig vermischen.
Aus dem Teig ca. 5 cm grofRe Knédel for-
men. Immer 3 bis 4 Knédel auf einmal
in das Wasser geben. In 20 Minuten im
nicht mehr kochenden Wasser im offenen
Topf gar ziehen lassen. Knédel mit einem
Schaumléffel rausnehmen, abtropfen las-
sen. Warm halten, bis alle Knédel fertig
sind.
Bohmische Griesknodel

e %2 | Milch
e 150 g Vollkorngrie®
e 2 Eier
e 2 TL Salz
e 1 Msp geriebene Muskatnuss
e 2 altbackene Weizenvollkornbrétchen
e 30 g Butter
e 2 | Wasser und Salz zum Kochen
2um Bestreuen
e 30 g Butter
e 60 g Semmelbrésel,

bzw. geriebenen Zwieback

Milch in einem Topf zum Kochen bringen.
GrieR hinein rihren und unter Rihren
aufkochen lassen. Bei schwacher Hitze in
15 Minuten zu einem steifen Brei kochen.
Vom Herd nehmen, etwas auskiihlen las-
sen. Nacheinander die Eier unterriihren
und mit Salz und Muskat abschmecken.
Brotchen % cm grof® wirfeln. Butter in
einer Pfanne erhitzen. Brétchenwirfel in
3 Minuten darin goldgelb résten.
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Unter den GrielRbrei mischen. Mit ange-
feuchteten Handen ca. 4 cm groRe Knédel
formen. Zwischen-zeitlich Wasser mit Salz
in einem Topf aufkochen. GrieBknédel rein
geben und im offenen Topf 20 Minuten
ziehen lassen.
In der Zwischenzeit Butter schmelzen las-
sen und die Semmelbrdsel reinstreuen.
Unter Rihen in 3 Minuten goldgelb rés-
ten.
Knddel rausnehmen, abtropfen lassen,
auf vorgewarmte Platte geben. Geréstete
Semmelbrésel driiberstreuen. Servieren
mit Pflaumenmus oder (Trocken-) Obst-
kompott.

Bbéhmische Dalken
¢ 500 g Weizenmehl (Type 150)
® 20 g Frischhefe
e 1 TL Zucker
e 74 | lauwarme Milch
e 50 g Vollrohrzucker
e1Ei
e 50 g Butter
e 1 Prise Salz
zum Einfetten und Bestreichen
e Butter

Mehl in eine Schiissel geben, in die Mitte
eine Mulde driicken, Hefe reinbréckeln,
1 TL Zucker draufstreuen, etwas Milch
draufgieBen. Mit Mehl zum Vorteig verriih-
ren und 15 Minuten an einem warmen Ort
aufgehen lassen.

Restliche Milch, Zucker, Ei, Butter in FI6ck-
chen und Salz rein geben. Alles zu einem
glatten Teig kneten.

Knapp tassengroRe Laibe daraus formen,
auf ein gefettetes Backblech legen, 15 Mi-

nuten gehen lassen und im vorgeheizten

Ofen 15 Minuten bei 180 °C backen.

Nach dem Rausnehmen mit zerlassener

Butter, dann mit Pflaumenmus bestrei-

chen. Warm oder kalt servieren.
Powidl/Pflaumenmus Buchteln

e 500 g Weizenmehl (Type 150)s

e 20 g Frischhefe

e 1 TL Zucker

e Vil lauwarme Milch

e 50 g Vollrohrzucker

e 1Ei

e 70 g Butter

e 1 Prise Salz

e abgeriebene Schale einer Zitrone

e etwas Mehl zum Ausrollen

® Butter zum Einfetten

e Puderzucker zum Bestduben

Zum Fltlen

e 25 g Powidl/Pflaumenmus

Zum Bestreichen

e 100 g Butter

Mehl in eine Schiissel geben, in die Mitte
eine Mulde driicken, Hefe reinbréckeln,
1 TL Zucker und Zitronenschale drauf-
streuen, etwas Milch draufgielRen. Mit Mehl
zum Vorteig verrihren und 20 Minuten an
einem warmen Ort aufgehen lassen.
Restliche Milch, Zucker, Ei, Butter in
Fléckchen und Salz rein geben. Alles gut
verkneten und schlagen, bis der Teig Bla-
sen wirft. Schiissel mit Tuch abdecken
und 20 Minuten an einem warmen Ort
gehen lassen. Der Teig muss sich dabei
ungefahr verdoppeln.

