REZEPT DER WOCHE

Getreu unserem Motto ,Nimm’s leicht und iss Dich gesund*
stellen wir regelméRig an dieser Stelle
ein neues Rezept zur Verfugung.

Alle Gerichte haben wir in unserer Kiiche
selbst erprobt und fiir gut befunden.

Viel Freude beim Nachkochen wiinschen Euch

Elisabeth und Anne-Kathrin

Weitere 100 Seiten Rezepte hier: 100 Seiten Rezepte

20.9.2023
Zitronenbutter

Y, eingelegte Salzzitrone
1 Stick Butter

1. Die ¥4 Salzzitrone in ganz kleine Stuiickchen schneiden
2. Mit der zimmerwarmen Butter vermengen

Salzzitronen einlegen:

Die gut abgewaschenen Biozitronen in Viertel einschneiden, an dem Ende mit dem Knubbel
zusammen lassen.

Viel gutes Salz in die Schlitze fillen und in das passende Glas (ca. 3 Zitronen in 1 | Glas) geben.

So mit allen Zitronen verfahren, noch mal 3 EL Salz auf die Zitronen geben und mit einem
abgekochten Stein abdecken. Dann mit kochendem Wasser auffillen.

Die Verteilung im Glas sollte etwa 2/3 Zitronen und 1/3 Wasser sein (siehe Bild)

TIPP: Ein Leben ohne diese Zitronen ist moglich aber sinnlos &

7.5.2023

SuRkartoffel-Brennnesselwaffeln
1 Handvoll Brennnesselspitzen

100 g Butter (Zimmertemperatur)
* 500 ml Milch

* 2 Eier

3 TL Salz

» 600 g SuRkartoffeln

* 200 g Polenta (Maisgriel)

» 200 g Vollkornmehl

e Sifkartoffel schélen und mittelfein raspeln
e Brennnesselspitzen mit der Milch purieren



http://www.feinstoffliche-heilweisen.de/Bilder/Arezeptdestages.pdf

e Butter und Eier miteinander verrihren

e Grine Milch und Salz zum Eier-Buttergemisch geben
Salz hinzuflgen

e Nach und nach Polenta und Vollkornmehl unterriihren

e Etwa 15 min. quellen lassen

In einem Waffeleisen goldbraun ausbacken und auf einem Gitterrost abkihlen lassen

9.3.2023

Sauerkraut im Kartoffelbett (4 Personen)

500 g gekochte Pellkartoffeln (geht auch kalt vom Vortag)
500 g Sauerkraut

250 g Kaseresteraspel

Kréutersalz

Butter

1. Kartoffeln pellen und durch die Kartoffelpresse driicken, in die gebutterte Auflaufform geben

2. Sauerkraut dartiber geben, dann den Kéase gleichmaliig verteilen, bei Bedarf Butterflocken
auflegen

3. den Auflauf fur etwa 30 Minuten bei 175 ° C backen lassen

TIPP: So eine Kartoffelpresse ist ein dolles Ding, sieht aus wie eine grol3e Knoblauchpresse und
verzaubert viele Kartoffelgerichte.

7.2.2023

Spatzle rot und grin mit gebratenen Zwiebeln
2 x 150 g Dinkelmehl

2 x 2 Eier

2xY% TL Salz

1 x 50 ml Rote Bete Saft

1 x 50 ml Milch

Salzwasser

etwas Butter

1 groR3e Gemusezwiebel

Bratol

Pfeffer, Salz

Mediterrane Krauter (Basilikum, Rosmarin, Majoran, Thymian...)
Geriebener Parmesan

Fur die grinen Spatzle
1. frische Gartenkrauter mit der Milch fein purieren

2. mit Mehl, Salz und Eiern zu einem cremigen Teil schitteln



3. grunen Spatzleteig nach und nach in das kdchelnde Salzwasser geben
4. Wenn die Spatzle oben schwimmen, mit einer Schaumkelle herausholen und in eine
Schussel geben und etwas Butter hinzufligen
Fur die roten Spatzle:

5. Rote Bete Saft
mit Mehl, Salz und Eiern zu einem cremigen Teil schtteln

6. Roten Spatzleteig nach und nach in das kéchelnde Salzwasser geben
7. Wenn die Spéatzle oben schwimmen, mit einer Schaumkelle herausholen und in eine
Schussel geben und etwas Butter hinzufligen

Fur die gebratenen Zwiebeln

8. Gemisezwiebel zerkleinern
9. Krauter hacken

Alles zusammen mit Pfeffer und Salz in Ol bis zum gewiinschten Braunungsgrad braten
Zu den Spétzle reichen und mit Parmesan individuell bestreuen

18.8.2022
Auberginen- und Zucchinirélichen mit Krautercreme

1-2 Auberginen
1 Zucchini

Bratol
Salz, Pfeffer

1-2 Zweige Rosmarin

250 g Quark

Reichlich Gartenkréauter und essbare Bluten (Petersilie, Giersch, Borretsch, Zitronenmelisse,
Gewdurztagetes, Basilikum, Kapuzinerkresse ...)

Salz

1 TL heller Balsamicoessig

etwas Zitronen-Olivendl

Auberginen und Zucchini in ca. 1cm dicke Scheiben schneiden
Auf ein gedltes Backblech legen

Mit Ol bestreichen, Salzen und Pfeffern

Rosmarinnadeln dariiber streuen

Bei Mittelhitze backen, bis sie leicht gebréunt sind

Abkuhlen lassen

Kleingehackte Krauter, Zitronenolivendl, Balsamico und Salz in den Quark rihren

© N o g s~ w D PE

Krauterquark auf die Gemusescheiben legen und zusammenrollen, mit Bliten garnieren



22.2.22

Blumenkohlsauce tiber Lachs (4 Personen)
4 (je 100 g) Lachsstiicke

1 grof3er Blumenkohl

Petersilie oder Wildkrauter

1 Zitrone

Salz

Pfeffer

Bratol

1. Lachs waschen, abtupfen mit Zitronensaft, Pfeffer und Salz wirzen

2. Blumenkohl waschen, schneiden und mit Salz im Dampfeinsatz etwa 20 Minuten gar
kochen

3. Lachs im heifl3en Brat6l goldbraun braten (ca. jede Seite 4 Minuten)

4. Blumenkohl pirieren, Petersilie klein hacken und unter das Purierte geben, ggf. mit etwas
Pfeffer abschecken

5. es kodnnte dazu noch Kartoffeln oder Reis geben

TIPP: Bei Bio-Blumenkohl verwende ich auch die inneren Blatter und den Strung, die Blatter
werden dann nicht mit pdriert, sondern zur essbaren Deko.

6.1.2022

Deftiger Gemiuseauflauf (4 Personen)
400 g Kase (Scheiben oder Raspel)

3 Mohren

1 Lauchstange

1 Blumenkohl

3 Scheiben Pumpernickel

Kréutersalz

Pfeffer

1. Gemuse putzen und klein schneiden.

2. Im Dampfeinsatz mit Krautersalz und Pfeffer ca. 15 Minuten garen.

3. Gemduse in eine Auflaufform geben, die Pumpernickelscheiben darauf legen.
4. Kase daruber verteilen und fir ca 10 Minuten Gberbacken.

TIPP: Macht sehr satt, also etwas fur ,,ewig Hungrige®!

4.12.2021
Kirbisbrot

Hokaidokurbis waschen, entkernen, in Stiicke schneiden und in wenig Wasser mit etwas Salz
garen, bis er weich ist (ca.15 min), purieren, abkihlen lassen.

5 grol3e Tassen purierter Kirbis
8 grolRe Tassen Vollkornmehl

3 TL Meersalz

1 EL Zimt



1 Tasse Rosinen
1 Tasse gehackte Walnisse

Alle Zutaten grtindlich miteinander verrithren, mind. 3 h stehen lassen, in 2 kleine gedlte
Brotformen fullen und in den kalten Backofen stellen.

Das Brot bei 180 Grad etwa 1,5 h backen.

TIPP: Es lassen sich alle Kurbisarten verwenden, manche mussen jedoch vor dem Garen
geschalt werden. Aus den Kirbiskernen lasst sich mit Wasser und Salz eine Brihe kochen, die als
Grundstock fir Polenta oder Suppen genutzt werden kann.

Anstelle der Walnisse nehmen wir auch gerne Kirbiskerne, Sonnenblumenkerne und Sesam.

4.11.2021
Grunkohl mit gerdésteten Sonnenblumenkernen (2 Personen)

1 dicker Strunk Griinkohl
3 mittelgrof3e Mdhren

1 Zwiebel

8 EL Sonnenblumenkerne
1 EL Bratdl

Pfeffer

Salz

Kimmel (gemabhlen)

Zwiebeln und Moéhren putzen und in Stiicke schneiden

Griunkohl waschen und von dem Strunk abrupfen

Bratdl mit Kimmel in einem gro3en Topf erhitzen und Zwiebelwrfel darin anbraten
Mohren hinzugeben, diese mit viel Pfeffer und wenig Salz wirzen

Grunkohl und Salz mit und etwas Wasser in den Topf geben

auf kleiner Flamme etwa 25 Minuten kécheln lassen

Sonnenblumenkerne in der trockenen Pfanne unter Rihren rosten

diese kurz vor dem Servieren auf das Gemuse streuen

N>R~ WNE

TIPP: Das ist ein gutes Gericht, um es im Schnellkochtopf zu garen; dabei halbiert sich die
Garungszeit.

7
17.9.2021

Geschmorte Tomaten mit Mozzarella (2 Personen)
300 g Minitomaten

etwas Olivenol

1 TL Honig

Pfeffer

Salz

200 g Mozzarella



Basilikum, kleingeschnitten

Ol in einer Pfanne erhitzen

Tomaten in dem Ol leicht anbraten

Honig dazugeben und karamellisieren lassen

leicht salzen

Mozzarella in Scheiben schneiden und auf die Tomaten legen
Pfeffer und Salz auf die Mozzarellascheiben streuen

mit geschlossenem Deckel den Mozzarella schmelzen lassen
Basilikum kurz vor dem Servieren driiberstreuen

N~ LNE

TIPP: Ein leichtes Sommeressen fur alle, die gerne etwas Warmes essen. Dazu passt frisches
Baguette und ein Glas trockener Rotwein...©

9.7.2021

Beinwellrélichen mit Kaseflullung (4 Personen)

Ca. 20 Beinwellblatter

1 Packung Feta

Reichlich Krauter (z.B Giersch, Kapuzinerkresseblatter, Léwenzahnbléatter, Rosmarin, Thymian)
Gutes Olivendl

Pfeffer

1. Die Beinwellblatter (am besten vom Regen gewaschen) mit deiner Flasche platt rollen,
dann lassen sie sich besser fiillen

2. Den Kéase mit Ol und Krautern kréaftig vermengen

3. Diese Masse in die Blatter rollen und in eine gut getlte Auflaufform geben, mit dem
Olivendl tibergieRen und die Réllchen in dem Ol noch mal rollen

4. Alles fur etwa 20 Minuten bei 180 °C in den Backofen

TIPP: Diese Rollchen gab es zur KWA-Vereinsfeier und wurde vom mdr gefilmt. Unser Dorf hat
Wochenende Andisleben (bis 4.7.2022 hier zu sehen)

6.6.2021

Tomaten-Wildkrauter-Lasagne (6 Personen)
500 g geschélte Tomaten im Glas

viele Wildkrauter (Girsch, Brennnessel, Beinwell, Léwenzahn)
250 g Vollkorn Lasagneblatter

200 g geraspelter Kase

2 Eier

3 EL Naturjoghurt

Meersalz

Krautersalz

Muskatnuss

Chili

Thymian

Bratol

1. aus den Eiern, Naturjoghurt, Meersalz, Chili, Thymian und dem Saft aus dem Tomatenglas
eine schaumige Sauce schlagen
2. Auflaufform mit Bratdl ausgief3en und mit der ersten Schicht Lasagneblater ausleben


https://www.ardmediathek.de/video/unser-dorf-hat-wochenende/mdr-fernsehen/Y3JpZDovL21kci5kZS9iZWl0cmFnL2Ntcy9mY2I0MTI2NC02ODIyLTRhOTYtYjVmMi1lMzZiOGI4NjRkZWM/
https://www.ardmediathek.de/video/unser-dorf-hat-wochenende/mdr-fernsehen/Y3JpZDovL21kci5kZS9iZWl0cmFnL2Ntcy9mY2I0MTI2NC02ODIyLTRhOTYtYjVmMi1lMzZiOGI4NjRkZWM/

3. etwa 1/3 der Tomaten leicht zerteilen und auf die Lasaneblatter verteilen, mit Krautersalz
bestreuen

4. etwa 1/3 grob gehackte Wildkrauter dariber streuen und mit Muskatnuss wirzen

5. Y. der Kaseraspel dartiber geben, dann die nachste Lasagne-Schicht

6. etwa ¥ der Sauce direkt auf die Lasagne gleichmalfig gieRen und die anderen Schichten in
gleicher Weise verteilen, bis Tomaten und Wildkrauter verteilt sind

7. die letzte Schicht sind Lasagneblatter, darauf den restlichen Kése verteilen und mit dem
Rest der Sauce UbergielRen

8. nach etwa 50 Minuten bei 160 ° C ist die Lasagne gut durchgebacken

TIPP: Ich lasse die fertige Lasagne gerne noch etwa 10 Minuten im ausgeschalteten Backofen
ruhen, dann ist sie besonders gut.

16.3.2021

Nudel-Gemusetopf

850 g Moéhren

175 g Gemusezwiebel

3 EL Bratol

750 ml Tomatensaft

175 ml Wasser

1% TL Kréautersalz,

1 TL Thymian

250 g Vollkornnudeln (Penne)
EL Sahne

1. Die Mohren waschen, putzen und in die gleiche Grof3e der Nudeln schneiden. Die Zwiebel
schalen, halbieren und in Halbringe schneiden.

Das Bratol im Topf erhitzen unddas Gemuse unter Rihren 5 Minuten darin anbraten.

Den Tomatensaft und das Wasser in den Topf geben und verrihren

Thymian mit dem Krautersalz zum Gemduse geben und alles verrihren.

Die Vollkornnudeln mit in den Topf geben und umrihren. Mit ge schlossenem Deckel alles
15 Minuten bei mittlerer Hitze kochen und zwischendurch 2—3 Mal umrihren

Die Sahne unter die Nudeln rihren und das Gericht abschmecken Eventuell nachwirzen

abkrown

o

TIPP: Auch dieses Rezept stammt von der Sarah Wiener Stiftung ,lch kann kochen® (sieheunter
dem letzten Rezept). Ein super Essen wir Camper, die nur ein Kochfeld zur Verfligung haben.

10.2.2021
Linsenaufstrich (4 Personen)

100 g Mohre

150 g rote Linsen

300 ml Wasser

4 EL Olivendl

Salz + Pfeffer,

Gewilrze wie Kurkuma, Orangen-
oder Zitronenschale bzw. -saft

1. Die M6hren waschen, putzen und in kleine Wurfel schneiden. Mohrenwdrfel in einen
kleinen Topf geben.

2. Die Linsen abwiegen und mit in den Topf geben.

3. Das Wasser dazugiel3en und aufkochen. Abgedeckt fir 10 Minuten auf niedriger Stufe

koécheln lassen. Sind die Linsen zerfallen, alles in einen hohen Rihrbecher umfillen und

kurz abkihlen lassen.

Olivendl dazugeben und purieren.

Mit Salz, Pfeffer und Gewlirzen abschmecken. Aufstrich bis zum Servieren kihl stellen

ok



TIPP: Dieses Rezept haben ich wahrend der Aufbaufortbildung bei ,Ich kann kochen® gemacht.
Hier ein Link wo ihr gaaaanz viele Familienrezepte finden kénnt (also kochen mit Kindern...)
https://ichkannkochen.de/vorgeschmack/familienkueche/

20.1.2021

Sprossensalat (4 Personen)

2 Mandarinen

100 g Bockshornklee-Sprossen, oder Radieschen-, oder Alfalfa-Sprossen
100 g Spitzkohl

Salatol

Zitronenolivenol

heller Balsamico

Krautersalz

Pfeffer

1. Mandarinen schalen und kleinschneiden (dann kann der Saft besser austreten)
2. Ole, Balsamico und Gewirze dazu geben und gut verrihren
3. Spitzkohl in kleine Streifen schneiden und in die Marinade geben, Sprossen unterheben

TIPP: Ein fruchtiger Salat mit kraftigen Inhaltsstoffen, prima zum Mitnehmen, denn der wird immer
besser je langer die Marinade wirken kann.

11.1.2021

Gefllltes Fladenbrot (2-3 Personen)
1 Fladenbrot

% Glas griines Pesto

1 Dose Thunfisch

Hartkasereste

1. Fladenbrot aufschneiden und beide Halften mit dem Pesto bestreichen

2. auf die Unterhélfte den Thunfisch und Kase gleichmaliig verteilen

3. Oberhalfte auflegen und das Ganze fiur ca. 20 Minuten im Backofen backen lassen

4. Besonders geeignet fur Kinder und Jugendliche, das kdnnen sie auch selber herstellen...

TIPP: Alles was auf einer Pizza gut schmeckt, ist fir dieses Rezept geeignet. Unverzichtbar sind
dabei Pesto und Kése.

4.12.2021

Sauerkraut im Kartoffelbett (4 Personen)
500 g gekochte Pellkartoffeln (geht auch kalt vom Vortag)
500 g Sauerkraut
250 g Kéaseresteraspel
Krautersalz
Butter
4. Kartoffeln pellen und durch die Kartoffelpresse drticken, in die gebutterte Auflaufform geben



5. Sauerkraut dartiber geben, dann den Kéase gleichmaliig verteilen, bei Bedarf Butterflocken
auflegen
6. den Auflauf fur etwa 30 Minuten bei 175 ° C backen lassen

TIPP: So eine Kartoffelpresse ist ein dolles Ding, sieht aus wie eine grol3e Knoblauchpresse und
verzaubert viele Kartoffelgerichte.

2.12.2020
Orangenpudding (6 Portionen)

1 | Orangensaft

2 Orangen

2 Packchen Vanillepuddingpulver
200 ml Schlagsahne

1. Orangen schélen, Filettieren und in kleine Stiicke schneiden, fir die Deko ein paar
Stlicke ganz lassen

2. Puddingpulver mit etwas kaltem Wasser anrihren

3. Orangensaft erhitzen und angeruhrtes Puddingpulver in den kochenden Saft
einriihren

4. Nach kurzem Aufkochen die Masse in die mit den Orangensticken geflllte Schissel
geben

5. nach dem Erkalten mit Sahne und Orangenspalten garnieren

TIPP: Diese Nachspeise passt gut in die Weihnachtszeit und kommt so ganz ohne zusatzlichen
Zucker aus.

19.11.2020

Grinkohl mit gerosteten Sonnenblumenkernen (2 Personen)
1 dicker Strunk Grtinkohl
3 mittelgroRe Mdhren

1 Zwiebel

8 EL Sonnenblumenkerne
1 EL Bratol

Pfeffer

Salz

Kimmel (gemabhlen)

9. Zwiebeln und Méhren putzen und in Sticke schneiden

10. Grunkohl waschen und von dem Strunk abrupfen

11.Bratol mit Kimmel in einem grofRen Topf erhitzen und Zwiebelwtrfel darin anbraten
12.Méhren hinzugeben, diese mit viel Pfeffer und wenig Salz wirzen

13.Griunkohl und Salz mit und etwas Wasser in den Topf geben

14.auf kleiner Flamme etwa 25 Minuten kécheln lassen

15. Sonnenblumenkerne in der trockenen Pfanne unter Rihren rdsten

16.diese kurz vor dem Servieren auf das Gemuse streuen



TIPP: Das ist ein gutes Gericht, um es im Schnellkochtopf zu garen; dabei halbiert sich die
Garungszeit.

23.10.2020

Karamellisierte Quitten mit Vanilleeis (4 Personen)
1 grof3e Quitte

etwas Butter

1 EL Honig

Vanilleeis

=

Quitte abrubbeln und abspulen

2. Kerngehause entfernen ( am besten mit einem kleinen, scharfen Kiichenmesser)
und Quitte in Spalten schneiden

3. etwas Butter in einer Pfanne erhitzen und die Quittenstiicke beidseitig auf mittlerer
Flamme braten, einmal wenden

4. den Honig auf die Quittenstiicke geben und weiter braunen

5. nach etwa 8-10 min. ist die Quitte gar und kann mit dem Vanilleeis angerichtet
werden

6. nach Belieben kann etwas Zimt mitgebraten werden

TIPP: Quitten sind nicht nur Gberaus gesund, sondern auch késtlich im Geschmack

21.9.2020
Rote Bete-M6hren-Apfel Salat (4 Personen)

2 rohe apfelgrof3e Rote Beten
2 mittelgrof3e Mdhren

2 Apfel

Oliven-Zitronendl

1.Rote Bete und Mohren schéalen, Apfel mit Schale achteln
2.Rote Bete in passende Stiicke schneiden und alles abwechseln reiben (kleinste Einstellung)
3.Zitronen-Oliven-Ol unterriihren

Dieser Salat braucht wirklich keine weiteren Gewirze. Alle Zutaten harmonieren perfekt
miteinander.