Dann den Teig daumendick auf bemehltem
Brett ausrollen und in ca. 9 cm groRe Qua-
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drate schneiden. Auf jedes Quadrat 1 TL

Powidl/Pflaumenmus geben. Teigqua-

drate in Buchtelform zusammenklappen.

Rundherum mit zerlassener, abgekihlter

Butter bestreichen. Dicht nebeneinan-

der in eine gut gefettete, tiefe feuerfeste

Form setzen. 20 Minuten gehen lassen, in

den vorgeheizten Ofen stellen und 30 Mi-

nuten bei 200 °C backen lassen.

Buchteln aus der Form nehmen, von ein-

ander I6sen, mit Puderzucker bestauben

und heil® mit VanillesoRe servieren.

Quarkknddel

e 750 g Magerquark

e 75 g Weizenflocken

e 75 g Vollweizengrief®

e %> TL Krautersalz

e je 2 TL Muskat, getrockneter Dill,
Knoblauchpulver, Zwiebelpulver

e 2 EL Bratél

e 5 Scheiben Toastbrot (ca. 80 g)

e 1 EL Butter

e je 2 EL Schnittlauch, Petersilie

Quark, Weizenflocken und Grie® werden
im Mixer puriert, Gewiirze kurz mitpurie-
ren. Das Ganze muss einen zdhen Teig
ergeben. Kleine KléRe formen. Toastbrot
in kleine Wirfel schneiden und mit Bratdl
anbraten. Die gertsteten Wirfel in die
Kl6Re driicken, die KI6Re nachformen.

2 | Wasser zum Kochen bringen, salzen,
die Kl6Re hinein geben, bei kleiner Hitze
20 Minuten ziehen lassen, bis die KléRe
hochsteigen.

Gefllite Hirse-Kase-Kuchlein
e 1 TL Butter
e 250 g Hirse
e 2 | Wasser
e 1 Gemisebrihwirfel
e 1 Lorbeerblatt
e 2 Eier (oder 3 EL Quark und 1 EL
e Haferflocken) zum Binden
@ 1 Mbhre
e 2 EL gehackte Walniisse
e 1 Knoblauchzehe
e frische Krauter
e Cayenne-Pfeffer
e Butter zum Ausbacken
e 200 g Emmentaler

Die fein gehackten Zwiebeln in der
Butter glasig braten. Die Hirse in einer
Pfanne ohne Fett anrésten, dann Was-
ser, Zwiebeln, Brihwiirfel und Lorbeer-
blatt hinzufigen. Die Hirse aufkochen
und bei geringer Hitze garziehen lassen.
Das Lorbeerblatt entfernen, Eier bzw.
Quark-Haferflocken, geraffelte Méhre
und gehackte Walniisse dazu geben
und mit den Gewiirzen abschmecken.
Acht Flache Kichlein formen und in der
Pfanne von beiden Seiten goldbraun ba-
cken. Zwischen zwei Kiichlein 1 Scheibe
Kase legen und solange in der zuge-
deckten Pfanne ziehen lassen, bis der
Kéase schmilzt.
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SUPPEN MIT GETREIDE
UND GEMUSE

Mohren-SellerieCremesuppe
¢ 150 g Méhren
e 100 g Stangensellerie
e 2 EL Raps- oder Olivendl
e 1 kl. Zwiebel, gehackt
e 4 EL Hirsemehl (fein gemahlene Hirse)
e 800 ml Wasser
® 200 ml Milch
e 50 ml Schlagsahne
Gewdlrze:
e Majoran, Krautersalz, Muskat

1 kleine Méhre zum Garnieren und Stan-
gensellerie in Scheiben schneiden. Zwie-
bel wiirfeln. In Ol anbraten. Wasser zu-
fugen, nochmals zehn Minuten kochen.
Mit Gewiirzen abschmecken, mit Plrier-
stab im Topf mixen. Hirsemehl in Milch
anriihren, in die purierte Flussigkeit unter
sténdigem Rihren einflieRen lassen und
kurz aufkochen, etwa funf Minuten zie-
hen lassen. Sahne zugeben, nochmals
abschmecken. Mit fein geschnittenen
Mdohrenscheiben garnieren.

. Gemiusebriihe

150 g Méhren

Fruhlingssuppe mit

Grie-Krauter-K|68Chen
' 60 g Butter schaumig rithren
100-125¢g nach und nach dazu

Griel ~ geben

1 EL Petersilie, | feinst hacken und

: 1 EL Schnitt- untermischen
klauch g
| 1 Ei einrihren

- 1 Msp Muskat, wiirzen
-1 % TL Krau-
tersalz

| Teig 20 Minuten ruhen lassen

| aus ausgekochten

- Gemiseresten
abgeseiht und

~ abgeschmeckt oder

- aus Briuhwirfeln in

- einem Topf aufko-

- chen lassen

1500 ml

klein wirfeln
150 g Blumen-  in kleine Réschen
. kohl teilen

150 g Kohlrabi

| klein wiirfeln

Gemiise in die kochende Gemisebriihe
geben, 10 Minuten leicht weiterkochen
lassen, es muss bissfest bleiben. Aus dem
Teig mit einem TL Kléchen abstechen, in
die leicht kochende Gemiisesuppe geben,
10 - 15 Minuten bei schwacher Hitze zie-
hen lassen. 72 TL Kréutersalz und % TL
Paprikapulver zum Wirzen der Suppe.

1 EL Petersilie hacken, Suppe garnieren.
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Fladie-Suppe aus klarer GemUsebrihe

Suppe

e 350 bis 500 g Winter-Gemise
(Méhren, Lauch, Sellerie)

e 1 Zwiebel

e 40 g Bratol

e Krautersalz

e 1,51 Wasser

e 2 EL gemischte, gehackte Krauter
(Petersilie, Schnittlauch)

Gemiise waschen, putzen, fein schneiden,
in Ol anrésten, mit kaltem Wasser aufgie-
Ren, 25 Minuten kochen, durchseihen und
abschmecken. Nach Belieben kann man
das Gemise auch in der Suppe lassen.

Fladle

e 125 g gemahlener Weizen oder Roggen

e 2 Eier (méchten Sie die Eier weglassen,
dann ersetzen Sie die Milch durch Mine-
ralwasser mit Kohlensaure. Der Teig
muss dann aber gut 1 Stunde ausquellen.)

e 1 TL Krautersalz

e ¥4 | Milch

Aus dem Teig diinne Pfannkuchen backen,
in breite Bander und dann in diinne Strei-
fen schneiden. Die Pfannkuchen kdnnen
auch schon am Vortag zubereitet werden.
Die Teigstreifen auf die Teller geben, mit
der heiRen Gemisebrithe auffillen und
mit den Krautern garnieren.
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Feine Lauchcreme-Suppe
e 500 g Lauch
e 1 Zwiebel
e Y2 | Wasser
e je 1 Prise Salz, Zucker und
geriebene Muskatnuss
e 30 g sehr fein gemahlenes Reismehl
e 3/8 | Gemiisebriihe (wenn vorhanden,
aus Gemiiseresten, sonst Brihwirfel)
e Saft /2 Zitrone
¢ 1/8 | Sahne
e % Bund Schnittlauch

Lauch putzen, unter kaltem Wasser griind-

lich waschen, abtropfen und in dinne

Ringe schneiden. Zwiebel schélen, fein

hacken. Wasser mit Salz, Zucker und Mus-

kat in einem Topf aufkochen. Lauch und

Zwiebel dazu geben, 30 Minuten kochen

lassen, piirieren oder durch ein Sieb pas-

sieren, Gemiisebrithe erhitzen und zur

Lauchbrithe geben. Zwischenzeitlich das

Reismehl mit Wasser zu einem Brei ver-

riihren, 20 Minuten quellen lassen, dann in

die Suppe rithren und noch 10 Minuten k&-

cheln lassen. Zum Schluss mit der Sahne

verfeinern, evtl. nachwiirzen. Die Suppe in

Suppentassen geben und mit dem fein ge-

schnittenen Schnittlauch garnieren.