TIPP: Reste lassen sich prima einfrieren, ohne dass der Salat nach dem Auftauen an Geschmack
oder Frische verliert!

17.8.2020

Gemusetortchen

Geraspeltes Gemiuse z.B. Mohren, Kohlrabi, Rettich, Pastinake
Kochdinkel z.B. Kornfix Dinkel

2 Eier

Raspelkase

Salz

Pfeffer



=

Das Gemise mit den Gewdurzen in Wasser kochen

2. Kochdinkel dazu geben, bis es zu einer schonen lockeren Masse wird und durchkécheln
lassen

3. Die Masse erkalten lassen, Eier und Kése dazumengen und in gebutterte Muffinformen

geben

4. Ein wenig Raspelkése als Dekoration geben und das ganze bei 175° C 20 Minuten backen

TIPP: Ein tolles Fingerfood auch firs Picknick

9.7.2020
Sommerlicher Rote Bohnen-Salat

1 Packchen Rote Bohnen (Kidney oder Adzuki) Giber Nacht einweichen und nach
Packungsanweisung garen oder Bohnen im Glas kaufen

500 g Minitomaten

1-2 TL Honig

Salz, Pfeffer

1 EL Balsamicoessig, dunkel
8-10 frische Salbeiblatter
1-2 EL Butter

1. Salbeiblatter kleinschneiden

2. Butter in der Pfanne mit den Tomaten, den Salbeiblattern, dem Honig, Pfeffer und
Salz schmoren, bis die Tomaten anfangen zu platzen, Pfanne vom Herd nehmen

3. Balsamicoessig hinzufigen

4. Gegarte Bohnen und geschmorte Tomaten zusammenfligen

5. 1-2 h durchziehen lassen

TIPP: Die geschmorten Tomaten schmecken auch solo sehr lecker... © Frisches Baguette
schmeckt sehr gut dazu...© Wer hat, garniert den Salat noch mit Basilikum...©

16.4.2020

Brennnessel-Pfannkuchen mit Kasefillung (2 Personen)
2 Eier

150 g Mehl (%2 Buchweizen- % Dinkelmehl schmeckt mir am besten
reichlich Brennnesselspitzen (z.B. eine Durchschlagfiillung)

200 g Schnittkase
1/8 | Milch
Kréutersalz
Pfeffer

1 TL Galgant




Bratol

Eier, Mehl, Milch und Gewirze zu einem recht flissigen Teig verrihren

Brennnessel sehr klein hacken und unterriihren. Teig etwa 1 Stunde quellen lassen

Bratdl in der Pfanne erhitzen und den immer noch fliissigen Teig diinn in die Pfanne giel3en
eine Seite goldbraun werden lassen, umdrehen und die Kasescheiben auf eine Halfte der
Flache legen, kurz den Deckel noch mal auflegen, dann den Pfannkuchen
zusammenklappen und auf einen Teller geben

N

TIPP: Je dunner der Teig, um so knuspriger die Pfannkuchen. Ich gebe bei Bedarf noch Wasser
zum Teig.

16.3.2020
Sauerkraut-Apfel-Suppe (4-6- Personen)
1 mittelgrof3e Zwiebel
1 groRRer Apfel

500 g Sauerkraut

1-2 EL Bratdl

% TL Kimmel
Majoran

Thymian

Pfeffer

% TL Kurkuma

1TL Salz

1 Becher Sahne

1| Wasser

Zwiebel hauten und kleinschneiden

Bratdl im Suppentopf erhitzen, Krauter und Gewirze dazugeben
Zwiebeln anbraten

Apfel entkernen und mit der Schale in mundgerechte Stlicke schneiden
Apfelsticke unter Rihren mit den Zwiebeln anbraten

Sauerkraut zerkleinern und ebenfalls in den Topf geben

Sahne, Salz und Wasser hinzufugen

15 min. gut durch kécheln lassen

ONOGORWNE

TIPP: Geht schnell, ist lecker und gut fir den Stoffwechsel. Ein Butterbrot mit frischen Garten-oder
Wildkrautern passt perfekt dazu.

13.2.2020
Gemiusebrihe

In vielen Rezepten steht Gemisebrihe als Zutat. Wer auf Bruhwtirfel oder andere Instantprodukte
verzichten mochte, ist gut beraten, sich seine eigene Briihe herzustellen.

Getreu unserem Motto ,Einfalle statt Abfalle“ haben wir uns angewohnt, aus den Schalen und
Resten unseres Gemuses eine Bruhe zu kochen. Wir verwenden wirklich alles: Zwiebelschalen,
welke Salatblatter, Kohlstriinke, Karottenschalen, Blumenkohlblatter usw. Die gewaschenen
Abfalle mit Wasser, Salz und eventuell Gewilrzen (Kimmel,Wacholder, Pfeffer, Chili....) in einem
Topf etwa 30 min kécheln lassen. Die Gemuseteile mit einem Schopfloffel herausholen. Diese
fertige Bruhe fullen wir kochendheil3 in Glaser mit Schraubdeckel (vorher auskochen), stellen sie



auf den Kopf und erhalten damit eine monatelang haltbare leckere Grundlage fur Risotto, Polenta,
Sof3en und andere Gerichte.

Ausprobieren lohnt sich!!!

22.2.2020

Blumenkohlsauce tber Lachs (4 Personen)
4 (je 100 g) Lachsstiicke

1 grof3er Blumenkohl

Petersilie oder Wildkrauter

1 Zitrone

Salz

Pfeffer

Bratol

6. Lachs waschen, abtupfen mit Zitronensaft, Pfeffer und Salz wiirzen

7. Blumenkohl waschen, schneiden und mit Salz im Dampfeinsatz etwa 20 Minuten gar
kochen

8. Lachs im heifl3en Brat6l goldbraun braten (ca. jede Seite 4 Minuten)

9. Blumenkohl purieren, Petersilie klein hacken und unter das Purierte geben, ggf. mit etwas
Pfeffer abschecken

10.es konnte dazu noch Kartoffeln oder Reis geben

TIPP: Bei Bio-Blumenkohl verwende ich auch die inneren Blatter und den Strung, die Blatter
werden dann nicht mit pdriert, sondern zur essbaren Deko.

10.1.2020

Knusper-Knacke, glutenfei (1 Blech)
100 g Kurbiskerne

100 g Sonnenblumenkerne

50 g Sesamen

100 g Buchweizenmehl

5 EL Olivendl

Wasser

Salz

Chillipulver nach Geschmack

1. Alles gut vermengen, etwas Wasser dazu geben, damit es ein geschmeidiger Teig wird
2. Den Teig dunn (hdchstens 5 mm) auf das Blech mit Backpapier ausrollen und fiir ca. 20
Minuten bei 180 ° C backen.

TIPP: Trocken lagern, dann héalt sich das Knacke bis zu 8 Wochen. Das werdet Ihr nur nicht
erleben, weil es so lecker ist, dass es nicht lange halten kann.

14.12.2019

Marzipankartoffeln
1 Tute (500 g) ganze Mandeln
3 El Agavendicksaft (fur ,StRRe“ kann es mehr sein)



2 El Rosenwasser
gutes Kakaopulver

1. falls es braune Mandeln sind diese kurz in wenig Wasser aufkochen, abkihlen lassen und

die Schale ,abfitschen®

die trockenen Mandeln in der Mandel- oder Kaffeemihle fein mahlen

Agavendicksaft und Rosenwasser zu der Mandelmasse geben und kraftig miteinander

verkneten

4. aus der fertigen Masse etwa 1 cm grof3e Kugeln formen und diese durch den Kakao
ziehen, - nein - natirlich darin abrollen lassen oder abwalzen...

w N

TIPP: Besonders gut zum Kalorienzahlen geeignet, jede Marzipankartoffel bringt viele Punkte...

19.11.2019
Gebackener Kirbis mit Fetakase (4 Personen)

1 Mittelgrof3er Hokaido-Kurbis
2 Packchen Fetakase
1 Stange Lauch

Olivendl
Thymian
Chili
P\ ‘
1. Den Kiurbis durchschneiden, mit einem gro3en Loffel die Kerne entfernen, in Streifen und

dann in Stucke schneiden.

Den Lauch waschen, klein schneiden und zum Kirbis geben

Das Olivendl mit den Gewirzen mischen und dazu geben

Den Fetakase mit den Fingern ganz klein bréseln und dazu geben.

Alles kraftig miteinander vermengen und mind. 1 h durchziehen lassen

Alles auf ein gedltes Backblech geben und ca. 40 Minuten bei 160 °C backen

S

TIPP: Dazu schmeckt am besten ein frischer Salat.

4.10.2019
Walnuss-Gartenkrauter-Pesto

Walniusse kdnnen vielseitig verwendet werden: Einfach so essen, ins Frihsticksmdsli, Uber einen
Salat gestreut, in Backwaren oder als leckeres Pesto:

« Eine Hand voll Walnisse in der trockenen Pfanne anrésten (bis es gut duftet) und abkihlen
lassen

o Zwei Hande voll Gartenkrauter und Bluten (Petersilie, Rauke, Lowenzahn, Giersch, Dill,

Nachtkerzenbliten, Ringelblumenbliten, Mohrengrin....) kleinhacken

100 g geriebenen Pecorino oder Parmesan

100 ml Olivendl

Salz

Pfeffer



Alles zusammen grob purieren Dieses Pesto schmeckt zu Nudeln, zu Kase, Fleisch und Fisch
oder einfach auf einem Stiick Baguette sehr gut.

Es halt sich im Kihlschrank etwa 2-3 Wochen.

19.9.2019

Geschmorte Tomaten mit Mozzarella (2 Personen)
300 g Minitomaten

etwas Olivendl

1 TL Honig

Pfeffer

Salz

200 g Mozzarella

Basilikum, kleingeschnitten

9. Olin einer Pfanne erhitzen

10. Tomaten in dem Ol leicht anbraten

11.Honig dazugeben und karamellisieren lassen

12.leicht salzen

13.Mozzarella in Scheiben schneiden und auf die Tomaten legen
14. Pfeffer und Salz auf die Mozzarellascheiben streuen

15.mit geschlossenem Deckel den Mozzarella schmelzen lassen
16.Basilikum kurz vor dem Servieren driberstreuen

TIPP: Ein leichtes Sommeressen fir alle, die gerne etwas Warmes essen. Dazu passt frisches
Baguette und ein Glas trockener Rotwein...©

5.8.2019
Auberginenfacher

Pro Person 1 Aubergine
Olivendl

Salz

Knoblauch

1 TL Rohrzucker oder Honig

Cocktailtomaten
Milde Chilischoten

1. Auberginen waschen, halbieren und 2-3 cm unterhalb der Blite einschneiden

2. Mit der Schalenseite nach unten auf ein geéltes Backblech (oder Auflaufform) legen

3. Knoblauch schélen, pressen oder fein hacken und mit reichlich Olivendl, Salz und
Zucker (Honig) verrihren

4. Die Marinade auf die Schnittflachen der Auberginen streichen

5. Chili in Ringe schneiden und mit den Minitomaten tUber die Auberginenfacher
verteilen

6. Im Backofen bei 180°C Umluft etwa 20-30 min backen

TIPP: Dazu schmecken ein Pfannenbrot (Fladen) und Ziegenfrischkase. Ein paar frische Tomaten
und Basilikum erganzen diese Gaumenfreude perfekt...©



30.6.2019

Eiersalat mit MGhren (2 Personen)

4 Eier

4 Mohren

grune Krauter (z.B. Lowenzahn, Rauke, Kapuzinerkresse)
Salatol

heller Balsamico

Krautersalz

Pfeffer

1. Eier je nach Geschmack kochen (ich finde 6 Minuten perfekt)

2. Mohren schélen und raspeln, Krauter hacken und dazugeben

3. Salz, Pfeffer, Balsamico und Ol dariiber geben und alles vermengen
4. die noch warmen Eier klein schneiden und unterriihren

TIPP: Dazu essen wir gerne mit Senf bestrichenes Brot. Schmeckt besonders gut unter dem
Sonnenschirm im Garten.

5.5.2019

Gemusesticks mit Meerrettichdip (4 Personen)
400 g Rauchertofu

4 Mohren

1 Kohlrabi

1 Staudensellerie

1 Gurke

2 TL frischer Meerrettich

Salz

1. Gemiuse in lange Stifte schneiden.
2. Geriebenen Meerrettichund Salz mit dem Tofu zusammen pirieren, ggf. etwas Wasser fur
die Geschmeidigkeit dazu geben.
3. Beides so servieren, dass mit den Gemuse-Stiften in die Tofu-Meerrettichcreme gedippt
werden kann.
TIPP: Auch fur Menschen geeignet, die bis dahin glaubten keinen Tofu zu mogen.

5.4.2019

Feta in Wildkréauter-Dattel-Butter (2 Personen)
1 Fetakase

5 Datteln

Krauterkrusten-Reste vom Rumpsteak gestern

1. Fetakase in kleinere Stlicke schneiden (auf gerade Anzahl achten, sonst gibt es
,Futterneid“ ...©)

2. Datteln in sehr kleine Stiicke schneiden und in der Krauterbutter leicht anbraten

3. den Feta darauflegen und auf kleiner Flamme ohne riihren etwa 10 Minuten garen lassen

TIPP: Bei uns gab es dazu gediinstetes Gemluse, das passte gut zusammen.



13.3.2019
Gemuse-Auflaufchen (8 Portionen)
1 Lauchstange
5 Mohren
2 Kohlrabis
1 Steckriibe
150 g Buchweizenmehl
3 Eier
300 - 400 g Raspelkase (Kasereste sind gut geeignet)
Butter
Meersalz
Pfeffer
Thymian
Chili
1. 2 Mohren schélen und grob raspeln
2. das gesamte andere Gemiuse waschen, schélen, klein schneiden und in Wasser mit Salz
gar kochen
3. dieses gekochte Gemise aus der Gemtusebriihe nehmen und purieren (die Gemusebrihe
fur die nachste leckere Suppe aufbewahren)
4. Gemuse-Masse mit Buchweizenmehl, Eier, Raspelkase, restlichen Krautern und
Mohrenraspel verruhren
5. kleine Auflaufférmchen oder Tassen mit Butter einfetten und mit der Masse ftillen

6. auf ein mit Wasser geflillites Backblech setzen
7. etwa 50 Minuten bei 175° C backen lassen

TIPP: Kurz vor dem Servieren 1 EL gutes Olivendl daruber geben.... ganz kdstlich

19.2.2019
Sauerkraut im Kartoffelbett (4 Personen)
500 g gekochte Pellkartoffeln (geht auch kalt vom Vortag) g-
e ..

500 g Sauerkraut — 32
250 g Kaseresteraspel y

) e
Krautersalz >
Butter

7. Kartoffeln pellen und durch die Kartoffelpresse drticken, in die gebutterte Auflaufform geben

8. Sauerkraut dartiber geben, dann den Kéase gleichmaliig verteilen, bei Bedarf Butterflocken
auflegen

9. den Auflauf fur etwa 30 Minuten bei 175 ° C backen lassen

TIPP: So eine Kartoffelpresse ist ein dolles Ding, sieht aus wie eine grof3e Knoblauchpresse und
verzaubert viele Kartoffelgerichte.

4.2.2019

Pute in Ananas (2 Personen)
250 g Putenbrustfilet
1 frische Ananas



4 EL Bratol

1TL Curry

1/2 TL Meersalz
etwas Kokosmilch

1. Putenfleisch in kleine Stiicke schneiden und in eine Schiissel geben

2. Ananas schalen, in Scheiben und dann in Stiicke schneiden (auch die Mitte verwenden)
und die Halfte zu dem Putenfleisch geben

3. Bratdl mit den Gewurzen mischen und mit der Ananas und dem Fleisch gut verrihren.
Etwas ziehen lassen (zwischen 1 und 5 Stunden)

4. die gesamte Mischung in eine Pfanne geben und kraftig durchgaren lassen, etwas
Kokosmilch hinzugeben.

TIPP: Dazu passt Basmatireis besonders gut! Die andere Ananashalfte gab es dann mit den
Reisresten am nachsten Tag mit Kase Uberbacken... ganz késtlich...©

11.1.2019

Mango-Apfelpudding (8 Personen)
0,7 | Apfel-Mango-Saft

2 Packchen Vanille-Puddingpulver

0,3 | Wasser

1 Mango

Apfel-Mango-Saft zum Kochen bringen
Puddingpulver mit dem Wasser anrihren und in den kdchelnden Saft riihren
Topf vom Herd nehmen, sonst dickt der Pudding zu stark ein

Mango schélen, in Stiicke schneiden und in eine schone Schale geben

den noch hei3en Pudding dariber gie3en und kalt stellen

eventuell mit roten Frichten und/oder geschlagener Sahne garnieren

OuhAWNE

TIPP: Je besser die Zutaten (zum Beispiel in Bio-Qualitat), um so besser der Geschmack!
Diese Nachspeise kommt immer gut bei Gasten an!

23.12.2018

Rettich-Salat (2 Personen)
1 mittelgrof3er weilRer Rettich

% TL Salz

etwas gemahlener Pfeffer

1-2 EL Sahne

% TL Zitronen-Olivendl

1. Rettich schélen und fein Raspeln
2. Gewlrze, Sahne und Ol hinzufiigen
3. kraftig miteinander vermischen...fertig

TIPP: Rettich-Salat passt ideal in den Winter: Er starkt die Abwehrkrafte durch seine férderlichen
Auswirkungen auf Darm und Lunge. Die Schleimh&ute werden gestérkt und kénnen uns besser
schitzen. Ist auch ideal zum Mitnehmen geeignet.

1.12.2018



Apfelkuchen ,,sehr fein“ (26 cm Springform)

150 g Butter, zimmerwarm

100 g Rohrohrzucker oder 4-5 EL Agavendicksaft

3 Eier

2 EL Milch

200 g Dinkelvollkornmehl

2 TL Backpulver

1 Prise Salz

3-4 groRe Apfel

Zimt

Eier trennen, Eiweil3 mit dem Salz steif schlagen und erstmal zur Seite stellen
Butter, Zucker und Eigelb schaumig schlagen

Milch dazu rihren

Mehl und Backpulver mischen und Loéffelweise unter die Masse rihren
Eischnee vorsichtig unterheben

Teig in eine gut gefettete Springform fillen

Apfelspalten ringformig in den Teig stecken, mit Zimt bestreuen
etwa 30 min bei Mittelhitze goldbraun backen

ONOOAWNE

Tipp: Apfel sind das Obst der Saison im Winter! Sie sind in dieser Art besonders lecker
verpackt...© Direkt nach einer vollwertigen Hauptmabhlzeit gegessen, rundet dieser Apfelkuchen
eine perfekte Mahlzeit ab.

4.11.2018

Blumenkohlsauce tiber Lachs (4 Personen)
4 (je 100 g) Lachsstiicke

1 grof3er Blumenkohl

Petersilie oder Wildkrauter

1 Zitrone

Salz

Pfeffer

Bratol

11.Lachs waschen, abtupfen mit Zitronensaft, Pfeffer und Salz wirzen

12.Blumenkohl waschen, schneiden und mit Salz im Dampfeinsatz etwa 20 Minuten gar
kochen

13.Lachs im hei3en Bratdl goldbraun braten (ca. jede Seite 4 Minuten)

14.Blumenkohl purieren, Petersilie klein hacken und unter das Purierte geben, ggf. mit etwas
Pfeffer abschecken

15.es konnte dazu noch Kartoffeln oder Reis geben

TIPP: Bei Bio-Blumenkohl verwende ich auch die inneren Bléatter und den Strung, die Blatter
werden dann nicht mit puriert, sondern zur essbaren Deko.