Meerrettich-SenfCremesuppe

e 1 kleingeschnittene kleine Zwiebel

e ' fein geraffelte Méhre

e 600 ml Gemisebriihe

e 20 g Reisfeinschrot

e Senf (aus dem Glas)

e Meerrettich

e 5 - 6 EL Sahne und/oder Schweden-
milch
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Gewlirze zum Abschmecken

e Kiimmel, Zitronensaft, Zitronenschale,
Apfeldicksaft, frische Krauter

Gemisebriihe zum Kochen bringen, mit
Reisfeinschrot (angeriihrt) abbinden, ei-
nige Minuten kécheln und 30 Min. nach-
quellen lassen.

Zwiebeln und Méhren in etwas Ol und Ge-

misebriihe andiinsten.

Gemiise, Sahne und Gewiirze in die

Suppe geben und gut abschmecken. Noch

10 Min. durchziehen lassen, nicht mehr

kochen. Abschlieend die kleingeschnitte-

nen Krauter hinzufligen.
Blumenkohisuppe

e 600 ml Gemusebriihe

e 2 EL Sonnenblumendl oder Butter

e 150 g Blumenkohl

e 20 g Hafer- oder Gerstenschrot
(evtl. in Gemusebriihe 1 Stunde
einweichen lassen)

Gewlrze zum AbsChmecken:

e Salz, Estragon, Muskatbliite,
Liebstéckel, Zitronenschale und -saft,
Sahne, Schweden- oder Sauermilch,
Apfeldicksaft, evtl. Senf

Blumenkohl in kleine Rdschen zerlegen
und schonend diinsten in etwas Gemi-
sebriihe, Ol und Zitronensaft. Strunk fein-
raffeln und in der Gemiisebriihe weich ko-
chen. Kochende Gemiisebriihe abbinden
mit dem angeriihrten Hafer- oder Gersten-
feinschrot. Nach dem Kochen Gewiirze
hinzufiigen u. ca. %2 Std. nachquellen las-
sen. Abschmecken mit Sahne, Schweden-
oder Sauermilch, Apfeldicksaft.

63

Ccharfe-indische Klrbissuppe
¢ 1 grolRer Hokkaidokiirbis
e 2 grol3e Karotten
e 2 Mettenden
e 2 Zwiebeln
e 3 Knoblauchzehen
e 1 TL rosa Beeren
e 1 TL schwarze Pfefferkdrner
e 2 Nelken
e 1 TL Kreuzkimmel (Kurkuma)
e %2 TL Muskatnuss
e 1 TL Cumin
e %2 TL Sambal Olek, ersatzweise
1 getrocknete Chilischote
e 1 Bund Petersilie
e 1 bis 2 Bruhwiirfel
e Salz

Den Kirbis schélen, Kerne entfernen, das
Fleischin Gulaschkanone-Wiirfel schneiden.
Karotten in 2 cm grol3e Scheiben schneiden.
Zwiebeln und Knoblauchzehen fein wiirfeln.
Mettenden in Scheiben schneiden. Wichtig:
Rosa Beeren, schwarze Pfefferkérner und
Nelken in einem Mérser zerstoRen, Mus-
katnuss reiben — frisch geriebene Gewiirze
schmecken viel Zwiebeln im
Suppentopf anbraten; Kiirbiswiirfel, kleinge-
schnittene Karotten u. Mettenden dazuge-
ben und mit 1 %2 Liter Wasser Ubergief3en.
1 TL Salz, 1 Bruhwiirfel, Knoblauch und die
Gewiirze daruntermischen, aufkochen und
bei geringer Hitze 25 Minuten weiterkochen.
Ggf. mit weiterem Briihwiirfel nachwiirzen,
gehackte Petersilie und Sambal Olek oder
getrocknete Chilischote dazu geben (wer’s
gern scharfer mag, nimmt etwas mehr) und
weitere finf Minuten kécheln lassen. Mit
Fladenbrot servieren.

intensiver.
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PIZZA

PizzaTeig
Hefeteig
e 350 g Weizenmehl (Type 1050)
e 250 ml Wasser
e 20-25 g Frisch-Hefe oder entspre-
chende Menge Trocken-Hefe
e 7,5 g Meer- oder Stein-Salz

Einen Hefeteig bereiten, 60 Minuten an
einem warmen Ort gehen lassen, ausrol-
len und auf ein gefettetes (Ol oder Butter)
Backblech legen.