17.10.2018

Gebackene Rote Bete und Quitten (4 Personen)
2 faustgrol3e rohe Rote Bete

1 grol3e Quitte



Bratol
Sesam
Salz

1. Rote Bete schalen und in mundgerechte Sticke schneiden

2. auf ein Backblech geben mit Salz, Sesam und Bratdl vermengen

3. und bei 180°C etwa 20 Minuten backen

4. in der Zwischenzeit die Quitte in Stiicke schneiden mit ein wenig Bratdl in einer Auflaufform
geben

5. diese dann im Backofen zu den Rote Beten stellen und weitere 20 Minuten backen lassen

TIPP: Schmeckt allen gut und ist so herrlich, herbstlich bunt und gesund.

11.10.2018
Gebackener Kirbis mit Fetakase (4 Personen)

1 Mittelgrof3er Hokaido-Krbis
2 Packchen Fetakase

1 Stange Lauch

Olivendl

Thymian

Chili

7. Den Kirbis durchschneiden, mit einem grof3en Loffel die Kerne entfernen, in Streifen und
dann in Stucke schneiden.

8. Den Lauch waschen, klein schneiden und zum Kiirbis geben

9. Das Olivendl mit den Gewtrzen mischen und dazu geben

10.Den Fetakase mit den Fingern ganz klein bréseln und dazu geben.

11.Alles kraftig miteinander vermengen und mind. 1 h durchziehen lassen

12. Alles auf ein gedltes Backblech geben und ca. 40 Minuten bei 160 °C backen

TIPP: Nach mehrmaligem Testen, schmeckt es am allerbesten, wenn das Gemisch sogar mehrere
Stunden ruhen kann bevor es in den Backofen kommt. Also am Tag bevor der Besuch kommt
schon vorbereiten...

18.9.2018

Geflllte Paprika mit Schafskase(2 Personen)
2 mittelgro3e Paprikaschoten

1 Packchen Fetakase

2 EL Balsamicoessig, etwas Wasser
etwas Paprikapulver

reichlich Petersilie

1. Paprika entkernen und halbieren

2. Fetastuck vierteln

3. Kase in die Paprikahélften fullen

4. Balsamico-Wasser-Mischung in eine Pfanne geben, Paprikaschoten darauf setzen,
mit Paprikapulver bestreuen

5. bei geschlossenem Deckel und mittlerer Hitze in 8-10 min. garen




6. mit reichlich kleingehackter Petersilie garnieren

TIPP: Farbenfroh, késtlich und schnell zubereitet ist dies eines unserer Lieblingsrezepte aus der
,Schlanken Kiche"...Bon Appetit...©

14.8.2018

Zucchini-Frittata (6 Personen)
ca. 1 kg Zucchini

2 mittelgrol3e Zwiebeln

3-4 Knoblauchzehen

Chili

1 EL Honig

Salz

Rosmarin

Oregano

Majoran

3-4 EL Bratol

300 g Joghurt

4 Eier

frische Gartenkrauter (Petersilie, Schnittlauch...)

Zucchini aushgdhlen und grob raspeln

Zwiebeln und Knoblauch schélen und kleinschneiden

Bratdl in einer Pfanne erhitzen

Knoblauch, Zwiebeln, Chili und die Krauter gemeinsam anbraten
mit dem Honig leicht karamellisieren

mit den Zucchini-Stiickchen vermischen

salzen

Backblech eindlen und das Gemiise darauf verteilen

Eier, Joghurt, Salz und die kleingehackten Gartenkrauter miteinander verquirlen
10 Gemiuseblech ca. 10 min bei 200°C vorgaren

11.dann erst die Eiermasse dartber geben

12.noch weiter 30 min. garen, bis eine leichte Braune sichtbar wird

CoNoOrWNE

TIPP: Wer es etwas gehaltvoller mag, kann geriebenen Kase unter die Ei-Joghurt-Masse
heben...schmeckt auch sehr lecker...©

18.7.2018
Mo6hrengriin-Pesto

reichlich frisches zartes Mohrengrin
100 g Mandeln

100 g geriebener Parmesan

250 ml gutes Olivendl

Salz

Pfeffer



1. Mandeln in der trockenen Pfanne rosten
2. Mohrengrin putzen und kleinschneiden
3. alle Zutaten in das Purier-Gerat geben und mixen

TIPP: schmeckt auf Allem ©

21.6.2018

Hummus — Kichererbsenmus
500 g gekochte Kichererbsen

2 EL Olivenol

2 EL Zitronensaft

2 EL Naturjoghurt

2 TL Tahin (Sesampaste)

2 gestr. TL Meersalz
Paprikapulver

Olivenol zum Garnieren

Kichererbsen

1. Kichererbsen tber Nacht einweichen lassen, mit frischem Wasser und Salz 2 Stunden
kochen lassen (im Drucktopf 1 Stunde)

2. zu den abgekuhlten Kichererbsen das Olivendl, Zitronensaft, Joghurt, Tahin und Meersalz
geben, alles purieren( 2 EL Erbsen ganz lassen zum Garnieren)

3. die Masse in eine schone Schale geben und mit Olivendl, ganzen gekochten Kichererbsen
und Paprikapulver garnieren

TIPP: Durch den Naturjoghurt ist dieser Hummus nicht so lange haltbar, aber es schmeckt so gut,
dass er sowieso nicht alt werden kann... ©

29.4.2018
Knoblauchrauke-Pesto

reichlich Knoblauchrauke

60g Pinienkerne

100 g geriebener Parmesan
250 ml gutes Olivenol

Salz

Pfeffer

4. Pinienkerne in der trockenen Pfanne rdsten
5. Knoblauchrauke putzen und kleinschneiden
6. alle Zutaten in das Purier-Gerat geben und mixen

TIPP: schmeckt gut auf frischem Brennesselbaguett



14.4.2018

Wildkrauterbutter

1 Stlck Butter

Meersalz

1 TL Zitronen-Olivendl

reichlich Wildkrauter (Brennnessel, Giersch, Lowenzahn, Beinwell)

1. Krauter sehr klein hacken und mit dem Salz und Ol vermengen
2. die Mischung mit der zimmerwarmen Butter mischen

TIPP: Diese Krauterbutter kann auch als Kréauterkruste verwendet werden, z.B. auf
Gemiseschnitzel, Fischfilet oder Rindersteak.

4.4.2018

Salat mit Kérnern (1 Person)

5 TL Kérnermischung (Sonnenblumen- und Kirbiskerne)
125 g Feldsalat

1 Méhre

Balsamico-Essig

Salatol

Kréutersalz

Pfeffer

1. Kdrnermischung in der trockenen Pfanne goldbraun résten
2. Salatol, Balsamico mit Salz und Pfeffer mischen
3. geraspelte Mohre unterrithren und mit dem gewaschenen Salat verriihren
4. Die abgekihlten Kérner vor dem Servieren dartber streuen
TIPP: Gleich mehrere Kérner résten, so gibt es Gesundes zum Knabbern.

7.3.2018

Meerrettich-Dipp
250 g SahneQuark
3 EL gutes Salatol

1 TL Meerrettich
Steinsalz

heller Balsamico
Kurkuma

1. Quark und Salatdl zu einer schonen glatten Masse verrihren
2. Meerrettich, Salz und Essig unterriihren
3. den Dipp in mehrere Gefal3e geben, hiibsch garnieren und eine leckere Vorspeise ist fertig

TIPP: Schmeckt nicht nur zum gebackenen Gemduse, es kann auch eine schéone Erganzung zum
Thiringer Grillabend sein

23.2.2018

Gebackenes Gemise
SiuRkartoffel



Mohren
Pastinaken
Kohlrabi
Rotebete
Krautersalz
Bratol

Gemuse schalen und in mundgerechte (ca. 2 cm) Stiicke schneiden

Das Gemise mit Bratdl und Krautersalz in einer grof3en Schissel vermengen
Alles auf 2 Backbleche verteilen

etwa 20 min. bei 200°C goldbraun backen

PwobdE

TIPP: Mit Kartoffeln schmeckt das auch super, die brauchen nur mehr Zeit und Salz.

10.2.2018
Sonnenbutter

1 Stuck Butter
125 g Sonnenblumenkerne

6 EL Sojasauce

1. Sonnenblumenkerne in der trockenen Pfanne rdsten, bis sie goldbraun sind

2. die hei3en Kerne in eine Schissel geben, mit der Sojasauce abléschen und gut verrthren.
Die heil3en Kernen nehmen die Sauce gut auf

3. Alles erkalten lassen und mit der zimmerwarmen Butter vermengen

TIPP: Am besten nach dem erstellen zimmerwarm zur Party mitnehmen . Schmeckt gut mit
Gewdrzgurken.... Ein Party-Hit... ©

30.1.2018

Erbsenplree

1 Tute getrocknete Erbsen
1 kl Dose Kokosmilch
Salz

1. Die Erbsen uber Nacht einweichen und in frischem Wasser mit Salz ca. %2 Stunde kochen

2. Wasser abgiel3en, aber auffangen (damit kann dann zum Schluss die Konsistenz noch
angepasst werden)

3. Die Kokosmilch zu den warmen Erbsen geben und kréftig verrihren

4. Alles purieren und ggf. mit Salz abschmecken

TIPP: Schmeckt auch kalt als Brotaufstrich

1.1.2018

Frihstuck fur die schlanke Linie
200 g Natur-Joghurt (3,5 %)

1 Apfel (oder anderes frisches Obst)

1 TL Leindl

1 TL Braunhirse



1 TL Erdmandeln

1. Erdmandeln, Braunhirse, Joghurt und Leindl miteinander verriihren
2. den Apfel in mundgerechte Stiicke schneiden und dazu geben

TIPP: Lein6l immer im Kuhlschrank lagern! Je kiihler Leindl verzehrt wird, um so
geschmacksneutraler ist es.

29.11.2017

Vegane Chinakohlpfanne mit Kakifrucht
1 mittlerer Chinakohl

1 Kakifrucht

1 kl. Dose Kokosmilch

Kokosol

Salz

Pfeffer

1. Kakifrucht waschen und in kleine Stlicke schneiden

2. Die aul3eren Blatter des Chinakohls entfernen, Kohl halbieren und in schmale Streifen
schneiden

3. Kokosfett in der Pfanne erhitzen, Kohl und Kaki hineingeben mit Salz und Pfeffer, leicht
andunsten

4. Kokosmilch dazu geben und etwa 10 Minuten kdcheln lassen

TIPP: Die grinen, zarten Streifen des Kohls zuriick behalten und daraus einen leckeren Salat
bereit. Wer es nicht so mit Kokos hat, kann auch Butter und Sahne nehmen.

19.11.2017

Makrobiotisches Kirbisbrot
5 Tassen purierter Gartenkirbis

8 Tassen Vollkorn-Weizenmehl

3 TL Salz

1 EL Zimt

1 Tasse Korinthen (geht auch ohne)
1 Tasse gehackte Walntiisse

1. Den auseinander geschnittenen Kirbis mit Schale im Drucktopf mit 1 TL Salz und einer
Tasse Wasser 10 Minuten gar kochen, das ganze purieren

2. Korinthen dazu geben und die Mischung abkihlen lassen.

3. Die restlichen Zutaten griindlich mischen zum Piree geben und 3 Stunden stehen lassen

4. 2 kleine Brotbackformen 6len und den ,klebrigen“ Teig hinein flllen

5. 1% Stunden bei 180°C backen, Ofen nicht vorheizen

TIPP: Ein Brot, das ohne Triebmittel aus kommt...

30.10.2017
Rote Bete-M6hren-Apfel Salat (4 Personen)
2 rohe apfelgrof3e Rote Beten

2 mittelgrof3e M6hren
2 Apfel



Oliven-Zitronenol

1.Rote Bete und Méhren schilen, Apfel mit Schale achteln
2.Rote Bete in passende Stiicke schneiden und alles abwechseln reiben (kleinste Einstellung)
3.Zitronen-Oliven- unterrithren

Dieser Salat braucht wirklich keine weiteren Gewdurze. Alle Zutaten harmonieren perfekt
miteinander.

TIPP: Reste lassen sich prima einfrieren, ohne dass der Salat nach dem Auftauen an Geschmack
oder Frische verliert!

5.10.2017
Gebackener Kirbis mit Fetakase (4 Personen)

1 Mittelgrof3er Hokaido-Kurbis
2 Packchen Fetakase

1 Stange Lauch

Olivenol

Thymian

Chili

13.Den Kirbis durchschneiden, mit einem grof3en Loéffel die Kerne entfernen, in Streifen und
dann in Stiicke schneiden.

14.Den Lauch waschen, klein schneiden und zum Kurbis geben

15.Das Olivenél mit den Gewirzen mischen und dazu geben

16.Den Fetakéase mit den Fingern ganz klein bréseln und dazu geben.

17. Alles kraftig miteinander vermengen und mind. 1 h durchziehen lassen

18. Alles auf ein gedltes Backblech geben und ca. 40 Minuten bei 160 °C backen

TIPP: Dazu schmeckt am besten ein frischer Salat.

7.8.2017

Petersiliensof3e mit Ei (4 Personen)
1 Bund Petersilie

1 RL Butter

1 EL Mehl

% | Milch

% | Wasser

Salz

8 Eier

=

Butter und Mehl in einem Topf schmelzen (dabei riihren)

2. Sobald sich gleichméafige Blaschen bilden, die kalte Milch und das Wasser nach und
nach hinzufiigen, dabei standig riihren (sonst gibt es Klimpchen)

3. Salz hinzufigen und 10 min. auf kleinster Flamme kdcheln lassen (ab und zu
umrihren)

4. Eier kochen, schélen und in die Sol3e legen

5. Petersilie waschen, kleinschneiden und ebenfalls in die fertige Sol3e geben (nicht

mehr kochen)



TIPP: Dies ist ein Lieblingsessen in unserer Familie, sobald die Petersilie reichlich im Garten
wachst. Am liebsten essen wir dazu Pellkartoffeln. Geht schnell und macht glicklich...©

28.6.2017

Gnocchi mit Salbeibutter (4 Personen)
750 g Kartoffeln, mehlig kochend
1Ei

1 Eigelb

75 g geriebener Parmesan

5-7 EL Mehl

Salz

Pfeffer

reichlich Salzwasser

1 Bund Salbeiblatter

2 EL Butter

Kréutersalz

Kartoffeln mit der Schale garen (je nach Grof3e 20-40 min.)

Kartoffeln schalen und mit einer Gabel zerdriicken

Ei, Eigelb, Pfeffer und Sal dazugeben

Parmesan unterheben

Mehl hinzufugen, bis sich die Masse gut formen lasst

Kartoffelteig zu Stangen rollen

davon 2 cm dicke Stlicke abschneiden und mit der Gabel ein Muster eindriicken
in reichlich Salzwasser etwa 5 min. kécheln lassen

Butter, Krautersalz und kleingeschnittene Salbeibutter erhitzen und kurz vor dem
Servieren Uber die Gnocchi geben

CoNoOrWNE

TIPP: Dazu passt ein frischer griner Salat. Wer mag, kann noch geriebenen Parmesan Uber die
Gnocchi geben....nmmm ...lecker...©

18.5.2017

Spargel in Orangensaft (4 Personen)
2 kg grunen Spargel (,pro Mund ein Pfund®)

1 Orange

1 EL Butter

% Becher Sahne

Salz

Pfeffer wer mag

1. Spargel etwa drei Finger breit am unteren Ende schélen und in etwa 2 cm lange Stiicke
schneiden, Spitzen auf einen Extrateller

2. Butter in dem Bratentopf schmelzen lassen, Spargel ohne Spitzen mit Salz, ggf. Pfeffer
hinein geben und Wasser ziehen lassen

3. die Sahne dazu geben und kurz vor Ende der Garzeit, also nach etwa 10 Minuten die
Spitzen dazu geben

4. Orange halbierten und auspressen, den Saft dazu geben und noch 2 Minuten ohne Deckel
einproppeln lassen — fertig



TIPP: Dazu passt gut frischer Schinken oder Raucherlachs.

2.5.2017
Polentaschnitten (2 Personen)
1 kleine Tasse Polenta
2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel
Salz
Bratol
Wasser
1. Zwiebel und Knoblauch kleinschneiden und in dem Brat6l andinsten
2. Polentagries dazu geben und unter rihren anschwitzen lassen. So lange, kurz bevor es
anbrennt
3. Dann reichlich Salz dazu geben und nach und nach tassenweise Wasser dazu geben.
Jedes mal, wenn der Brei sehr dick ist (beim Ruhren wird dann der Topfboden sichtbar)
weiteres Wasser hinzugeben, bis er eine schone samige Masse ist.
4. Die Masse auf ein nasses Brett etwa 1,5 cm dick aufstreichen, dort abkihlen lassen

5. Dann in schone evtl. rautenférmige Stiicke schneiden und in Ol von beiden Seiten
goldbraun anbraten

TIPP: Wer es ,schmotzelig® mag, kann in die Masse vor dem Bestreichen des Brettes noch
geriebenen Parmesan geben. Passt gut zu Mediteranem Gemduse jeder Art.

19.4.2017

Wildkrauter-Cremesuppe (4 - 6 Personen)
1 mittelgroRe Zwiebel

1 Kohlrabi

3-4 mittelgroRRe Kartoffeln

1 | Spargelkochwasser / alternativ Leitungswasser
% | Milch

2-3 EL Bratol

Pfeffer

Salz

1 TL Kurkuma

1 Tasse Mineralwasser

2 Hande voll gemischte Wildkrauter (Brennessel, Giersch, Vogelmiere, Labkraut, etwas Gundermann,
Sauerampfer...)

1. Zwiebel, Kohlrabi und Kartoffeln schélen und in kleine Stlicke schneiden

2. Bratdl erhitzen und erst die Zwiebeln, dann nach und nach Gemtuse und Kartoffeln
dazugeben, leicht anbraten

Pfeffer, Kurkuma und Salz dazu geben

Mit Spargelbriihe abléschen

Milch hinzufiigen

Etwa 30 min. leicht kdcheln lassen

Suppe vom Herd nehmen und puUrieren

Wildkrauter waschen, kleinschneiden und mit Mineralwasser purieren (dadurch bleibt die
Farbe frisch)

9. Wildkrauter in die Suppe geben und servieren

O NOOGA W



30.3.2017

Tharinger Quarktorte ohne Boden (glutenfrei)
250 g Butter, zimmerwarm
120-150 g Zucker

1 Prise Salz

5 Eier

6 EL Maisstarke

1 Biozitrone

1 Packchen Vanille-Puddingpulver
1 Packchen Weinstein-Backpulver
1 kg Quark (Topfen)

Butter, Zucker, Salz und Eier zu einer schaumigen Masse schlagen

Maisstarke mit Backpulver und Puddingpulver mischen und unterriihren
Zitronenschale abreiben, Saft auspressen und ebenfalls unter den Teig heben
Quark dazugeben und alles kraftig miteinander vermischen

GrolRRe Springform fetten, Teig hineingeben

Im vorgeheizten Backofen bei 160 °C 50-60 min backen, bis eine schone goldbraune
Kruste sichtbar wird

7. Schmeckt lauwarm am besten

oahwWNE

TIPP: Die Quarkmasse kann mit Friichten angereichert werden und auf einem Blech gebacken
werden. So sind der Kreativitat und Geschmacksvielfalt keine Grenzen gesetzt. Reste lassen sich
prima einfrieren.

22.3.2017

Mediterrane Kohlsuppe (ein grof3er Topf voll)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Paprika

1 miitelgroRe Pastinake

1 Kohlkopf

3 EL Bratol

Kimmel, Rosmarin, Salbei, Thymian, Chilischoten (je nach Scharfegrad)
reichlich Salz

Wasser

Wildkrauter wie Giersch, Gundermann, Labkraut, Vogelmiere, Lowenzahn, Veilchen....

1. Bratol, Gewirze, kleingehackten Knoblauch und die zerkleinerte Zwiebel in einem
groRen Topf anschwitzen

Zerkleinerte Paprikaschote hinzufiigen und unter Rihren anbraten

Geschaélte und zerkleinerte Pastinake ebenfalls hinzufligen

Salzen und weiter braten

Kohlkopf zerkleinern und in Streifen schneiden und in den Topf geben

2-3 | Wasser hinzufiigen und mind. ¥ Stunde leise kdcheln lassen

Wildkrauter waschen, kleinschneiden und tber die servierfertige Suppe streuen

Noobkwhn



TIPP: Dies ist die ideale Fastensuppe. Basen bildend und vegan.

Leicht zu kochen, sehr kostlich, vitalisierend und gleichzeitig entschlackend. Wir essen sie gerne
zum Aufbauen nach dem Heilfasten.

14.3.2017
Rosenkohl mit Schafskase (2 Personen)
200 g Schafskase (Feta)
300 g Rosenkohl
Meersalz
Fenchelkorner
Chili
1. den Rosenkohl putzen und im Salzwasser mit ein paar Fenchelkérnern (beugt Blahungen
vor) in ca. 15 Minuten fast gar kochen

2. Schafskase in Wirfel schneiden, mit dem Rosenkohl in einer Auflaufform mischen, mit
wenig Chili bestreuen und 10 Minuten backen

TIPP: Schafskase (Feta) kann man gut im Kihlschrank bevorraten. Sein Gehalt an Eiweil3 ist
forderlich fur den Stoffwechsel.

2.3.2017
Rindfleischsuppe (4 Personen)
600 g Rindfleisch

1 Stange Lauch

4 Mohren

1 kleine Sellerieknolle
1 kleinen Wirsingkopf
Balsamico-Essig
Meersalz

Pfeffer

Petersilie

1. Rindfleisch in schmale Streifen schneiden, mit Pfeffer und Salz wiirzen und in Balsamico-
Wassermischung (1:1) im Topf anbraten.
2. Gemuse putzen und klein schneiden, mit Wasser und Gewirzen zum Rindfleisch geben
und gar kochen.
3. Frische Petersilie vor dem Servieren darlber streuen.
TIPP: Eine kdstliche Suppe, um das Brunchbuffet zu bereichern. Daflr braucht es natirlich eine
grol3ere Menge.

19.2.2017

Gebratener Tofu mit Apfel-Ingwer-Chutney (2 Personen)
2 rotbackige sauerliche Apfel (Boscop 0.4.)

Ingwer, walnussgrof3es Stlck

etwas Zimt

1 Prise Salz



etwas Wasser
200 g Rauchertofu
wenig Bratol

1. Apfel entkernen, mit der Schale in Stiicke schneiden

2. Ingwer schélen und zerkleinern

3. Apfel, Ingwer und Zimt mit etwas Wasser in 5 min. garen

4. Rauchertofu in Scheiben schneiden und in dem Ol leicht anbraten

TIPP: Rauchertofu lasst sich leicht auf Vorrat halten, er halt sich einige Wochen im Kuhlschrank
frisch. Das Apfelchutney kann auch auf Vorrat gekocht und eingefroren werden. Es schmeckt kalt
am besten zu dem gebratenen Tofu.

8.2.2017

Lauch-Mohren-Omelette (2 Personen)
% Stange Lauch

2-3 Mohren

1-2 EL Bratdl

% TL Kimmel, gemahlen

% TL Thymian

1 kleine Chilischote

4 Eier

etwas Wasser

1. Lauch putzen und in Ringe schneiden

2. Brat6l mit dem Kummel und der kleingehackten Chilischote erhitzen, darin den
Lauch anbraten

3. Mohren schaben und in mundgerechte Stiicke schneiden, zum Lauch geben und
unter RUhren weiterbraten

4. Thymian und Salz dazugeben

5. mit geschlossenem Deckel etwa 5 min. garen

6. Eier mit Salz und etwas kaltem Wasser kréftig quirlen, Eiermasse zum Gemiise
geben und bei sehr kleiner Flamme stocken lassen

TIPP: Dazu schmeckt ein frischer Salat und ergéanzt dieses vollwertige Rezept zu einer leckeren
Hauptmahlzeit.

30.1.2017

Geflllter Buchweizenpfannkuchen (2 Personen)
2 Eier

3 EL Buchweizenmehl

2 EL Dinkelmehl

100 ml Milch

1 Chinakohl

150 g Blauschimmelkase
Butter

Bratol

Meersalz




Thymian
Rosmarin
Chili
1. Eier mit dem Mehl, Milch, Salz und Thymian zu einem samigen Teig verruhren (er mag
gerne 1-2 Stunden quellen)
2. Chinakohl von den auf3eren Blattern befreien und in diinne Streifen schneiden
3. Butter mit Chili, Rosmarin und Salz anschwitzen, dann den Kohl dazu geben und
anschmoren
4. Kase in Scheiben schneiden und zum Schluss auf den Kohl legen, wenn der nur noch auf
kleiner Flamme nach gart
5. Brat6l in der Pfanne gut heild werden lassen und den Teig diinn hineingeben, von beiden
Seiten goldbraun werden lassen
6. Pfannkuchen auf den vorgeheizten Teller geben, auf eine Halfte die Kohl-Kése-Masse
geben und dann mit der anderen Seite zudecken

TIPP: Manchmal ist der Teig nach dem Quellen zu dickflissig, dann mit etwas Wasser flussiger
machen — je flussiger der Teig ist, um so dunner werden die Pfannkuchen...

17.1.2017

SuRkartoffel-Kokossuppe (4 Personen)
1 grolRe Stikartoffel

1 mittelgrof3e Pastinake

2-3 Mohren

1 mittelgrof3e Zwiebel

1 walnussgrol3es Stuck Ingwer
2 EL Bratol

% TL Kimmel, gemahlen

1TL Salz

1,51 Wasser

200 ml Kokosmilch

50 g Kokoschips

1. SuRkartoffel, Pastinake, M6hren schalen und grob raspeln

2. Zwiebel schalen und klein wirfeln

3. Ingwer schélen und in sehr kleine Stiicke schneiden

4. Ol und Kiimmel in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Ingwer darin anbraten

5. Gemduseraspel nach und nach dazugeben und leicht anbraten

6. Wasser und Salz hinzufligen

7. 30 min. koécheln lassen

8. Kokosmilch dazugeben, kurz aufkochen lassen

9. Suppe purieren

10.Kokoschips in einer trockenen Pfanne résten (wahrend die Suppe vor sich hin
kochelt...©)

11. Suppe kurz vor dem Verzehr mit den gerésteten Kokoschips bestreuen

TIPP: Diese kostliche Suppe ist ein echter Seelentroster in der dunklen Jahreszeit. Sie heizt dem
Stoffwechsel ein und hebt die Stimmung!

2.1.2017
Rote Bete-Gemise mit Krauterdipp (4Personen)



1 kg Rote Bete

1 Zwiebel
1 Apfel
Bratol

Kimmel (gemahlen)

Salz
Pfeffer

15 Tasse Wasser

200 g Joghurt (oder Saure Sahne)

Salz

1-2 TL Meerrettich
Balsamicoessig, hell

Agavendicksaft (oder anderes geschmacksneutrales StRungsmittel)

frische Kréauter (z. Bsp. Dill, Petersilie, Giersch o. &a.)

ONoOORWNE

9.

Rote Bete schéalen (wie Kartoffeln) und in mundgerechte Stiicke schneiden
Zwiebel schalen und wirfeln

Apfel entkernen und mit Schale in Stiicke schneiden

Bratdl im Topf mit dem Kimmel erhitzen

Zwiebelwirfel darin anrésten

Rote Bete-Stlicke dazugeben und unter Rihren 1-2 min. weiterbraten
Apfelstiicke ebenfalls hinzugeben

mit Wasser abldschen und etwa 20 mkin. auf kleiner Flamme mit geschlossenem
Deckel garen

Fur den Dipp Gewdirze und kleingehackte Krauter miteinander verriihren

TIPP: Dieses Gericht ist gerade in der kalten Jahreszeit ein warmendes Geschmackserlebnis. Es
ist leicht zuzubereiten und enthalt viele wertvolle Vitalstoffe fir den menschlichen Organismus.

12.12.2016

Marzipankartoffeln
1 Tute (500 g) ganze Mandeln
3 El Agavendicksaft (fur ,Sue“ kann es mehr sein)

2 El Rosenwasser

gutes Kakaopulver

5. falls es braune Mandeln sind diese kurz in wenig Wasser aufkochen, abkihlen lassen und
die Schale ,abfitschen®

6. die trockenen Mandeln in der Mandel- oder Kaffeemuhle fein mahlen

7. Agavendicksaft und Rosenwasser zu der Mandelmasse geben und kraftig miteinander
verkneten

8. aus der fertigen Masse etwa 1 cm grof3e Kugeln formen und diese durch den Kakao
ziehen, - nein - naturlich darin abrollen lassen oder abwalzen...

TIPP: Besonders gut zum Kalorienzahlen geeignet, jede Marzipankartoffel bringt viele Punkte...



1.12.2016

Grunkohl mit gerdsteten Sonnenblumenkernen (2 Personen)
1 dicker Strunk Griinkohl
3 mittelgrol3e Mohren

1 Zwiebel

8 EL Sonnenblumenkerne
1 EL Bratdl

Pfeffer

Salz

Kimmel (gemahlen)

17.Zwiebeln und Moéhren putzen und in Stlicke schneiden

18. Grunkohl waschen und von dem Strunk abrupfen

19. Brat6l mit Kimmel in einem grof3en Topf erhitzen und Zwiebelwirfel darin anbraten
20.Mohren hinzugeben, diese mit viel Pfeffer und wenig Salz wirzen

21.Grunkohl und Salz mit und etwas Wasser in den Topf geben

22.auf kleiner Flamme etwa 25 Minuten kdcheln lassen

23.Sonnenblumenkerne in der trockenen Pfanne unter Rihren rosten

24.diese kurz vor dem Servieren auf das Gemiise streuen

TIPP: Das ist ein gutes Gericht, um es im Schnellkochtopf zu garen; dabei halbiert sich die
Garungszeit.

12.11.2016

Bunte Gemisepfanne mit Sprossen (2 Personen)
1 Fenchel

1 Kohlrabi

3 dinne Mo6hren

1 Zwiebel

1 Quitte (geht auch ohne)

250 g Sprossen

1 kleine Chilischote

Bratol

Krautersalz, gem. Kimmel

1. Zwiebeln schélen, klein schneiden auch den Chili und mit Kimmel und Ol in der Pfanne
glasig werden lassen

2. Fenchel waschen, Kohlrabi und Mohren schalen, alles kleinschneiden und in die Pfanne
geben

3. Krautersalz hinzugeben, ggf. etwas zum Abléschen und alles ca. 15 Minuten kécheln
lassen

4. Sprossen auf das Gemiuse legen und mit geschlossenem Deckel 5 Minuten garen

TIPP: Sprossen lassen sich leicht selber herstellen. Im Handel bekommt man Sprossengléaser, die
als Deckel ein Sieb haben. Das erleichtert das regelméafige wassern.



11.10.2016

Polenta-Backlinge (4 Personen)
1 grol3e Tasse (Kaffepott) Polenta

2 GrolRe Tassen Wasser

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Chilischote

2 EL Bratol

1% TL Meersalz

% TL Kimmel

1. Zwiebel, Knoblauch und Chili kleinschneiden und mit dem Kimmel im Brat6dl anschwitzen
lassen

2. Polenta, Wasser und Salz hinzugeben unter standigem Ruhren zum Kochen bringen, dann
die Flamme klein stellen und 10 Minuten weiter kdcheln lassen

3. diese Masse dann auf das gedlte Blech gleichméafig verteilen und im Backofen bei hoher
Hitze goldbraun backen lassen

4. in kleine Sticke schneiden und mit Sauce (z.B. Rote Bete Sauce von gestern, oder die
Joghurt Dillsauce, die in den nachsten Tagen erscheint) servieren

TIPP: Sehr gut geeignet fir Menschen mit Glutenunvertraglichkeiten. Polenta ist ein aus Mais
gewonnener Gries.

26.9.2016
Sauerkraut-Apfel-Suppe (4-6- Personen)
1 mittelgrof3e Zwiebel
1 grolRer Apfel

500 g Sauerkraut

1-2 EL Bratdl

% TL Kimmel
Majoran

Thymian

Pfeffer

% TL Kurkuma

1TL Salz

1 Becher Sahne

1| Wasser

9. Zwiebel hduten und kleinschneiden

10.Brat6l im Suppentopf erhitzen, Krauter und Gewiirze dazugeben
11.Zwiebeln anbraten

12. Apfel entkernen und mit der Schale in mundgerechte Stiicke schneiden
13. Apfelstiicke unter Ruhren mit den Zwiebeln anbraten

14.Sauerkraut zerkleinern und ebenfalls in den Topf geben

15. Sahne, Salz und Wasser hinzufligen

16.15 min. gut durch kdcheln lassen



TIPP: Geht schnell, ist lecker und gut fir den Stoffwechsel. Ein Butterbrot mit frischen Garten-oder
Wildkrautern passt perfekt dazu.

3.9.2016

Tofu mit Apfel-Ingwer-Chutney (2 Personen)
2 rotbackige sauerliche Apfel (Boscop 0.4.)

Ingwer, walnussgrof3es Stiick

etwas Zimt

Salz

200 g ,Tofu

Kokosol

Apfel entkernen, mit der Schale in Stiicke schneiden, Ingwer schalen und zerkleinern
Apfel, Ingwer und Zimt mit etwas Wasser in 8 min. garen

Tofu in Sticke schneiden und mit Salz dazu geben

Diese Mischung mehrere Stunden marinieren lassen (z.B. Uber Nacht)

Dann alles zusammen im Kokos6l anbraten

©oNoO

TIPP: Das Chutney stelle ich in gréReren Mengen aus Fallapfeln her, koche dieses in
Marmeladengléser ein und habe so ganz schnell einen tollen Saucengrundstock.

26.8.2016

Auberginen-Zucchini-Tortchen (4 Personen)
1 Aubergine

1 Stange Lauch

1 Zucchini

200g geraspelter Emmentaler

Salz

Chilipulver

Pfeffer

6 EL Haferflocken

Rosmarin, Thymian, Salbei

Bratol
1. Aubergine in 1cm dicke Scheiben schneiden
2. Lauch waschen und in Ringe schneiden
3. Backblech mit reichlich Ol bestreichen, darauf Salz, Pfeffer und die Lauchringe verteilen
4. Auberginentaler auf den Lauch legen
5. Zucchini raspeln, mit dem Kase, den Haferflocken, Salz, Chili und den kleingehackten

Krautern vermengen
Zucchinimasse auf die Auberginentaler verteilen und im Backofen bei 200°C in 30-40 min.
goldbraun backen

o

TIPP: Dazu frisches Baguette reichen und einen Tomatensalat. Am besten schmeckt dieses
leichte Sommergericht natirlich drauRen auf dem Balkon oder im Garten...©



19.7.2016

Knoblauch-Forelle (1 Person)
1 ganze Forelle

100 g Salat

1 Mdhre

1 Knoblauchzehe

Meersalz

Pfeffer

Krautersalz

Balsamico-Essig

Zitronenoliven-0l

1.

6.

Forelle grindlich waschen und abtupfen.

2. Auf beiden Seiten mehrfach einschneiden, kraftig salzen und pfeffern.
3.
4. Fisch in Alufolie (in Asien werden daflr Bananenblatter verwendet) einwickeln und auf den

Knoblauch schélen, schneiden und in die Einschnitte geben.

Grill legen.

Aus Balsamico, Ol, Krautersalz und Pfeffer eine Marinade erstellen und die Méhre
hineinraspeln, kraftig verrihren.

Salat waschen und kleinrupfen, zu der Marinade geben und vermengen.

TIPP: Eine tolle Party-Idee (wird den Wirstchen gerne vorgezogen)!

9.7.2016
Geschmorte Tomaten mit Mozzarella (2 Personen)
300 g Minitomaten

etwas Olivendl
1 TL Honig
Pfeffer

Salz

200 g Mozzarella

Basilikum, kleingeschnitten

17.0l in einer Pfanne erhitzen

18. Tomaten in dem Ol leicht anbraten

19.Honig dazugeben und karamellisieren lassen

20.leicht salzen

21.Mozzarella in Scheiben schneiden und auf die Tomaten legen
22.Pfeffer und Salz auf die Mozzarellascheiben streuen

23. mit geschlossenem Deckel den Mozzarella schmelzen lassen
24.Basilikum kurz vor dem Servieren driberstreuen

TIPP: Ein leichtes Sommeressen fur alle, die gerne etwas Warmes essen. Dazu passt frisches
Baguette und ein Glas trockener Rotwein...©

22.6.2016
PolentaHappen (ca. 8 Personen)



250 g Polenta

1| Salzwasser

100 g geriebener Parmesan
% Tute Raspelkase

1. Das Salzwasser zum Kochen bringen und die Polenta hineingeben unter standigem Rihren
zu Brei werden lassen

2. Den Parmesan unterruhren alles aufs Backblech streichen

3. Den Raspelkase darauf streuen und fur ca. 15 Minuten bei 200 °C backen

4. In kleine Quadrate schneiden und ggf. dekorieren

TIPP: Die Happen schmecken besonders gut zu Mediteranen Gemiuse

9.6.2016

Spargel-Krauter-Omelette (2 Personen)
800 g Spargel

1 Hand voll frische Gartenkrauter, kleingehackt
Pfeffer

Salz

4 Eier

Krautersalz

1 EL Butter

1. Spargel schéalen und in mundgerechte Stiicke schneiden

2. Butter mit den Krautern, Pfeffer und Salz in einer Pfanne erhitzen

3. Spargelsticke hinzufiigen und unter haufigem Wenden garen

4. nach etwa 10 min. die mit Krautersalz verquirlten Eier langsam tber den Spargel
schitten

5. mit geschlossenem Deckel stocken lassen

TIPP: Wir nehmen am liebsten Grunspargel, weil er kraftiger im Geschmack ist und einiges mehr
an Mineralien und Vitaminen aufweist, als sein heller Bruder.

AuRerdem braucht er nicht geschalt zu werden, lediglich waschen und die Enden etwas
einklrzen.

23.5.2016

Holunderktichlein (2 Personen)

2 Eier

150 ml Milch

100 g Mehl

3 EL Naturjoghurt

2 EL Agavendicksaft

Bratol

ca. 12 frisch geschnittene Holunderbliten-Dolden

1. Eier, Milch, Mehl, Joghurt und Agavendicksaft zu einem samigen Teig verrihren und
mindestens eine Stunde im Kuhlschrank ruhen lassen

2. Holunderbluten-Dolden so abschneiden, dass ein etwa 3 cm Stiel stehen bleibt (hilfreich
beim Umdrehen der Kiichlein)



3. Bratdl in Pfanne erhitzen, die Dolden an dem Stiel in den Teig tauchen und im heil3en Fett
von beiden Seiten goldbraun backen (geht ziemlich schnell)
4. mit etwas Apfelkompott oder anderen Fruchtaufstrichen sofort verzehren

TIPP: Am besten die Kiichlein gleich drauf3en in der Sommerkiiche zubereiten und wirklich direkt
aus der Pfanne essen...

4.5.2016

Weinspeise mit Waldmeistersol3e (8 Personen)
1 Flasche Sekt oder WeilRwein

1 | Milch

3 Tuten Vanille-Puddingpulver

ein StrAul3chen Waldmeister

2-3 EL Rohrzucker oder anderes Siussungsmittel

1. das Waldmeisterstrauf3chen mindestens 5 Stunden vorher pflicken und anwelken lassen

2. den Sekt zum Kochen bringen

3. 1 Tasse Wasser zum Auflosen der 2 Tuten Vanille-Puddingpulver und dann in den
kochenden Sekt verrihren

4. in Glasschélchen fillen und abkihlen lassen

5. die Milch mit dem Waldmeisterstrauf3chen langsam zum Kochen bringen, Krauter
herausnehmen

6. das angerihrte Puddingpulver in der aromatisierten Milch mit dem Zucker kurz aufkochen

TIPP: SofRe ab und zu umriihren beim erkalten lassen

25.4.2016

Grine Nudeln mit Salbeibutter (8 - 10 Personen)

300 g Giersch

250 g Mehl

250 g Hartweizengriel3
1 Ei

1 EL Olivendl

etwas Salz

1 Prise Muskat

100 ml Mineralwasser

100 g Butter
1 Handvoll Salbeiblatter
Krautersalz

1. Den Giersch waschen. Die Krauter mit 200 ml Wasser sehr fein purrieren

2. Den purierten Giersch mit Mehl, Griel3, Ei, Olivenél, Salz und Muskat vermischen und alles

zu einem glatten griinen Teig verkneten, in eine Dose geben und eine halbe Stunde ruhen

lassen

Mit einer Nudelrolle den Nudelteig diinn ausrollen und in feine Streifen schneiden

4. Butter mit Krautersalz schmelzen, die kleingeschnittenen Salbeiblatter dazu geben und
knusprig werden lassen

5. Nudeln in einem Topf mit Salzwasser nur ca. 5 Minuten kochen, dann mit der Salbeibutter
vermengen

w



TIPP: Falls es doch zu viele Nudeln geworden sind: Entweder die frischgeschnittenen Nudeln
durchtrocknen lassen (Haltbarkeit ca. 2 Wochen) oder die gekochten Nudeln einfrieren...