Backzeit: 20 — 30 Minuten

Mdirbeteig:

e 350 g Weizenmehl (Type 1050)
e 175 g Butter

e 5 EL Buttermilch

e % TL Meer- oder Steinsalz

Alle Zutaten verkneten, Teig etwas ruhen
lassen, ausrollen und auf ein gefettetes
Backblech legen.

Backzeit: ca. 40 Minuten

Die Backzeit ist jeweils fiir beide Teige je
nach Belagfeuchtigkeit und Késebraunung
verschieden (evtl. mit Ober- u. Unterhitze
oder Umluft variieren). Bitte priifen.

Belage
Paprika-Kase
e 1 kg Paprika, rot und gelb,
e 1 kg Tomaten, 3 EL Tomatenmark,
e 2 EL frisches Basilikum oder Oregano,
gehackt (ersatzweise getrocknet)
e 2 EL Olivendl

e 2 Knoblauchzehen schalen, fein hacken

e 1 TL Krautersalz

e % TL frisch gemahlener Pfeffer

e 300 g geriebener Hartkdse (Gouda,
Emmentaler oder gewtirfelter Mozzarella

Paprika waschen, putzen, in diinne Schei-
ben schneiden; Tomaten waschen, in mit-
teldicke Scheiben schneiden. Tomatenmark
mit Basilikum oder Oregano, Olivendl, Knob-
lauch, Krautersalz, Pfeffer vermischen und
mit einem Pinsel satt auf den Teig streichen.
Paprika und Tomaten mischen und auflegen.
Nochmals mit etwas Salz und Pfeffer be-
streuen. Den geriebenen Hartkése oder den
gewdrfelten Mozzarella dariiber verteilen.

Lauch-Kase
¢ 1,5 kg Lauch (Porree)
e 3 EL Sonnenblumendl
e 2 EL Wasser
e 1 EL Kiimmel (gemahlen oder ganz)
e 1 EL Fenchel (gemahlen oder ganz)
e 1 TL Krautersalz
® 400 g saure Sahne
e 500 g geriebener Kase (Gouda, Emmen-
mentaler)

Lauch putzen, unter kaltem Wasser griind-
lich waschen, in schmale Ringe schneiden,
in dem Ol-Wassergemisch mit den Gewdr-
zen kurz andunsten, etwas abkuhlen las-
sen, Uberschissigen Sud abgief3en.

Auf dem Teig verteilen. Sahne und Kéase
mischen und auf dem Lauch verstreichen.
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CpihatTomaten-Kase
¢ 1,5 kg Spinat
e 1 kg Tomaten
e 1 groRe Zwiebel
e 3 EL Sonnenblumendl
e 3 EL Wasser
e 1 gestr. TL Muskat
e 1 gestr. TL Ingwer
e 1 TL Krautersalz
e 400 g saure Sahne
e 500 g geriebener Kase
(Gouda, Emmentaler)
e 2 EL Semmelbrdsel
e Pfeffer

Spinat verlesen, grobe Stiele entfernen,
in kaltem Wasser griindlich waschen, in
wenig Wasser kurz andiinsten, etwas
zerschneiden, Sud abgieen. Spinat mit
Muskat, Ingwer und Salz wirzen und
die klein gewiirfelte und im Ol-Wasser-
Gemisch angediinstete Zwiebel dazu
mischen.

Den Teig zunachst mit Semmelbrésel
bestreuen, dann den Spinat darauf ver-
teilen. Dariiber die gewaschenen und in
Scheiben geschnittenen Tomaten geben.
Nach Belieben mit frisch gemahlenem
Pfeffer wirzen. Sahne und Kéase mi-
schen und auf dem Spinat verstreichen.