16.4.16
Ligurinis (8 Personen)

Vor langer, langer Zeit kenterte ein Schiff vor der Ligurischen Kuste (Nord-Italien), das hatte
geladen Kichererbsenmehl und Olivendl. Dieses vermischte sich und wurde an den Strand
gespult. Die Menschen nahmen diese Fladen und gaben es Uber das Feuer — Ein Nationalgericht
ward erfunden....

500 g Kichererbsenmehl
% | Meerwasser (oder 2 gehaufte TL Meersalz in Wasser)
8 EL Olivenol

1. alles miteinander vermengen und auf ein Backblech ca. 5 mm dick verstreichen
2. ca. 30 Minuten bei 190 °C backen
3. in handgerechte Stlicke brechen

TIPP: Ein leckeres Mitbringsel fur Grillpartys oder zum Picknick.

6.4.2016

Vegetarischer Linseneintopf (4 Personen)
1 Stange Lauch

2 Mohren

Y4 Selleriekopf

1 Pastinake (oder Petersilienwurzel)
250 g Beluga-Linsen

2 EL Bratol

% TL Kimmel, gemahlen

reichlich frisch gemahlener Pfeffer
Liebstockel

Majoran

Thymian

Oregano

1 TL Salz

1| Wasser

1-2 EL Balsamicoessig (hell)
Petersilie oder Giersch, kleingehackt

Gemiuse putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden
Bratol im Topf erhitzen, Gewtirze darin kurz anschwitzen
Lauch im Ol anbraten

restliches Gemuse ebenfalls hinzufiigen und kurz anbraten
mit Wasser abloschen

Linsen unterrihren

ca. 40 min. auf kleiner Flamme kocheln lassen

NoohswNpE



8. erst zum Schluss salzen und den Essig unterriihren
9. mit den frischen Krautern bestreuen

TIPP: Beluga-Linsen sind besonders fein im Geschmack. Sie missen nicht eingeweicht werden,
ein unschatzbarer Vorteil fur alle Spontan-Gourmets...©

15.3.2016

Gemuseauflauf mit Walnuss (4 — 5 Personen)
1 Stange Lauch

4 Mdhren

1 kleiner Sellerie

1 Pastinake

500 g Walnusskerne

Krautersalz

Pfeffer

1. Gemise putzen, klein schneiden und im Dampfeinsatz fast gar kochen.
2. Alles in eine Auflaufform geben und mit den Walniissen Uberstreuen.
3. Ca. 20 Minuten backen.

TIPP: Nusse sind ein grandioser Energielieferant, versuchen Sie es mal...

1.3.2016

Einfache Thuringer Kohlsuppe
1 grol3e Zwiebel

3-4 Mohren

1 kleiner Sellerie

1 mittelgrof3e Pastinake

1 kg Weil3kohl

2 EL Bratol

1 TL Kimmel, gemahlen

% TL Rosmarin

% TL Thymian

% TL Majoran

1 Chilischote

1,5 Wasser

1-2 TL Salz

frische Krauter (Giersch, Lowenzahnblatter, Petersilie 0.4.)

Zwiebel hauten und in Wrfel schneiden

Mohren, Sellerie und Pastinake putzen und in Scheiben schneiden
WeilRkohl in diinne Streifen schneiden

Brat6l mit den Gewtirzen anschwitzen

Zwiebelwtrfel hinzufligen, leicht anbraten

Gewirze hinzufligen und leicht anschwitzen

Gemusestiicke nach und nach dazugeben, unter Rihren weiterbraten
Kohl hinzuftigen, ebenfalls leicht anbraten

ONoGOR~WNE



9. mit Wasser auffillen und Salz dazugeben
10.mindestens 30-40 min. bei geschlossenem Deckel kdcheln lassen
11.vor dem Servieren mit frischen, kleingehackten Krautern bestreuen

TIPP: Diese Suppe regt den Stoffwechsel an. Sie eignet sich hervorragend fiir die Aufbauzeit nach
dem Fasten oder fur eine ,Frihjahrskur®...©

8.2.2016

Scharfe Mohren

5 Mohren

3 Knoblauchzehen

2 Chilischoten

1 Walnussgrof3es Stiick Ingwer
Salz

Bratol

1. Mohren schéalen und in kleine Scheiben schneiden
2. Knoblauch, Chili und Ingwer klein schneiden und im Bratdl anschwitzen
3. Die Mohren hinzu geben und scharf anbraten

TIPP: Diese Mohren schmecken besonders zu Kartoffelbrei oder, wie es zu Lichtmes bei uns gab,
zu Erbsenplree

22.1.2016

Pastinaken-Kartoffel-Stampf
1 -2 grolRe Pastinaken

8-10 mittelgrof3e Kartoffeln

1/8 | Milch

1 Bund Petersilie

Butter

Salz

Muskatnuss

1. Kartoffeln und Pastinaken schalen, kleinschneiden und in Salzwasser gar kochen lassen
(etwa 20 min.)

2. Kochwasser abgief3en und beiseite stellen

3. Petersilie waschen und mit der Milch purieren

4. Petersilienmilch, Butter, Muskat und etwas Kochwasser zu dem Gemuse geben und
grundlich stampfen

5. mit frisch geriebener Muskatnuss und ggf. Salz abschmecken

4.1.2016
Chili-Honig-Mdhren
2-3 Mohren

2 Chilischoten

1 EL Honig

Bratol



Salz

7. Mohren putzen und in streichholzdiinne Stifte schneiden

8. Chilischoten ganz klein hacken

9. Bratdl in einer Pfanne erhitzen und dann die Mohrenstifte mit dem Chili darin braunen
10.Honig daruber traufeln

11.salzen

12.alles in die Pfanne geben und goldbraun werden lassen

20.12.2015

Rote Bete Meerrettich Tértchen
frische Rote Bete Knollen

1 | Joghurt oder Kefir (selbstgemacht)
Salz

1 geh&auften TL Meerrettich, gerieben
Kresse

1. Rote Bete mit Schale 20 Minuten im Drucktopf kochen, schalen und in etwa 1 cm dicke
Scheiben schneiden

2. Joghurt Gber Nacht in ein Tuch geben, dieses in einen Durchschlag platzieren und Molke
auffangen (ergibt Frischkase)

3. Meerrettich und Salz in den Frischkéase rihren und in eine Spritztille fullen

4. auf jede Rote Beete Scheibe ein Frischkédsehaubchen setzen und mit Kresse bestreuen

Tipp: Die Molke ist ein hervorragender Badezusatz fir ein Schonheitsbad

10.12.2015

Vanille-Creme mit Karamellisierten Quitten
1 Quitte

1 EL Honig

Butter

% | Milch

3 EL Maisstarke

1 Vanilleschote

3 EL Rohrzucker

100 ml Schlagsahne

1. Milch erhitzen, Maisstarke mit dem Zucker und etwas kalter Milch anriihren

Vanillemark aus der Schote kratzen und ebenfalls einriihren

in die kochende Milch die angerthrte Maisstarke geben, kurz aufkochen lassen und vom
Herd nehmen

Wahrend des Erkaltens haufig umrthren

Sahne mit etwas vanilliertem Zucker steif schlagen und unter die erkaltete Creme heben
Quittenpelz abreiben, Quitte entkernen und in Spalten schneiden

Butter in einer Pfanne erhitzen und die Quittenspalten goldbraun braten

Honig darliber geben und vom Herd nehmen

9. mit der Vanillecreme anrichten

10.

27.11.2015

w N
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Empanadas mit Kirbis-Frischkase-Fullung
400 g Dinkelvollkornmehl

2 TL Kurkuma

Salz

100 g Butter

150 ml Wasser

200 g Hokaidokdrbis, gegart
100 g Frischkase

Salz

Pfeffer

1Ei

Niora-Paprika

Kreuzkiimmel

1. aus Mehl, Butter, Kurkuma, Salz und Wasser einen glatten Teig kneten und mind. 30 min.
im Kuhlschrank ruhen lassen

Frischkase und gegarten Hokaidokurbis mit Salz und reichlich Pfeffer mischen

aus dem Teig kleine Kugeln formen und diese dann kreisrund diinn ausrollen

Teigrand mit Eiweil3 bestreichen

auf den Teig einen Klecks Fillung setzen und zusammenklappen

Rand mit einer gabel eindriicken

mit Eigelb bepinseln

mit Niora-Paprika oder Kreuzkiimmel bestreuen

bei Mittelhitze etwa 30 min. goldgelb backen

©OoNoOGO WM

9.11.2015

Pastinaken-Orangen-Suppe mit gerosteten Esskastanien (4 Personen)
etwa 500 g frische Pastinake

1 kleine Zwiebel

Pfeffer

Salz

100 ml Sahne

1 Bio-Orange (unbehandelt)

100 g gegarte Esskastanien (Maroni)

Butter

1| Wasser

=

Zwiebel schalen, kleinschneiden und in etwas Butter glasig werden lassen
Pastinake schalen, in kleine Stlicke schneiden und zu den glasigen Zwiebeln
geben

Reichlich Pfeffer dazugeben und salzen

Orangenschale fein abschneiden oder raspeln und dazugeben

mit 1 | Wasser auffillen und etwa 20-30 min. gut durch kécheln lassen

Topf vom Herd nehmen, Orangensaft und Sahne hinzufigen

Mit dem Pdrierstab glatt purieren

Gegarte Maroni in kleine Stiicke schneiden und in etwas Butter rosten,
ebenfalls leicht salzen

N
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9. Suppe in tiefen Tellern anrichten und die gerdsteten Maroni obenauf geben

TIPP: Diese herbstliche Gemusesuppe ist schnell gemacht und tberzeugt durch die Verbindung
von ,cremig-kross®...dazu ofenwarmes Baguette und dem herbstlichen Genuss steht nichts mehr
im Wege...©

19.10.2015
Herbsteis

1 Quitte

2 Birnen

3 Apfel

1 Becher Sahne

1 EL Rohrohrzucker
ggf. Kokosflocken

1. Das Obst klein schneiden und auf kleiner Flamme garen (wir stellen es ins Backfach
unseres kleinen Holzofens)

2. Masse erkalten lassen, die anderen Zutaten dazu geben und alles purieren

3. das Pdurierte in die Eisformchen flllen und mindestens 6 Stunden in den Gefrierschrank
geben

TIPP: Ich habe von diesen geflllten Eisformchen immer welche im Gefrierschrank. Wenn Noah
kommt und fragt: ,Oma Lisa Eis?“ — will ich auch welches da haben ©

05.10.2015
Butternuss-Kirbis-Puree

1 mittelgrof3er Butternusskurbis

1 Orange

1 walnussgrol3es Stiick frischer Ingwer
Pfeffer

Salz

Wasser

Kirbis zunachst quer, dann langs durchschneiden (so geht es am leichtesten)
schalen

grob zerkleinern

von der Orangenschale feine Streifen abschneiden und kleinschneiden

Ingwer schélen und fein wurfeln

Orange auspressen

Kirbisstlcke, Wasser, Orangensaft Orangenschale, Ingwer, Pfeffer, Salz und etwas
Wasser (2/3 der Kurbiswirfel sind unter Wasser) in einen Topf geben und etwa 20
min. kocheln lassen

8. mit einem Kartoffelstampfer zum Plree verarbeiten

NoahswhNpE

Tipp: Dieses gourmetverdachtige Piree eignet sich hervorragend zu Kurzgebratenem. Bei uns
gab es dazu scharf gewlrzte und kross gebratene Tofuwdrfel...hmmm...©

14.9.2015
Brennnesselpfannkuchen-Torte (6-8 Personen)



reichlich Brennnesselblatter
4 Eier

1/8 | Milch

Dinkelmehl
Buchweizenmehl
Mineralwasser

Salz

Bio-Palmal

Frischkase

Raspelkase

1. Brennnesseln mit etwas Mineralwasser purieren

2. Eier, Milch, Wasser, Salz, griine Masse und Mehl zu einem fllissigen Teig verrihren (je
flissiger der Teig, um so dinner werden die Pfannkuchen)

3. das Palmdl in der Pfanne erhitzen und den Teig dinn einfillen, von beiden Seiten

goldbraun backen

den fertigen Pfannkuchen in eine runde Auflaufform oder Springform geben

zwischen jede Pfannkuchenschicht Frischkéase und Raspelkase geben

obendrauf Kaseraspel streuen

vor dem Servieren die Torte ca. 15 min. bei Mittelhitze aufbacken

No ok

18.8.2015

Kohlrabi-Quark-Kuchen (4 Personen)

2 mittelgroRe Kohlrabi, geschalt und grob geraspelt
2 Eier

500 g Quark

4-5 EL Dinkelmehl

Salz

Chili

3-4 EL Parmesan, gerieben

Ol zum Einfetten des Backblechs

1. alle Zutaten, aufRer den Parmesan, in eine Ruhrschissel geben und miteinander
verquirlen

ein Backblech eindlen

Quarkmasse darauf verteilen

mit Parmesan bestreuen

etwa 40 min. bei Mittelhitze goldbraun backen

absown

TIPP: Dazu passt ein M6hren-Apfelsalat perfekt. Fir den Grinanteil sorgen ein paar frische
Garten- oder Wildkrauter. Mit den Bluten der Kapuzinerkresse garniert, ist ein leichtes
Sommeressen ohne grofRen Aufwand zubereitet.

8.8.2015

Sommerkrauter-Bliten-Pesto

2 Hande voll frische Krauter und Bluten (Gierschblatter, Kapuzinerkresseblatter und -bltten,
Beinwellblatter und —bliten, Ringelblumenbliten, Lowenzahnbliten....usw.)



60g Pinienkerne

100 g geriebener Parmesan
250 ml gutes Olivendl

Salz

Pfeffer

13.Pinienkerne in der trockenen Pfanne rosten

14.Krauter und Bliten kleinschneiden

15.alle Zutaten in einen Mixbecher geben (oder in einen Blender)
16.zusammen grob purieren

Dieses Sommerpesto schmeckt einfach himmlisch. Passt natirlich auch zu Nudeln, verfeinert
allerdings auch Huttenkase und Dips aller Art. Geht schnell und macht slchtig...©

16.7.2015

Mozzarella-Tomaten-Spiel3chen
Minimozzarella-Kugelchen

Cocktail-Tomaten
Zahnstocher

fur die Vinaigrette:

1 EL dunkler Balsamicoessig
1 TL Honig

3 EL bestes Olivendl

1 EL Citrus-Olivendl

Salz

Pfeffer

Basilikum (kleingeschnitten fur die Vinaigrette)

Bluten von Borretsch, Gewlrztagetes o.a. essbare Bliten zum Garnieren

1. Vinaigrette aus den genannten Zutaten mit dem Purierstab gut
durchmixen

2. Mozarellakliigelchen in die Vinaigrette legen und einen
Zahnstocher durchpieksen

3. als nachstes die Minitomate dazupieksen

4. fertiges Spiel3chen in die Vinaigrette stellen

5. am Ende alles htbsch garnieren

TIPP: Ein Blickfang auf jedem Sommerbifett und dazu noch lecker und soooo gesund...©
17.6.2015

Brennnessel-Baguette (2 Baguettes, siehe Bild oben)

Brennnessel oder Taubnessel

1/8 | Milch

1/8 I heil3es Wasser

1 Hefewdrfel



1 Tutchen Zucker
ca. 500 g Mehl

3 EL gutes Olivendl
Salz
Mineralwasser

10.aus Milch, Wasser, Zucker, Hefe und etwas Mehl einen sdmigen Vorteig anrtihren und
mindestens 30 Minuten gehen lassen (am besten im Backofen nur mit Licht an)

11.Brennnessel mit etwas Mineralwasser purieren

12.Krauter, Olivendl, Salz und die Halfte des Mehls zum Vorteig geben

13.das alles miteinander verkneten und so viel Mehl dazugeben, dass es einen schdnen nicht
klebenden Teig gibt

14.diesen mind. 30 Minuten gehen lassen

15.dann nochmal kraftig kneten und baguetteférmig auf das Backblech geben, anritzen und
nochmals 30 Minuten gehen

16.bei 180 °C ca. 45 Minuten backen

gleich nach dem Herausholen mit kaltem Wasser bepinseln, dann glénzt es schon

31.5.2015

Spargel mit Orangen-Hollandaise (2 Personen)
1 kg Spargel

1 Bio-Orange

80 g Butter

1 Eigelb

1 TL Senf

Salz

frische Gartenkrauter

Spargel schalen, und in Salzwasser garen

Orangenschale fein abreiben, Saft auspressen

Butter mit dem Orangensatft in einem Topf erhitzen und kurz aufschaumen lassen
Eigelb, Orangenschalenabrieb, Senf und Salz hinzufiigen

alles in einen Mixbecher geben und purieren

. Spargel mit der Hollandaise anrichten und mit den kleingehackten Krautern bestreuen

ok wNE

TIPP: Mit dieser kostlichen Sauce lassen sich Suppen und jegliche Gemisegerichte verfeinern.

27.4.2015

Lachs mit Wildkréuterkruste (2 Personen)

2 Lachsfilets

50 g Butter

Wildkrauter (z.B. Giersch, Brennessel, Gundermann, Lowenzahn usw.)
8 Walnusshalften

1 Handvoll Weil3brotreste

Meersalz

Pfeffer

Bratol

Mineralwasser mit Bitzel



1. das Weilbrot in etwas Wasser einweichen (falls es schon trocken ist), die Nusse in der
trockenen Pfann rosten

2. Wildkrauter mit etwas Mineralwasser purieren, Gewurze und die zimmerwarme Butter dazu
geben und nochmal purieren

3. Nusse klein hacken und mit dem Weil3brot und der Butter kraftig durchmengen

4. den Fisch von beiden Seiten kurz anbraten (ca. 2 Minuten pro Seite), die Krautermasse auf
den Fisch geben und alles fur ca. 4 Minuten bei Oberhitze oder Grill in den Backofen stellen
die Krautermasse wird auf diese Weise zur ,Kruste*

TIPP: Dazu schmeckt ein frischer Salat. Natirlich geht diese Kruste auf Fleisch ©

13.4.2015

Wildkrauterpfannkuchen

2 Eier

150 g Vollkornmehl

50 g Buchweizenmehl

Mineralwasser

2 Handevoll Wildkrauter (z.B. Giersch, Brennessel, Lowenzahn)
Meersalz

evtl. Chili

Bratol

1. Wildkrauter kleinhacken

2. aus den Eiern, dem Mehl und den Gewirzen einen flissigen Teig ruhren

3. die Wildkrauter unterrithren und den Teig mindestens eine Stunde ruhen lassen

4. evtl. noch etwas Wasser dazu geben, denn je diinner der Teig, umso dinner die
Pfannkuchen bis Crépes

5. das Ol in der Pfanne erhitzen und die Pfannkuchen ausbacken

TIPP: dazu schmeckt Apfelmus oder auch etwas Pesto

23.3.2015

Joghurt-Apfelspeise (4Personen)
1 Glas Apfelmus

500 g Joghurt

1 Becher Sahne

1 EL Mandelmus

1 EL Zucker

1 Handvoll gerdstete Pinienkerne

1. Apfelmus mit dem Mandelmus vermengen, ggf. purieren und in Dessertschélchen fullen

2. Sahne schlagen und unter den leicht gestf3ten Joghurt riihren

3. die Masse auf den Apfelmus geben, mit einer kleinen Sahnehaube und den gerdsteten
Pinienkernen garnieren

TIPP: Das schmeckt nicht nur als Nachtisch zur Frahjahrstagundnachtgleiche. Der beste Apfelmus
ist nattirlich der von den eigenen Apfeln aus dem Garten.

16.3.2015
Krautsuppe mit pochiertem Ei (4 Personen)



1 kleinen WeilRkohlkopf
8 Eier (pro Person 2)
1 mittlere Lauchstange
4 Mo6hren
1 kleiner Sellerie
1 SuRkartoffel (geht auch ohne)
1 EL Butter
Kimmel
Salz
Chili
1. Lauch langs einschneiden und waschen, dann in kleine Stiicke schneiden und in der Butter
mit Kimmel und Salz im Suppentopf anbraten
2. WeilRkohl halbieren, 4 x einschneiden dann in diinne Streifen schneiden und zu dem Lauch
geben
3. wahrend des Anschmorens das andere Gemise putzen, klein schneiden und nach und
nach dazu geben und wirzen
4. mit Wasser auffullen und alles zusammen etwa 20 Minuten kdcheln lassen

5. die Eier 5 Minuten vor Garungsende aufschlagen und vorsichtig auf die Suppe geben, mit
geschlossenem Deckel 5 — 10 Minuten stocken lassen

TIPP: Diese Suppe regt den Stoffwechsel wie verrickt an....