Tomaten-Zucchini-2Zwiebel-Kase
e 1 kg Tomaten
e 1 kg Zucchini
¢ 0,5 kg Zwiebeln
e 1 TL Oregano
e 1 TL Basilikum
e 1 TL Krautersalz
® 400 g saure Sahne
e 500 g geriebener Kase (Gouda,
Emmentaler)

Tomaten, Zucchini waschen, putzen, in

mitteldicke Scheiben schneiden. Zwiebel

putzen und in diinne Ringe scheiden. Al-

les mischen, auf dem Teig verteilen, mit

den Krautern wiirzen und salzen. Kése-

Sahne- Mischung verstreichen.

Mohren-Kase

e 1 kg Méhren

e 1 grol3e Zwiebel

e 1 TL Majoran

e 1 TL Koriander

e 1 TL Fenchel

e 1 TL Krautersalz

e 2 EL Olivenél

e 1 EL Butter

e 6 EL Wasser

e 400 g saure Sahne

e 500 g geriebener Kase (Gouda, Em-
mentaler)

Mohren putzen (junge Méhren nur mit Gemu-
sebiirste abreiben), in mitteldicke Scheiben
schneiden. Zwiebel hacken. Méhren, Zwiebel
im Ol-Butter-Wasser-Gemisch andiinsten und
mit den Gewdlirzen wiirzen. Etwas abkihlen
lassen. Den Teig damit belegen und die Sah-
ne-Kase-Mischung darauf verstreichen.
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~Normale” Pizza
® 200 g Weizenmehl (Type 1050)
e 1 EL Tomatenmark
e 1 EL Olivendl
e 1 Zehe Knoblauch gepresst
¢ 1 Prise Salz, Basilikum, Majoran, Salz,
Pfeffer
e ”> Packchen Trockenhefe
e 2 rote, 2 gelbe Paprika
e etwas lauwarmes Wasser
¢ 5 Tomaten
e 150 g wirziger Kése, z.B. Emmentaler,
® 6 Scheiben Salami (diinn geschnitten)

Aus den oben genannten Zutaten einen
Hefeteig herstellen, 30 Minuten zugedeckt
im Backofen bei 50 °C gehen lassen.
Tomatenmark mit den Gewilirzen ab-
schmecken.

Paprika waschen und in schmale Streifen
schneiden. Tomaten waschen und in diinne
Scheiben schneiden. Kase reiben.

Den aufgegangenen Hefeteig auf ein mit
Butter gefettetes Blech rollen und das ge-
wirzte Tomatenmark darauf verstreichen,
mit Paprika und Tomaten belegen, mit
Salz und Pfeffer zusatzlich wirzen und
zum Abschluss gleichmaRig mit Kase be-
streuen.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.
Die Pizza auf der mittleren Schiene
etwa 30 Minuten backen. In den letzten
5 bis 10 Minuten mit der Salami bele-
gen.
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Pizza mit Gerstenflocken
Teig
e 50 g Gerstenflocken mit
e 1/8 | heilem Wasser begieRen, abkiihlen
e 200 g Dinkelmehl
¢ 20 g Hefe
e 1 TL Honig
e EL Olivendl
e 72 TL Salz (Meer- oder Steinsalz)

Daraus einen Hefeteig herstellen.

Belag

e 2 Bunde Petersilie

e 1 Bund Thymian

e 1 TL Rosmarinnadeln
e 1 Bund Basilikum

e 4 Tomaten

e 1 Knoblauchzehe

Die Krauter und Knoblauchzehe fein ha-
cken und die Tomaten wirfeln.

e 100 g Gerstenflocken mit

e Y4 | Wasser aufkochen und ausquellen
lassen

e 300 g Mozzarella fein wiirfeln

e 200 g Creme fraiche

e Salz, Pfeffer.

Alle Zutaten mischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken, den Teig ausrollen und mit

der Masse bestreichen.

Backen: 30 Minuten bei 180 °C.