3.3.2015

Fenchel im Kasemantel (2 Personen)
200 Kase (Scheiben oder Raspel)

2 mittlere Fenchelknollen

2 Méhren

Krautersalz

Pfeffer

1. Gemuse putzen und klein schneiden.
2. Im Dampfeinsatz Fenchel mit Krautersalz und die M6hre mit Pfeffer ca. 15 Minuten garen.
3. Gemduse in eine Auflaufform geben, den Kéase darlber verteilen und ca 10 Minuten
Uberbacken.
TIPP: Was schnelles fir das warme Abendessen im Arbeitsalltag...©

16.2.2015

Roggen-Sauerteig-Brot
5 EL Sauerteigansatz

1050 g Roggenmehl

1 | warmes Wasser

3 TL Meersalz

1. 24 Stunden vor dem Brotbacken den Sauerteigansatz mit 350 g Roggenmehl und %2 |
Wasser anrtihren und fur 23 Stunden an einen warmen Ort stellen

2. 1 Stunde vor dem Backen 5 EL fir das nachste Backen abnehmen und erst dann

3. 700 g Mehl, ¥2 | Wasser und das Salz einrtihren, alles noch eine Stunde ruhen lassen



4. die Masse in 1 — 2 gut gebutterten Backformen kippen, in den kalten Backofen stellen und
bei 200 °C 70 Minuten backen
5. Gleich nach dem Backen mit Wasser besteichen, das gibt einen tollen Glanz

TIPP: Falls andere Menschen mit dem guten Sauerteigansatz begliickt werden sollen, kann man
auch 2 x 5 EL abnehmen. Ab Punkt 3 kdbnnen auch andere Mehlsorten verwendet werden, auch
Zusatze mit Nussen, Korner, Trockenfriichte oder Zwiebeln sind maglich.

5.2.2015

Mohren-Tarte (6 Personen)

500 g Blatterteig

500 g Sahnequark (oder Ziegenfrischkéase)
1 grol3e Zwiebel (oder 1 Stange Lauch)

1 kg Mo6hren

1 TL Honig

Senf

Salz

Pfeffer

Thymian

Bratol
1. Blatterteigplatten auf ein Backblech legen
2. Quark mit Senf und Salz verrihren, auf den Blatterteig streichen
3. Zwiebel schalen und kleinschneiden, Méhren putzen und in Scheiben schneiden
4. Bratdl erhitzen, Zwiebel darin anbraten, Mohren hinzufiigen, Honig dazugeben
5. mit Pfeffer, Salz und Thymian abschmecken und auf dem Quarkbett verteilen
6. etwa 30-40 min. bei 175°C backen

Tipp: dazu ein frischer Blattsalat und ein vollweriges Essen steht bereit....und es ist soooo
lecker...hmmm

26.1.2014

Schweinelenden im Wirsingbett (2-3 Personen)
400 g Schweinelende

1 Wirsing

1 grof3e Méhre

2 EL Balsamico-Essig, dunkel

Wasser

Meersalz

Pfeffer

1. Mohre putzen und in Ringe schneiden, mit viel Pfeffer in den Dampfeinsatz legen.

2. Kohl in Streifen schneiden und mit Salz zu der Mohre geben, in ca. 15 Minuten garen.

3. Fleisch in Scheiben schneiden, gut wiirzen und in Balsamico-Wassermischung beidseitig

braten.

4. Gemduse auf den Teller geben, das Fleisch darauf betten.
TIPP: Diese Zubereitung ist bestens fir die ,schlanke Linie“ geeignet. Bei Schweinefleisch ist die
Herkunft entscheidend fir die Qualitat und den Geschmack. Es lohnt sich, hierfir ein paar Euro
mehr auszugeben.



12.1.2015
Wintersalat

1 Kopf Salat

1 Apfel

1 Orange

4 EL Natur-Joghurt
1 EL Apfelessig

1 EL Agavendicksaft

1. Den Joghurt mit dem Agavendicksaft und dem Apfelessig verrihren

2. Orange schalen, die ganze Orange in 4 Ringe schneiden und dann die einzelnen Stlicke
zur Joghurt-Sauce geben.

3. Apfel waschen und mit Schale in kleine Stiicke schneiden, dazu geben

4. alles gut verrihren und den gewaschenen gezupften Salat unterheben

TIPP: Welche Sorte Salat ist eigentlich egal, es geht z.B. auch Chinakohl.

31.12.2014

Gefllltes Fladenbrot (2-3 Personen)
1 Fladenbrot

% Glas griines Pesto

1 Dose Thunfisch

Hartk&sereste

5. Fladenbrot aufschneiden und beide Halften mit dem Pesto bestreichen

6. auf die Unterhélfte den Thunfisch und Kase gleichmaliig verteilen

7. Oberhalfte auflegen und das Ganze fiur ca. 20 Minuten im Backofen backen lassen

8. Besonders geeignet fur Kinder und Jugendliche, das kdnnen sie auch selber herstellen...

TIPP: Alles was auf einer Pizza gut schmeckt, ist fir dieses Rezept geeignet. Unverzichtbar sind
dabei Pesto und Kése.

16.12.2014

Rosenkohl-Gratin mit Maroni (4 Personen)

1 kg Rosenkohl

200 g Maroni (gibt es gerade auf Weihnachtsmarkten frisch gergstet)
200 g Greyerzer Kase, in Scheiben oder grob geraspelt

1TL Salz

etwas Wasser

1. Rosenkohl putzen und mit den geschéalten Maroni in wenig Wasser mit Salz garen

2. eine gefettete Auflaufform mit dem Rosenkohl und den Maroni fillen

3. Greyerzer Kase daruber geben

4. in der Rohre bei 200 °C etwa 20 min. bis zur gewilinschten Braune gratinieren lassen

TIPP: Dazu schmecken frisches Baguette und der Rote-Bete-Mohren-Apfelsalat



8.12.2014
Rotkohl-Salat nach Oma‘s Art (4-6 Personen)

1 kleiner Kopf Rotkohl

1 sauerlicher Apfel (z.B. Boskop)

reichlich Salz

1 EL Balsamicoessig, hell

1 TL Agavendicksaft (als Alternative zu Zucker)
2-3 EL Salatol (geschmacksneutral)

=

auRRere Blatter des Rotkohls entfernen und den Kohlkopf

in Stucke schneiden, die gut in die Kichenmaschine passen

Apfel waschen und mit Schale vierteln

Kohl und Apfel mit der Maschine fein raspeln

Salz dariiber streuen und kraftig stampfen, bis Flussigkeit zu horen ist

Essig, Agavendicksaft und Ol zu einer Marinade rithren und unter das gestampfte
Rotkraut geben

TIPP: Fur das Gelingen dieses Salates ist das Stampfen unerlasslich! Als Alternative zum
Kohlstampfer eignet sich die flache Seite eines Fleischklopfers.

Ghwn

25.11.2014
Kéasesalat mit Orangen (2 Personen)
160 g Schnittkése (Edamer, Gouda, Bergkase 0.a.)

1 Orange

200 g Feldsalat

1-2 EL Salatol

1 EL Balsamicoessig, hell

Pfeffer

Salz
1. Orange schalen und in kleine Stlicke schneiden
2. Pfeffer, Salz und Balsamicoessig hinzufiigen und verriihren
3. Salat6l dazugeben
4. Kase in kleinen Stiicken unterheben
5. Feldsalat griindlich waschen und eventuell Wurzeln entfernen
6. kurz vor dem Servieren die Marinade mit dem Salat vermischen

TIPP: Kasereste lassen sich in diesem Salat kostlich verarbeiten.

9.11.2014

Quittendalan (nach einem Rezept von Marianna)
Teig:

400 ml Milch

100-125 g Butter



3 Eier

3-4 EL Zucker oder Agavenstif3e
etwas Salz

Hefe

Mehl

Fallung
Quitten mit SuRe

1. Die Milch etwas erwarmen und mit der Butter verrihren. Die Eier mit Salz und Zucker schaumig
schlagen. Das ganze zusammen mischen, Mehl und Hefe dazu geben und zu einem Teig kneten. 1
Stunde gehen lassen.

2. Etwas mehr als die Halfte von dem Teig zu einem Kreis (1-1,5 cm dick) ausrollen und die Fillung
darauf verteilen. Den restlichen Teig ausrollen und darauf legen. An den Seiten zukleben und in der
Mitte des Kreises eine Offnung (ca. 3 cm Durchmesser) machen.

3. In den Offen fur ca. 30 Min. Ober- Unterhitze bei 200 Grad backen. Es soll gold--hellbraun werden.
Man kann die Oberflache mit etwas Butter oder Wasser bestreichen.

Die Quitten werden in kleine langliche Stlickchen geschnitten. Meine Eltern wissen nicht mehr, ob die
Quitten kurz vor-gekocht wurden. Auf jeden Fall wurden sie gesuft.
Man kann auch andere Fillungen nehmen. Ich mache z.B. oft die K&sefillung mit Krautern.

Fetakase mit kdrnigem Frischkase mit Frihlingszwiebeln, frischem Dill, Bohnenkraut, schwarzem Pfeffer
(im Sommer kann man auch Rote Bete Blatter oder Brenneseln nehmen) oder im Herbst eine Kirbis -
Fullung (den Kirbis kocht man vorher).

20.10.2014

Sojamilch-Sauce fur Gemiuse (Vegan)
200 ml Sojamilch pro Person

1 EL Polenta

1 kleine Zwiebel

1 Zehe Knoblauch wer mag

Bratol

Meersalz

gutes Ol (kalt gepresstes)

Chilli oder Meerrettich oder Galgant

1. Zwiebeln und Knoblauch klein schneiden und in etwas Bratdl glasig werden lassen

2. Polenta darin leicht anrdsten, die Sojamilch nach und nach dazu geben mit Meersalz und
Schéarfe abschmecken

3. das gute Ol hineinriihren, oder besser noch hineinplirrieren

4. ggf. noch Wasser dazu geben, falls die Sauce flussiger sein soll

TIPP: Schmeckt super auf allen Gemusesorten und gibt durch den hohen Eiwei3anteil der
Sojamilch eine vollwertige Mahlzeit.

Noch ein TIPP zur Resteverwertung: Falls gekochtes Gemuse vom Vortag noch da ist, dieses in
die Sauce geben und purrieren. Das gibt dem ganzen eine exquisite Note

6.10.2014
Gebackener Kirbis mit Fetakdse (4 Personen)




1 Mittelgrof3er Hokaido-Kurbis
2 Packchen Fetakase

1 Stange Lauch

Olivendl

Thymian

Chili

19.Den Kurbis durchschneiden, mit einem grof3en Loffel die Kerne entfernen, in Streifen und
dann in Stucke schneiden.

20.Den Lauch waschen, klein schneiden und zum Kurbis geben

21.Das Olivendl mit den Gewtirzen mischen und dazu geben

22.Den Fetakase mit den Fingern ganz klein bréseln und dazu geben.

23. Alles kraftig miteinander vermengen und mind. 1 h (besser Uber Nacht) durchziehen lassen

24. Alles auf ein gedltes Backblech geben und ca. 40 Minuten bei 160 °C backen

TIPP: Dazu schmeckt am besten ein frischer Salat.

29.9.2014
Herzhafte Zucchinitorte (6 Personen)

fur den Murbteig:
250 g Mehl

100 g kalte Butter
Salz

Chili

8 EL kaltes Wasser
fur den Belag:

1 mittelgrof3e Zucchini
500 g Quark

200 g Raspelkase
2-3 Eier

Salz

Pfeffer

die Zutaten fur den Teig miteinander verkneten, es entsteht eine Teigkugel

Teig mind. 1 h kalt stellen

Zucchini raspeln, salzen und beiseite stellen, damit sich das Wasser l6st

Teig in eine Springform driicken, dabei auf einen hohen Rand achten

Zucchini in einen Durchschlag geben, damit das tUberschissige Wasser abfliel3en
kann

6. Quark, Eier, Raspelkdse, Pfeffer und Zucchini miteinander vermengen

7. Fillung in die vorbereitete Springform geben

8. bei 175 °C etwa 50-60 min. backen

Tipp: Dazu passt unser Rote Bete-Mohren-Apfelsalat perfekt! Mit gebackenen Kurbisspalten ergibt
sich eine vollwertige Mahlzeit. Sieht auch toll zusammen aus...©

arwnE

12.9.2014



zwar stand dieses Rezept am 7.12.2011 schon mal hier, aber auf mehrfachen Wunsch und wegen
der grof3en Begeisterung bei mehreren Partys hier noch mal:

Sonnenbutter

1 Stuck Butter
125 g Sonnenblumenkerne

8 EL Sojasauce

4. Sonnenblumenkerne in der trockenen Pfanne rdsten, bis sie goldbraun sind

5. die hei3en Kerne in eine Schissel geben, mit der Sojasauce abléschen und gut verriihren.
Die heil3en Kernen nehmen die Sauce gut auf

6. Alles erkalten lassen und mit der zimmerwarmen Butter vermengen

TIPP: Am besten nach dem erstellen zimmerwarm zur Party mit nehmen . Schmeckt gut mit
Gewdrzgurken.... Ein Party-Hit... ©

12.8.2014

Pflaumen-Crumbler

1 kg Pflaumen

100 g geriebene oder gehackte Mandeln
100 g grobe Haferflocken

80 g Butter

3 EL Bratol

3 EL Rohzucker

1 TL Zimt

1. Pflaumen waschen, entkernen, in Stiicke schneiden und mit dem Ol, 2 EL Zucker und dem
Zimt Uber Nacht marinieren

2. Butter in der Pfanne schmelzen lassen, Mandeln, Haferflocken und 1 EL Zucker leicht darin
anrosten

3. marinierte Pflaumen in die Auflaufform geben, die Haferflockenmasse darliber geben und
alles fir etwa 20 Minuten bei 175 °C backen

TIPP: Dieser leckere Nachtisch lasst sich mit allen Obstsorten machen. Also eine super Idee, um
Fallobst oder andere Obstreste zu ,retten.

3.8.2014

Polenta-Zucchiniblech (fir ein Blech also 4-6 Personen)
250 g Polenta

3 mittelgroR3e Zucchinis



2 dicke Lauchzwiebeln
3 Knoblauchzehen
Reibekase

1 kleine Chilischote
Meersalz

Bratol

1. Zucchinis kleinraspeln, 1 Teel6ffel Salz dartiber geben vermengen und stehen lassen

2. Polenta mit Salz und Wasser zu einem geschmeidigen Brei kochen und noch warm auf das
geollte Backblech streichen

3. kleingeschnittenen Lauchzwiebeln, Chili und Knoblauch in etwas Ol anbraten.

4. den abgetropften Zuchinimus mit der Zwiebelmasse vermengen und auf das Blech geben

5. fur 20 Minuten in den Backofen bei 175 ° C backen, dann den Raspelkase darliber geben
und nochmal fur ca. 10 Minuten backen

TIPP: Mit dem Pizza-Schneider lasst sich das Ganze in Stiicke schneiden, dann die Stiicke mit
grunem Salat servieren, schmeckt nicht nur zum ,Schnitterinnen-Fest*

11.7.2014

Frischer Spinat mit Ricotta (1 Person)
100 g Ricotta
150 g Spinat
Meersalz
Muskatnuss
Chili
1. Spinat waschen und in Salzwasser blanchieren.
2. In eine Auflaufform geben und mit gemahlener Muskatnuss bestreuen.
3. Den Ricotta dartiber geben, mit wenig Chillipulver bestreuen und ca. 15 Minuten backen.
TIPP: Geht schnell und ist perfekt fur die ,Bikini-Figur®.

1.7.2014

Selbstgemachte Nudeln mit Salbeibutter (2 Personen)
200 g Dinkelvollkornmehl

2 Eier

% TL Meersalz

1 Stangel Salbei

etwas Krautersalz

1 EL Butter

1-2 | Salzwasser

Parmesankase zum Bestreuen

Pfeffer aus der Mihle

Mehl, Salz und Eier zu einem festen Teig kneten

Teig auf einer mit Mehl bestdubten Arbeitsflache ausrollen

Teigplatte in Streifen schneiden und dann fingerlange Stiicke teilen

1-2 Stunden trocknen lassen

Salbeiblatter kleinschneiden und mit dem Krautersalz in der Butter rosten

arwnPE



6. Nudeln 2-3 min. in kochendem Salzwasser garen (Garprobe machen)
7. Nudeln vor dem Servieren mit der Salbeibutter vermischen
8. Nach Bedarf mit Parmesankase und frisch gemahlenem Pfeffer verfeinern

TIPP: Schmeckt auch sehr gut mit gekauften Nudeln...©
Der Aufwand mit den selbstgemachten Nudeln lohnt sich, man kann nichts falsch machen!

23.6.2014

Stockbrot

Fur den Grundteiqg:

500 g Mehl Variation herzhatft: Variation suf3:

1 Hefewdirfel 2 TL Salz 4 EL Zucker

150 g Butter 5 EL Sesamen ggf. Schokoladenraspel
2 Eier

200 ml lauwarme Milch

eine priese Zucker

1. die Hefe mit Zucker und 3 EL Mehl in der waren Milch verrihren und etwa 1 Stunde gehen
lassen

2. dann das restliche Mehl, Butter und Eier hinzugeben, kraftig kneten und noch mals ruhen
lassen

3. dann je nach Geschmack die stif3en oder herzhaften Zutaten dazu geben und noch mals
kneten wieder ruhen lassen

4. einen etwa Ei-grof3en Klumpen Teig zu einer dinnen Rolle kneten und diese um das dinne
Ende von dem Stock wickeln

5. den Teig am Stock dann gendisslich (und geduldig) vom Feuer gar backen lassen

TIPP: Eine wunderbare Sache, um archaische Gefiihle aufkommen zu lassen....

11.6.2014
Rhabarber-Erdbeereis
300 g Rhabarber

300 g reife Erdbeeren

1 Becher Sahne

3 EL Agavendicksaft

Rhabarber waschen kleinschneiden mit dem Agavendicksaft Giber Nacht ziehen lassen
Erdbeeren waschen und die Friichte zerschneiden zum Rhabarber geben

die Sahne dazugeben, alles pirieren

in ,Eis-am-Stiel-Formchen® geben oder in kleine Becher

in etwa 10 Stunden im Tiefkuhler ist es Eis geworden

Die Masse, die im Becher gefroren werden soll, wird cremiger, wenn sie zwischenzeitlich
geruhrt wird, so etwa 1 x in der Stunde

TIPP: Eine super Sache, wenn es im Moment zu viele reifeErdbeeren gibt. Die Fruchsil3e bei
richtig reifen Erdbeeren gentgt als Stl3mittel.

oOghswNE

27.5.2014
Ei in Avocadosauce (2 Personen)
4 Eier



1 Avocado

8 Kartoffeln

1 Mdhre

4 El Naturjoghurt

Zitrone

Meerrettich

Krautersalz
1. Kartoffeln mit Schale in ca. 40 Minuten gar kochen, Eier in den letzen 6 Minuten mitkochen.
2. Meerrettich ganz fein reiben, Mohre raspeln.

3. die butterweiche Avocado aushohlen und das Fruchtfleisch mit der Gabel klein driicken, mit
Zitronensaft betraufeln.

4. Avocado, Meerrettich, Mohre, Salz und Naturjoghurt miteinander verrihren.
5. Kartoffeln und Eier pellen und mit Avocadosauce servieren.
TIPP: Da wird jeder klassische Kartoffelsalat fir stehen gelassen.

21.5.2014

Radieschensalat (2 Personen)
1 Bund Radieschen

1 Apfel

frische Gartenkrauter mit Kresse
Salz

wenig Agavendicksaft

1 EL heller Balsamicoessig

1 TL Zitronen-Olivendl

1 EL Hanfol

1. Radischen putzen und in Streifen schneiden

2. Apfel entkernen und mit der Schale in mundgerechte Stlicke teilen
3. Kréauter, Gewiirze, Essig und Ol hinzufiigen

4. kraftig mischen und méglichst durchziehen lassen

TIPP: Lecker und wirzig passt dieser Frihlingssalat sowohl zu einer Scheibe Butterbrot, als auch
zu warmen Gerichten.