Rezepte £lr Fortgeschrittene [ KartofFeln/ Fleisch, Fisch

Pommes frites
e 1 kg Kartoffeln
e Frittierfett
e Salz

Kartoffeln schalen, waschen und in ca.
1 cm dicke, ca. 5 cm lange Stabchen
schneiden, auf einem Tuch trocknen. Por-
tionsweise vorsichtig (mdéglichst mit einem
Backkorb) in heilRes Fett geben, den Korb
hin und wieder etwas schiitteln. Die Kartof-
felstdbchen hellgelb backen, dann heraus-
nehmen und abtropfen lassen. Fett nach
jeder Portion wieder heif3 werden lassen,
nicht zu viele Kartoffelstabchen auf einmal
nehmen, weil sie leicht zusammenbacken
und das Fett zu stark abkiihlen und weil
das austretende Wasser das Fett tber-
schdumen lasst.

FLEISCH- UND FISCHGERICHTE

Hackfleisch-Reis-Kroketten
e 250 g Rinderhackfleisch
e 100 g Reis
e 1Ei
e Salz
e1 Prise Zucker
e Bratfett

Reis in ¥4 | Wasser oder Briihe kérnig aus-
quellen und erkalten lassen. Den abge-
kiihlten Reis mit Hackfleisch, Eigelb, Salz
und Zucker zu Fleischteig verarbeiten, das
Eiweil entweder mit dem Eigelb in den
Teig kneten oder zu steifem Schnee schla-
gen und unterziehen. Kroketten formen, in
heiRem Fett goldgelb backen.

Chili con Carne
e 250 g Rinderhackfleisch
¢ 1 kl. Dose rote Bohnen
e 1 kl. Dose Mais
e 1 Zwiebel
¢ 1 rote Paprika
e 3 Tomaten
e 3 EL Tomatenmark
e3EL QI
e 1 Gemisebriuhwirfel
e Y4 | heiBes Wasser
e Gewlirze: Salz, Pfeffer, Chilipulver, Pa-
prika

Hackfleisch mit der in Wirfel geschnitte-

nen roten Paprika in 3 EL heiBem Ol anbra-

ten. Bohnen, Mais und grob gewiirfelte To-

maten dazu geben. 1 Gemisebrihwirfel

in % | heiBem Wasser auflésen und dazu

geben. 10 Minuten auf kleiner Flamme ké-

cheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, Chilipulver

und Paprika abschmecken.
Hahnchenbrustfilet in
Curry-Aprikosen-Sauce

e 500 g Hahnchenbrustfilet

¢ 3 Stangen Lauch

e 1 Dose Aprikosen

e 2 FI. Currysauce

e 500 g Schwabische Eierspatzle

Das Hahnchenbrustfilet waschen und in
grobe Wiirfel schneiden. In einer Pfanne
anbraten und in eine Auflaufform geben.
Den Lauch waschen und in Ringe schnei-
den. Uber das Fleisch geben. Die Apriko-
sen klein schneiden, dariiber verteilen und
anschlielend mit der Currysauce ubergie-
Ren und 20 Minuten in den auf 180 °C vor-
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Rezepte flr Fortgeschrittene [ Fleisch, Fisch

geheizten Backofen schieben. Die Nudeln
in leichtem Salzwasser kochen und dazu
servieren.

p—

Paprikaschoten gefllit mit Hack
uhd Reis mit Tomatensose
e 4 Paprikaschoten
e 500 g Hackfleisch
e 200 g Naturreis
e 4 Zwiebeln
e 3 Tomaten
e Salz, Pfeffer, Basilikum, Paprika
e 3/4 Liter Tomatenpassee
e 2 Liter Gemiisebriihe
e 200 g suBe Sahne
e 2 El Speisestarke

Die Paprika waschen, oben aufschneiden
und die Kerne entfernen. Den Reis kochen
und abkihlen lassen. Das Hackfleisch mit
den Zwiebeln, Reis und den Gewdlirzen
vermischen und in die Paprikaschote ein-
fullen. Einen groBen Topf oder eine hohe
Pfanne mit 2 Liter Gemisebriihe fiillen
und zum Kochen bringen. Die Paprika
hinein stellen und 25 - 35 Minuten garen
lassen, danach die Paprika herausneh-
men und das Tomatenpassee in die Briihe
geben. Die siiRe Sahne mit der Speise-
stérke verrithren und in die Brilhe geben,
gut verrihren und aufkochen lassen. Die
Solle abschmecken, die Paprika wieder
reinstellen und 5 Minuten ziehen lassen.
Dann servieren.