13.5.2014

Curryh&hnchen mit Annanas (4 Personen)
500 g Hahnchenbrustfilet

1 frische Ananas (gut gereift)

1 groRe Tasse Basmatireis

1 Dose (400 ml) Kokosmilch

1 Zwiebel

Bratol

Kiammel



Curry
Meersalz

1. das Hahnchen-Fleisch in mundgerechte Stlicke schneiden

2. Bratol, Salz und Curry zu einer Olmarinade verriihren und mit dem Fleisch vermengen
(marinieren am besten schon 1 — 8 Stunden vorher)

3. Ananas schéalen und kleinschneiden

4. Zwiebel schélen kleinschneiden, mit Kimmel in Bratdl in einem Bratentopf anschwitzen,
das marinierte Fleisch dazu geben und anbraten

5. Kokosmilch und Ananas und nochmal Curry dazu geben, solange rtihren, bis die
Kokosmilch vollstandig flssig ist

6. den Reis hinzugeben mit Meersalz und ¥2 Tasse Wasser alles verrihren, einmal alles
aufkochen, dann noch etwa 20 Minuten auf kleiner Flamme kochel lassen — fertig

TIPP: Falls es Reste gibt, lasst sich dieser ,Eintopf‘ prima einfrieren. So gibt es flr spater ein
selbstgemachtes Fertiggericht.

28.4.2014

Mohn-Mandelkuchen

300 g Naturjoghurt

200 g Mohn (am besten Dampfmohn)
200 g geriebene Mandeln

100 g Mehl

100 g Rohrohrzucker

3 Eier

100 ml Ol

1 Vanillezucker

1 Tute Weinstein-Backpulver

1. alle Zutaten zusammenruhren und in eine gebutterte Backform giel3en
2. bei 175 °C 35 - 40 Minuten backen

TIPP: Uns schmeckte der Kuchen nach zwei Tagen ruhen lassen am besten... ©

22.4.2014

Radieschensalat (2 Personen)
1 Bund Radieschen

1 Apfel

griner Salat

frische Gartenkrauter mit Kresse
Salz

wenig Agavendicksaft

1 TL Meerrettich

1 EL heller Balsamicoessig

1 TL Zitronen-Olivendl

1 EL Olivendl

5. Radischen putzen und in Streifen schneiden
6. Apfel entkernen und mit der Schale in mundgerechte Stiicke teilen



7. Kréauter, Gewiirze, Essig und Ol hinzufiigen
8. kréftig mischen und mdglichst durchziehen lassen
9. Salat gewaschen dazu geben

TIPP: Lecker und wurzig passt dieser Fruhlingssalat sowohl zu einer Scheibe Butterbrot, als auch
zu warmen Gerichten.

15.4.2014

Lamm auf Thymian (4 Personen)
500 g Lammfilet

1 mittelgrof3er Zucchini
1 Stange Lauch

1 rote 1 gelbe Paprika
3 Tomaten

1 Aubergine

3 Knoblauchzehen
Thymianstrauld
Kréutersalz

Pfeffer

frische Gartenkréauter

1. Lammfilet kréaftig salzen und pfeffern (Knoblauch nach Geschmack) auf den Thymianstraul3
in den Bratschlauch legen.
2. Gemduse putzen und Kklein schneiden und ebenfalls in den Bratschlauch geben.
3. Im Backofen bei 200°C etwa 40-50 min. garen lassen.
TIPP: Vor dem Aufschneiden das Fleisch noch etwas ruhen lassen. Zu dieser mediterranen
Variante passen Ciabattabrot, Oliven und ein frischer Blattsalat.

8.4.2014

Kartoffel-Kase-Gratin (6Personen)

1,5 kg Kartoffeln

1 Becher Sahne

300 ml Naturjoghurt

250 g Emmentaler, geraspelt

Salz

Pfeffer

Kurkuma

frische Krauter

Ol

Kartoffeln schalen und in gleichméafige Scheiben schneiden (2-3 mm stark)
Blech einélen und Kartoffelscheiben ziegelartig darauf verteilen

Sahne, Joghurt, Kaseraspel und Gewtirze sowie reichlich Salz miteinander verriihren und
Uber die Kartoffeln schitten

etwa 1 h bei mittlerer Hitze backen, bis die Oberflache leicht gebraunt ist
vor dem Servieren mit frischen, kleingehackten Krautern bestreuen
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Tipp: Lasst sich leicht vorbereiten und schmeckt absolut lecker. Ein frischer Salat, eventuell mit
Wildkrautern verfeinert, rundet diese Mahlzeit perfekt ab... :)

24.3.2014

Frittata zur Frihjahrstagundnachtgleiche
2 Eier pro Person

1 kleine Méhre pro Person

Y, Kohlrabi pro Person

Y, Lauchstange pro Person

% Pastinake (wenn vorhanden)

2 EL Kefir (Milch geht auch)

Petersilie (oder andere frische Gartenkrauter)
Butter

Bratol

gemahlener Kimmel

Salz

Chilipulver

1. Gemiuse putzen und klein schneiden

2. den Lauch mit Butter Salz und Kiimmel auf niedriger Temperatur vorgaren

3. die Eier mit dem Kefir, Salz und Chilipulver kréftig verquirlen, griine Krauter unterrihren

4. Bratdl auf einem Blech verteilen, den Lauch und das restliche Gemise gleichmalig darauf
verteilen

5. die Eimasse auf das Blech geben und das Ganze bei ca. 150 °C etwa 1 Stunde im
Backofen goldbraun werden lassen

TIPP: Dazu schmeckt uns am besten ein frischer Salat, z.B. mit Obstdressing

17.3.2014

GerOstete Niusse mit Papaya (1 Person)
85 g Nusskernmischung (Haselnusse, Walnusse, Paranusse...)
Y% Papaya

1. Nusse in der trockenen Pfanne rosten, erkalten lassen.
2. Papaya in Wurfel schneiden
3. abwechselnd in den Mund stecken

TIPP: Gerdstete Nusse sind zum einen bekémmlicher und zum anderen ist ihr Geschmack
vollmundiger. Eine schnelle, sattigende, wohlschmeckende und kerngesunde Mahlzeit fur
Unterwegs.

10.3.2014

Pute in Ananas (2 Personen)
250 g Putenbrustfilet

1 frische Ananas

4 EL Bratdl

1 TL Curry



1/2 TL Meersalz
etwas Kokosmilch

5. Putenfleisch in kleine Stlicke schneiden und in eine Schissel geben

6. Ananas schélen, in Scheiben und dann in Stiicke schneiden (auch die Mitte verwenden)
und die Halfte zu dem Putenfleisch geben

7. Bratdl mit den Gewlrzen mischen und mit der Ananas und dem Fleisch gut verrihren.
Etwas ziehen lassen (zwischen 1 und 5 Stunden)

8. die gesamte Mischung in eine Pfanne geben und kréftig durchgaren lassen, etwas
Kokosmilch hinzugeben.

TIPP: Dazu passt Basmatireis besonders gut! Die andere Ananashalfte gab es dann mit den
Reisresten am nachsten Tag mit Kase Uberbacken... ganz késtlich...©

3.3.2014

Tofu in Senfkruste (2 Personen)
200 g Rauchertofu

1 EL grobkérniger Senf

1 EL Bratol

1. Tofu in Scheiben schneiden
2. mit dem Senf beidseitig bestreichen
3. in heiRem Ol beidseitig scharf anbraten

TIPP: Der Quicki unter unseren Rezepten...© Schmeckt lecker zu Sauerkraut und Kartoffeln!

24.2.2014

Quark-Mohnspeise (4 Personen)
500 g Magerquark

1 Becher Sahne

100 g gemahlener Mohn

4 EL brauner Zucker

2-3 EL Milch

1 TL Zitronenolivendl

1. Quark, 3 EL Zucker, Zironenolivendl und Milch zu einer glatten Masse verriihren
2. Mohn dazu geben und gut unterrtihren

3. Sahne mit 1 EL Zucker schlagen, bis sie eine @hnlich Konsistenz hat wie die Quarkmasse

und vorsichtig unterheben

TIPP: Mit Frihlingsboten (Ganseblimchen, Veilchen) garniert unser derzeitiger
Lieblingsnachtisch.

17.2.2014

Seelachs auf Fenchelgemiise (2 Personen)
2 Seelachsfilets

2 mittelgrof3e Fenchelknollen

2 mittelgrof3e M6hren

1 Zwiebel

Bratol



1 kleine Chilischote
Meersalz

Pfeffer

gemahlener Kimmel

1. Zwiebel schalen, kleinschneiden, Chilischote sehr klein schneiden und in Ol mit dem
Kimmel leicht anbraten

2. Fenchel waschen und zerkleinern, Mohren schalen und schneiden, alles zu den jetzt
glasigen Zwiebeln geben und mit Salz wirzen

3. den Fisch waschen, abtupfen, mit Salz und Pfeffer von beiden Seiten bestreuen und auf
das Gemusebett in die Pfanne legen. Ggf. ein wenig Wasser dazu geben, damit es nicht
anbrennt

4. nach etwa 10 Minuten sind der Fisch und das Gemise fertig gegart. Zum Servieren kann
Zitrone und Dill auf den Fisch gelegt werden

TIPP: Dazu schmeckt Reis besonders gut.... und natirlich trockener Weilwein!

10.2.2014

Krautsuppe (4 Personen)

1 kleinen WeilRkohlkopf

1 mittlere Lauchstange

4 Mohren

1 kleiner Sellerie

1 SuRkartoffel (geht auch ohne)

1 EL Butter

Kimmel

Salz

Chili
6. Lauch langs einschneiden und waschen, dann in kleine Stiicke schneiden und in der Butter

mit Kimmel und Salz im Suppentopf anbraten

7. WeilRkohl halbieren, 4 x einschneiden dann in diinne Streifen schneiden und zu dem Lauch
8. \Q/]ve'a'tr)lignd des Anschmorens das andere Gemiuse putzen, klein schneiden und nach und

nach dazu geben und wirzen
9. mit Wasser auffillen und alles zusammen etwa 20 Minuten kocheln lassen

TIPP: Diese Suppe regt den Stoffwechsel wie verruckt an....

3.2.2014

Scharfes Wintergemtuse (12 Personen)
10 dicke M6hren

2 Lauchstangen

5 Fenchelknollen

2 - 4 Chilischoten

Bratol

Meersalz

Rosmarin



=

das Gemuse putzen und in grobe Stiicke schneiden

2. das Ol mit den ganz klein geschnittenen Chilischoten und den Gewiirzen vermengen und
auf das Gemise geben

3. alles kraftig miteinander verriihren und mindestens 5 Stunden (besser Uber Nacht)
marinieren lassen

4. die beiden Backbleche eindlen, das Gemise gleichmaRig darauf verteilen und ca. 35

Minuten bei 175 °C backen lassen

TIPP: Beim ,Lichtmess-Festmahl“ gab es dazu Erbsenpliree. Der séamige Erbsengeschmack zu
dem scharfen Gemise = ein Geschmackserlebnis.

27.1.2014

Fenchel im Kasemantel (2 Personen)
200 Kase (Scheiben oder Raspel)

2 mittlere Fenchelknollen

2 Méhren

Krautersalz

Pfeffer

4. Gemduse putzen und klein schneiden.
5. Im Dampfeinsatz Fenchel mit Krautersalz und die Mohre mit Pfeffer ca. 15 Minuten garen.
6. Gemudse in eine Auflaufform geben, den Kése dariber verteilen und ca 10 Minuten
Uberbacken.
TIPP: Was schnelles fur das warme Abendessen im Arbeitsalltag...©

20.1.2014

Mungbohnensprossen-Gemiuise-Pfanne (2 Personen)
250 g Mungbohnensprossen

1 Zwiebel

1 Kohlrabi

1 Mohre

1 SuRkartoffel

1 EL Bratol

% TL Kimmel, gemahlen

1 walnussgrol3es Stiick Ingwer
% TL Salz

Rosmarin

Thymian

100 ml Sahne

1. Zwiebel kleinhacken und im heil3en Bratél mit Kimmel anschwitzen

2. kleingeschnittenen Ingwer, Rosmarin und Thymian hinzufiigen

3. Gemduse putzen in mundgerechte Stlicke schneiden und zu den Zwiebeln geben

4. alles unter gelegentlichem Riuhren auf kleiner Flamme weiterbraten, Sahne und Salz
hinzufligen

mit geschlossenem Deckel etwa 10 min. garen lassen

Sprossen spiilen und hinzugeben

nochmals 3-4 min. mit geschlossenem Deckel garen

No o



TIPP: Sprossen sind sehr eiweil3haltig und geben gerade in der kalten Jahreszeit einen
kalorienarmen Energieschub mit hohem Sattigungsgrad. Aus getrockneten Mungbohnen lassen
sich innerhalb von 3-4 Tagen mit Leichtigkeit Sprossen ziehen. Am Besten gelingt das in einem
Sprossenglas: der Deckel ist ein Sieb und erleichtert das tagliche Spulen.

23.12.2013

Rote Wintersuppe (6-8 Portionen)
1 kg Rote Bete

1 kg Butternusskirbis

1 grol3e Zwiebel

Kimmel, gemahlen

Pfeffer

Salz

Bratol

1,51 Wasser

400 ml Kokosmilch

Gemiuse schalen und in purierstabfreundliche Stiicke schneiden

Zwiebel hauten und in kleine Wirfel schneiden

in einem groRen Topf das Bratdl mit dem Kimmel erhitzen

Zwiebel in dem Ol glasig werden lassen

nach und nach Gemusewdirfel hinzufigen und unter haufigem Wenden anbraten
Pfeffer und reichlich Salz dazugeben

mit Wasser auffillen

40-50 min. kocheln lassen (mit Deckel)

. Kokosmilch dazugeben

10. purieren

©CoNoh,rwNE

TIPP: Lasst sich auch mit Ingwer oder Galgant prima wirzen und eignet sich bestens zum
Aufwérmen nach einem ausgedehnten Winterspaziergang...©

Wir wiinschen allen einen gelingenden Start ins Neue Jahr mit vielen leckeren Speisen aus der
gesunden Kuiche...

9.12.2013

Kohlpfanne mit Roquefortkase (2 Personen)

250 g Kohl (Chinakohl, WeilRkohl 0.a.)

160 g Roquefortkase

etwas Butter

Pfeffer

Kimmel

Krautersalz
1.vom Kohl die au3eren Blatter entfernen, den Kopf in mundgerechte Stiicke schneiden
2.Butter mit Kimmel in einer Pfanne zergehen lassen
3.Kohlstiicke dazugeben, Pfeffern, Salzen und ab und zu wenden
4.den Kase in Sticke schneiden und auf den Kohl geben
5.mit geschlossenem Deckel auf kleiner Flamme garziehen lassen



TIPP: Dieses Gericht ist etwas fur die ,schnelle Kiche®. Kohl ist ein besonders gesundes Gemuse
und liefert uns wertvolle Inhaltsstoffe, um gut durch die kalte Jahreszeit zu kommen.

25.11.2013

Mungbohnen-Eintopf (8 Personen)
1 Tute getrocknete Mungbohnen

4 Mohren

1 kleinere Sellerieknolle

4 Kartoffeln

Meersalz

Krautersalz

Pfeffer

Balsamico-Essig

1. Mungbohnen Uber Nacht in reichlich Wasser einweichen, mit frischem Wasser und Salz ca.
30 Minuten im Drucktopf kochen

2. Mohren, Sellerie und Kartoffeln schalen und kleinschneiden mit Krautersalz und fPfeffer zu
den gekochten Bohnen geben und alles zusammen noch etwa 15 Minuten unter Druck
kochen lassen

3. mit Balsamico-Essig abschmecken

TIPP: Dazu schmeckt Roggenvollkornbrot mit Senf. Dieses Gericht passt auch in die strenge
Umstellungsphase bei der Stoffwechselregulierung

12.11.2013

Quitteneis

2 schone Quitten

1 Becher Sahne

3 - 6 EL Agavendicksatft (je nach SufRungswunsch)

1. Quitten abrubbeln, ggf. waschen und mit einem kleinen Messer wie bei einen Apfel das
Kerngehause herausschneiden und wiirfeln

2. in etwas Wasser mit dem Agavendicksaft etwa 10 Minuten kdcheln lassen

3. nachdem der Quittenkompott erkaltet ist, die Sahne dazu geben alles purieren und in die
Eis-am-Stiel-Formchen fullen.

TIPP: Fur Erwachsene kann die Quitte auch in WeiBwein- oder Sektreste gekocht werden.
Schmeckt noch etwas edler.

3.11.2013

Butternusskirbis-Suppe (6-8 Portionen)
1 mittelgrof3e Zwiebel

1 mittelgrof3er Butternusskurbis

3-4 Kartoffeln

% | Orangensaft

2-3 EL Bratol

Pfeffer

Salz



1 Stlck frischer Ingwer (etwa walnussgrol3)

11 Wasser
1 Becher Sahne

CoNoOO~WNE

Zwiebel hauten und in kleine Stiicke schneiden

Ingwer schélen und sehr fein wirfeln

Butternusskuirbis waschen, entkernen und in Stiicke schneiden (ca.2-3 cm)
Kartoffeln schéalen und in kleine Stiicke schneiden

Bratol in einem grof3en Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig werden lassen
Ingwer dazu geben

nach und nach die Kurbiswirfel dazugeben und mit braten lassen

immer wieder Pfeffer und Salz dazugeben

Kartoffelstiicke unterheben

10.mit Orangensaft abléschen
11.Wasser hinzuftigen und alles 30-40 min. mit geschlossenem Deckel kdcheln lassen
12.vom Herd nehmen und mit der Sahne zusammen purieren

TIPP: Als Topping ein kleiner Schuss Kurbiskerndl und frisch gerdstete Sonnenblumenkerne
lassen diese einfache Suppe zu einem wahren Hochgenuss werden...©

21.10.2013
Mangoldréllichen mit Fetakése (ca. 3 Rollchen pro Person)

% Packchen Feta pro Person
2 Mangoldblatter pro Person
Bratol

Meersalz

Rosmarin

Thymian

e

Chilipulver

1.
2.

3.

4.

5.

TIPP: Die Mangoldstiele werden kleingeschnitten, in Butter und Zwiebel gebraten zu einer
leckeren Gemusebeilage.

eine Marinade aus Ol, Rosmarin, Thymian und einen kleinen Hauch Chili erstellen.

den Feta zerbrdseln und mit der Marinade kréaftig verriihren, mindestens 5 Stunden ziehen
lassen, besser ein ganzer Tag

den Mangold waschen und die Blatter vom Stiel trennen, Blatter in Salzwasser kurz
blangieren und abkuihlen lassen

Backblech eindélen, pflaumengrofl3e Fetamasse in die einzelnen Blatter rollen und auf das
Blech legen

bei 175°C etwa 20 Minuten backen

14.10.2013
Endiviensalat mit Birne (2 Personen)
1 Endiviensaltkopf (mittelgrof3)

1 reife Birne

Salatol

Zitronen-Olivenol



Apfelessig
Pfeffer
Meersalz

1. Birne wasc__hen und kleinschneiden
2. Gewilrze, Ol und Essig dazu geben und kréftig vermengen
3. Salat waschen in 1,5 cm breite Sticke schneiden und mit der Birnenmarinade mischen

TIPP: Dazu schmeckt was gebackenes oder gebratenes Eiweil3haltiges z.B. die ,Ligurinis*

26.8.2013

Ligurinis (8 Personen)

Vor langer, langer Zeit kenterte ein Schiff vor der Ligurischen Kuste (Nord-Italien), das hatte
geladen Kichererbsenmehl und Olivendl. Dieses vermischte sich und wurde an den Strand
gespult. Die Menschen nahmen diese Fladen und gaben es Uber das Feuer — Ein Nationalgericht
ward erfunden....

500 g Kichererbsenmehl
% | Meerwasser (oder 2 gehaufte TL Meersalz in Wasser)
8 EL Olivendl

4. alles miteinander vermengen und auf ein Backblech ca. 5 mm dick verstreichen
5. ca. 30 Minuten bei 190 °C backen
6. in handgerechte Stiicke brechen

TIPP: Kichererbsen sind sehr eiweil3haltig, daher sind diese Ligurinis ein toller Eiweil3anteil.
Schmeckt zu allen Gemusesorten.