Gewickelte Hackbalichen

¢ 500 g Rinderhack

e 1 Zwiebel

e 2 Eier

e 2 Packungen Kochschinken

e Salz, Pfeffer

e 1 Becher Schmand

e 1 Becher Sahne

e 1 Glas ZigeunersofR3e (auf Wunsch noch
Chili, Salsa oder jede andere scharfere
Solde)

e nach Belieben Knoblauch

Gehacktes mit Zwiebeln, Salz und Pfeffer

vermengen und in den Kochschinken ein-

rollen. Eine Auflaufform einfetten, Hackréll-

chen reinlegen (vorher den Kochschinken

mit Zahnstochern zusammenstecken) und

mit einem Gemisch aus Schmand, Sahne

und Zigeunersol3e Ubergielen.

Bei 180 °C ca. 1 Stunde backen.
Seelachs mit Currysoge

e 800 g Seelachsfilet

e Saft einer Zitrone

e 1 TL Steinsalz

e /i | Wasser

Flr die Soge

e 250 ml Rahm

e 250 ml Wasser

e 1 Gemusebriihwiirfel

e 30 g Reisschrot

e 50 g Tomatenpiirree

e 2 EL Curry

e 2 TL Krautersalz.

Seelachsfilet kalt abspiilen und trocken tup-
fen. Auf eine Platte legen und mit Zitronensaft
betraufeln. 5 Minuten ziehen lassen, dann
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Ernahrungstabelien

Kieselsauregehalt in [ ebensmitteln

Saure-Basen Haushalt

(mglzoog
Lebensmittel Giliziumgehalt | Gaurebildende basenbildende
‘ Lebensmitte| Lebensmittel
 Braunhirse, ungeschalt* 550 Fleisch, Fisch, Eier Gemuse
Hater | 425 iBrot ; Kartoffel
» ' helles Mehl (starker) Obst )
 Gasts ‘ - VB ' Hulsenfrichte ; |V|I|Ch
Hirse, geschalt 30 Preiselbeeren, Mineralwasser
R Moosbeeren
Bohnen 10 S
5 _ Kase, Quark Uberreifer Kase
- Roggen, Weizen, Naturreis 9 Vollkorngetreide (Hirse)
. Banane 8 (schwach) |
= | Zucker
fPorree 6 e
B Keimlinge
| Gurke S Kaffee, Tee, Kakeo

|

*ungeschélte Braunhlrse wird feinst vermahlen um Schale

zu verwenden.

'Nusse

Hamsauregenaxt in mg/loo g Lebensm;ttec

sehr hoher Gehalt

m:ttterer Gehalt

 Tagesmenge

1 Glas Brottrunk

93

Sprotten 500 Sojabohnen* 220 .
Hefe 450 |Rindfleisch 140
~4,’1_:{ﬂ\i'ngjerqleber 380 Leberwurst - 120 |
‘Olsardinen 350 Bockwurst i 110
hoher Gehalt hiedriger Gehalt
Forelle mit Haut | 200 ‘Blumenkohl 45 =
'Lachs, gerauchert 170 Apfél, Zwiebelhnw 15
Krabben 165 Mshre 0
Rinderzinge 760  E,Guke 5
Putenschnltzel e 160 ; ‘ Butter Mllch : 0
* Verringert sich um ca. 50 % durch die Wasseraufnahme beim Kochen
'Be:sp:e; Fur ein Trmx«cagebuch
, Tasgeszeit Getranke Menge inl
nach dem Aufstehen 1Glas Iauwarmes Wasser ” ) 015 ]
1 Glas Brottrunk (mllchsaures Getrank) : L
Fruhstuck ] 2 Tassen Kaffee oder Tee kaw0,3
f\/ormittags 1 Glas Wasser 0,2
Mittags 1 Glas Wasser 0.2 )
1 Tasse Kaffee 015
! Nachfhittags 1 Glas Fruchtetee 0,2W
f“Abekn’qs/ |2 Becher Krautertee - 04 R
0,1