19.8.2013

Mangold-Schafskase-Pfanne (3 Personen)
1 Zwiebel

2-3 Knoblauchzehen

1 kleine Chilischote

Krautersalz

500 g Mangold

250 g Schafskase (Feta)

2 EL Bratol

1. Zwiebel und Knoblauch hauten und in kleine Stlicke schneiden

2. Chilischote zerkleinern

3. Bratdl erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Chili darin leicht anbraten

4. Mangold waschen, Stiele in mundgerechte Stiicke schneiden und ebenfalls mit

anbraten
5. bei geschlossenem Deckel 10 min. kocheln lassen, bei Bedarf etwas Wasser
hinzufugen
6. Blatter in Streifen schneiden und etwas spater mit Salz in die Pfanne geben
7. Schafskase zerbréseln und auf das Gemuse legen
8. nochmals einige Minuten bei geschlossenem Deckel garen, bis der Kase die

gewulnschte Konsistenz hat

TIPP: Mangold ist ein altes Gartengemuse, welches nach der Ernte sehr schnell an Kraft verliert.
Deshalb am Besten frisch zubereiten und die ganze Kraft des Sommers geniefRen...©



5.8.2013

Lachsfilet auf Mangold (2 Personen)
2 Lachsfilets

250 g Mangold

Krautersalz

Pfeffer

1 Zitrone

1. Lachsfilet waschen, abtupfen, mit Zitrone betraufeln, mit Krautersalz und Pfeffer wirzen
und ca. 10 Minuten grillen.
2. Mangold waschen und schneiden.
3. Strunke unten in den Dampfeinsatz mit etwas Salz, Blatter drtiber auch leicht salzen und
ca. 8 Minuten dunsten.
4. Zum Servieren den Lachs auf die grinen Blatter legen... lecker.
TIPP: Gefrorenen Lachs 12 Stunden vorher in den Kihlschrank legen: kihlt den Kihlschrank und
taut wahrenddessen auf.

15.7.2013

Knoblauch-Forelle

1 ganze Forelle pro Person

1 Knoblauchzehe pro Fisch

Meersalz

Pfeffer

Kréutersalz
7. Forelle grindlich waschen und abtupfen.
8. Auf beiden Seiten mehrfach einschneiden, kraftig salzen und pfeffern.
9. Knoblauch schéalen, schneiden und in die Einschnitte geben.

10.Fisch in Alufolie (in Asien werden dafur Bananenblatter verwendet) einwickeln und auf den
Grill ca. 10 Minuten garen lassen.

TIPP: Eine tolle Grill-Party-Idee (wird den Wrstchen gerne vorgezogen)!

8.7.2013

Geschmorte Tomaten mit Mozzarella (2 Personen)
300 g Minitomaten

etwas Olivendl

1 TL Honig

Pfeffer

Salz

200 g Mozzarella

Basilikum, kleingeschnitten

25.0l in einer Pfanne erhitzen

26.Tomaten in dem Ol leicht anbraten

27.Honig dazugeben und karamellisieren lassen
28.leicht salzen



29.Mozzarella in Scheiben schneiden und auf die Tomaten legen
30. Pfeffer und Salz auf die Mozzarellascheiben streuen

31.mit geschlossenem Deckel den Mozzarella schmelzen lassen
32.Basilikum kurz vor dem Servieren driiberstreuen

TIPP: Ein leichtes Sommeressen fur alle, die gerne etwas Warmes essen. Dazu passt frisches
Baguette und ein Glas trockener Rotwein...©

1.7.2013

Erdbeereis
500 -700 g reife Erdbeeren
1 Becher Sahne

7. Erdbeeren waschen, das Grun abmachen, Frucht zerschneiden

8. die Sahne dazugeben, alles purieren

9. in ,Eis-am-Stiel-Férmchen® geben oder in kleine Becher

10.in etwa 10 Stunden im Tiefkihler ist es Eis geworden

11.Die Masse, die im Becher gefroren werden soll, wird cremiger, wenn sie zwischenzeitlich
gerihrt wird, so etwa 1 x in der Stunde

TIPP: Eine super Sache, wenn es im Moment zu viele reifeErdbeeren gibt. Die Fruchsuif3e bei
richtig reifen Erdbeeren gendgt als Suf3mittel. — Fur die ganz ,Suflen” kann noch Agavendicksaft
zugegeben werden.

17.06.2013

Salat mit Erdbeeren (2 Personen)
100 g Erdbeeren

1 Eichblattsalt

Obstessig

gutes Ol (kalt gepresst, je nach Geschmack)
Salz

reichlich Pfeffer

1. Ol, Essig und Gewiirze gut vermengen, die

2. gewaschenen Erdbeeren und in kleine Stucke schneiden und dazu geben

3. Salat waschen, klein zupfen und mit der Erdbeermarinade zu einer kostlichen,
erfrischenden Beilage werden lassen

TIPP: Eine tolle Mitbringe fur das Grill-Buffet

10.06.2013

Olivenbrot / Foccacia
250 g Mehl

10 g Hefe

5 g Salz

1 Prise Zucker

5 EL lauwarmes Wasser
Olivendl

Oliven ohne Kern



=

TIPP:

Kase .

Mehl und Salz in eine Schissel geben

Hefe in dem Wasser und Zucker auflésen und zu dem Mehl geben, einen geschmeidigen
Teig davon kneten, eine Stunde an einem warmen Ort gehen lassen

nochmals kneten und dann rechteckige ausrollen (ca. 2 cm dick) auf ein gedlte Backblech
die halbierten Oliven in den Teig dricken, dick mit Olivendl bestreichen und im
vorgeheizten Backofen bei 180°C 20 — 30 Minuten goldbraun backen

Das Brot schmeckt zu allem, was zu Oliven passt: Salat, eingelegtes gegrilltes Gemduse,
... Rotwein nicht vergessen ....

3.6.2013
Spargel in Orangensaft (4 Personen)
2 kg grunen Spargel (,pro Mund ein Pfund®)

1 Orange
1 EL Butter
% Becher Sahne

Salz

Pfeffer wer mag

5.

6.

7.

8.

TIPP:

Spargel etwa drei Finger breit am unteren Ende schalen und in etwa 2 cm lange Stiicke
schneiden, Spitzen auf einen Extrateller

Butter in dem Bratentopf schmelzen lassen, Spargel ohne Spitzen mit Salz, ggf. Pfeffer
hinein geben und Wasser ziehen lassen

die Sahne dazu geben und kurz vor Ende der Garzeit, also nach etwa 10 Minuten die
Spitzen dazu geben

Orange halbierten und auspressen, den Saft dazu geben und noch 2 Minuten ohne Deckel
einpréppeln lassen — fertig

Dazu passt gut frischer Schinken oder Raucherlachs.

27.5.2013

Spinatlasagne (4 Personen)
1 kg frischen Spinat

250 g Vollkorn Lasagneblatter

2 Eier
150 g

Naturjoghurt

200 ml Milch

2509
Salz

Reibekéase

Pfeffer
Thymian

Chili

Muskatnuss

Butter
1.

2.

mit der Butter die Auflaufform einfetten, Spinat waschen und nur die dicken Strunke weg
lassen, in Salzwasser blangieren
die Eier, Milch, Joghurt und Gewidrzen zu einer Sauce verriihren



3. jetzt schichtweise die Auflaufform auffullen: Lasagneblatter, Spinat, Muskatnuss, etwas
Reibekase, ein wenig von der Sauce und wieder Lasagneblatter, Spinat ...

4. die letzte Schicht endet mit Lasagneblatter, darauf den restlichen Kése streuen und den
Rest der Sauce UbergielRen

5. Jetzt kommt das ganze fur ca 50 Minuten bei 160°C in den Backofen

TIPP: Um dem feuchten Frihling noch gerechter zu werden, kann dem Spinat noch reichlich
Giersch und Brennnessel (das wachst jetzt gerade prima) zugegen werden. Das gibt dem Ganzen
noch so einen ,wilden“ Beigeschmack.

13.5.2013

Spargelrisotto (4 Personen)
200 g Risottoreis

1 | Geflugel oder Gemusefond
1 Bund griner Spargel

1 Zwiebel

Y4 1 Weildwein

100 g Butter

50 g geriebener Parmesan
Meersalz

Pfeffer

Brat-Olivenol

1. Spargel nur an den Enden etwas schalen und in etwa 1 cm dicke Stiicke schneiden, die
Spargelkopfe extra stellen

2. Zwiebeln wirfeln, in dem Bratdl anschwitzen lassen, den Reis dazugeben und so lange
anschwitzen, bis er leicht glasig wird

3. mit dem Weil3wein abléschen, unter standigen Ruhren einkochen lassen, Spargelstangen-
Stucke dazu geben

4. nach und nach den Fond zugielRen, standig weiter rihren, bis der Reis fast gar ist (ca. 12 —
18 Minuten), etwa 5 Minuten vorher die Spargelspitzen dazu geben

5. in den heil3en Risotto die Butter und Parmesankéase geben, und riihren bis es eine cremige
Konsistenz hat, nicht mehr kochen lassen und gleich servieren

TIPP: Das Risotto sollte wirklich gleich gegessen werden, nur dann schmeckt es so richtig gut ....

6.5.2013
Hummus — Kichererbsenmus ( 2 Personen)
500 g gekochte Kichererbsen
2 EL Olivenol

2 EL Zitronensaft

2 EL Naturjoghurt

2 TL Tahin (Sesampaste)

2 gestr. TL Meersalz

Paprikapulver

Olivenol zum Garnieren

Kichererbsen



4. Kichererbsen Uber Nacht einweichen lassen, mit frischem Wasser und Salz 2 Stunden
kochen lassen (im Drucktopf 1 Stunde)

5. zu den abgekuhlten Kichererbsen das Olivendl, Zitronensaft, Joghurt, Tahin und Meersalz
geben, alles purieren( 2 EL Erbsen ganz lassen zum Garnieren)

6. die Masse in eine schone Schale geben und mit Olivendl, ganzen gekochten Kichererbsen
und Paprikapulver garnieren

TIPP: Durch den Naturjoghurt ist dieser Hummus nicht so lange haltbar, aber es schmeckt so gut,
dass er sowieso nicht alt werden kann... ©

29.04.2013
Wildkrauter-Modhrensalat (2 Personen)

1 grof3e Handvoll Wildkrauter (z.B. Giersch, Gundermann, Lowenzahn)
3 Mohren
Salatol

1 TL Zitronen-Olivendl
Balsamico-Essig

Krautersalz
Pfeffer

1. Wildkrauter klein hacken, Méhren schalen und grob raspeln
2. Dressing aus den anderen Zutaten erstellen und dazu geben, kréftig verriihren

Gundermann

TIPP: Dazu etwas gebratenes , z.B. Hahnchenbrust, Fischfilet oder Spiegelei und die leckere
Mabhlzeit ist komplett

Esst reichlich von diesen tollen Frihlings-Wild-Krautern, die grof3te Heilkraft haben sie zu dieser
Jahreszeit.

22.4.2013

Soja-Fruhlingssuppe (1 Person)

1 grol3e Tasse Sojamilch

4 EL Haferflocken

1 mittlere Mohre

1 Tasse Wildkrauter-Mischung (z.B. Brennnessel, Giersch, Gundermann, Léwenzahn)
Meersalz

Pfeffer

1. Mohre schélen und in kleine Stiicke schneiden, Krauter klein hacken
2. Haferflocken, Krauter und Gewdurze in die Sojamilch geben und aufkochen lassen
3. auf kleiner Flamme ca. 10 Minuten kdcheln

TIPP: Sojamilch verhalt sich beim Kochen ahnlich wie Vollmilch, sie kocht leicht tber. Also dabei
bleiben....

15.4.2013

Gebackene Aubergine mit Ziegenkase (2 Personen)
1 Aubergine

250 g Ziegenrolle

Bratol



Meersalz
Pfeffer

1. Aubergine in diinne Langsstreifen schneiden

2. Backblech eindlen, die Aubergine darin wenden, wirzen und fiir 10 Minuten bei 190 °C
backen

3. Auberginenstreifen wenden und mit den in Scheiben geschnittenen Ziegenkase
belegen, alles nochmal fur 5 Minuten in den Ofen schieben

TIPP: Wenn die Sonne lacht, fuhlen wir uns wie am Mittelmeer und dazu passt dieses Gericht
genau.

8.4.2013

Raffinierte Schwarzwurzelcremesuppe (4 Portionen)
600 g Schwarzwurzeln

1TL Salz

1| Wasser

1 TL Kurkuma

1 EL geriebener Meerrettich

1 EL Orangenkonfitlire

150 ml Sahne

Radieschensprossen als Garnitur

1. Schwarzwurzeln schélen und in 1-2 cm dicke Sticke schneiden

2. Wasser, Salz, Kurkuma und Schwarzwurzelstiicke ca. 20-25 min kdcheln lassen, bis
das Gemuse weich ist

3. Sahne mit Meerrettich und Orangenkonfitiire verriihren und zu den Schwarzwurzeln
geben, kurz aufkochen lassen

4. mit dem Pdrierstab die Suppe schaumig aufpurieren

5. die Suppe in die tiefe Teller oder Suppenschalen fillen und mit den
Radieschensprossen garnieren

TIPP: Schwarzwurzeln gibt es auch gegart im Glas zu kaufen. Frisch zubereitet sind sie jedoch
geschmacklich bedeutend ansprechender. Am einfachsten ist es, Einmalhandschuhe wéahrend
des Schélens (mit dem Spargelschaler) zu verwenden und die Arbeitsflache mit Zeitungspapier
0.4. auszulegen, damit der klebrige Saft nicht zur Last wird.

22.3.2013

Uberbackene Spinatklésschen fiir 6-8 Portionen
600 g frischer Spinat (oder Tiefgekuhlter)

1 Zwiebel

1/2 Stick Butter

150 g Ricotta (oder trockener Magerquark)

100 g frisch geriebener Parmesan

2 Eier

1 Eigelb

200 g Mehl

Salz, Pfeffer, Muskat



Zwiebel hauten und kleinhacken

in 1 EL Butter anschwitzen

Spinat dazugeben

mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen

purieren und kalt stellen, dann erst weiter verarbeiten

aus dem Spinat mit den Eiern, dem Eigelb, dem Quark und dem Mehl einen Teig
herstellen (z&he Konsitenz9

Wasser mit Salz zum Kochen bringen

aus dem Teig mit 2 grof3en Loffeln Nocken stechen und im siedenden Salzwasser
garen, bis sie an der Oberflache schwimmen

9. Spinatkldsschen in eine Auflaufform geben

10. mit der restlichen Butter und dem Parmesan Uberbacken

R

o~

TIPP: Alternativ eignen sich auch Giersch oder Brennnesseln oder eine Mischung anstelle des

Spinates.

18.3.2013

Gerade zu Ostern eine besonders leckere Festspeise...©

Frittata mit Kartoffeln und Mdhren (2 Portionen)
4-6 gegarte Pellkartoffeln

2 grolR3e Mohren

4 Eier

etwas Butter

Salz
Pfeffer
Thymian
Kurkuma
Chili
Petersilie

eine Auflaufform einfetten

Pellkartoffeln schalen und in Scheiben schneiden, in die Auflaufform legen
kraftig salzen und pfeffern

Mohren schaben und grob raspeln, Gber die Kartoffelscheiben legen
Butterflockchen dartiber geben

mit Thymian bestreuen

Eier mit Salz, Chili und Kurkuma kréaftig verquirlen

gleichmaliig Uber die Méhren giel3en

bei 180°C etwa 30 min. im Backofen garen

10 vor dem Servieren mit der gehackten Petersilie bestreuen

©CoNoh,wNE

TIPP: Dazu schmeckt ein frischer Salat sehr lecker oder eine Hand voll Sprossen.

5.3.2012

Gemusepfanne mit Ziegencamembert (2 Portionen)
1 groRe Fenchelknolle

2-3 mittelgrol3e Pastinaken

2-3 mittelgrol3e M6hren
1 EL Butter

Salz



Pfeffer
150 g Ziegencamembert
kleingehackte Petersilie

wn e

o s

6.

Fenchel putzen, Stielreste einkirzen, frisches Grin kleinhacken.
Pastinaken und Mdhren schalen und in Scheiben schneiden.
Butter in einer Pfanne erhitzen und das Gemuse darin unter
haufigem Wenden garen (mit Deckel).

Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Ziegencamembert in Scheiben schneiden, auf das gare Gemuse
legen und mit Deckel in 2-3 min. schmelzen lassen.

Vor dem Servieren mit Petersilie bestreuen

TIPP: Ein vegetarisches Rezept unter ,Gourmet-Verdacht®...© Dazu knuspriges Baguette

reichen...lecker

25.2.2013

Fastensuppe (4 -6 Portionen)

2 Zwiebeln

5-6 Mohren

2-3 Petersilienwurzeln
6-8 Kartoffeln

1 mittelgrof3er Chinakohl
3 EL Bratol

Kimmel (gemahlen), 1 TL
Chilipulver, ¥2 TL
Thymian, 1 TL

Majoran, 1 TL

Salz,2-3 TL

ca. 2 | Wasser

1 Bund Petersilie

N =

ko

8.

9

Zwiebel hauten und kleinschneiden.

Mohren, Petersilienwurzeln und Kartoffeln schalen und in
mundgerechte Stiicke schneiden.

Kartoffeln schalen und in Stiicke schneiden.

vom Kohl die &uReren Blatter entfernen und in feine Streifen
schneiden..

5. Brat6l und Gewdrze in einem grof3en Topf erhitzen
6.
7. Mohren und Petersilienwurzeln dazugeben, weiterbraten, ab und zu

Zwiebel darin anbraten.

umrihren.
Kraut dazugeben, weiterbraten
Salzen.

10.Wasser hinzufiigen, kraftig umrihren
11.Kartoffelstlicke dazugeben.

12.ca. 45 min. auf kleiner Flamme kdcheln lassen.
13. mit kleingeschnittener Petersilie bestreuen.



TIPP: Diese Suppe eignet sich hervorragend, um den Stoffwechsel zu entlasten. Sie schmeckt
lecker und kann helfen, den Organismus zu entsauern. Wie fast alle Suppen, schmeckt sie
aufgewarmt noch besser...©

18.2.2013

Geraucherte Forelle an Kartoffelsalat (2 Personen)
300 g geraucherte Forelle
10 Kartoffeln

1 Avocado

1 dicke Méhre

3 saure Gurken

Y Zitrone

1 TL Meerrettich

Salatol

Balsamico-Essig
Krautersalz

Pfeffer

frischer Dill

1. Kartoffeln mit Schale in Salzwasser ca. 40 Minuten kochen.

2. weiche Avocado vom Kern befreien und mit dem Loffel aushohlen.

3. Avocado mit einer Gabel zerquetschen und mit Zitronensaft und Meerrettich vermengen.

4. Mohre schalen und raspeln, unterrithren, Gurken klein schneiden und zu der Masse geben.
5. mit Wasser, Balsamico, Ol, Krautersalz und Pfeffer zu einer leckeren Sauce verriihren.

6. Kartoffeln pellen, klein schneiden und noch warm zur Sauce geben.

7. Forelle mit frischem Dill bestreuen, den Kartoffelsalat dazu reichen.

P: Dieser Kartoffelsalat wird auch beim Zufalls-Bifett begeistern.

11.2.2013
Austernpilze mit Wokgemtse (2 Personen)
300 g Austernpilze
1 Stange Lauch

2 Méhren

1 Kohlrabi
Olivenol

Krautersalz

Pfeffer

Ingwer

Chili

Gartenkrauter (gefroren oder frisch)

5. Austernpilze und Gemiuse waschen und in kleine Stlicke schneiden.

6. klein geschnittenen Ingwer zusammen mit dem Lauch und den anderen Gewirzen im Wok
mit Olivenol anbraten.

7. Pilze und das restliche Gemuse dazu geben und ca. 10 Minuten garen lassen.

8. Auf Teller geben und mit frischen Gartenkrdutern garnieren.



Tipp: Harteres Gemuse wie Mohren und Kohlrabi streichholzgrof3 schneiden, das verringert die
Garzeit.

4.2.2013

Forelle auf ,,Reste-Bett” (1 Person)

100 g geraucherte Forelle

gekochte Gemusereste (z.B. Sauerkraut und Kartoffel-Sellerie-Brei)
Butter oder Bratol

1. eine Auflaufform einfetten, das Gemuse darauf verteilen

2. Forelle liegt oben (schwimmen tut sie ja nicht mehr ©)

3. alles so lange in den Backofen (oder Backfach vom Holzofen) geben, bis alles gut
durchgewéarmt ist

TIPP: Ein super schnelles Essen, genau etwas fur Menschen, die hungrig vor dem Kuhlschrank
stehen und schnell was zu essen brauchen.

28.1.2013
Buchweizen-Pizza (5 Personen)
1 grol3e Tasse Buchweizen
1 Lauchstange

1 Brokkoli

4 Mohren

1 Pastinake

200 g geraspelten Kase
Bratol

gemahlener Kimmel
Krautersalz

Meersalz

Pfeffer

1. Buchweizen mit Meersalz in Wasser (1:2 = 1 Tasse Buchweizen, 2 Tassen Wasser) 40
Minuten kochen

2. Gemuse mit Dampfeinsatz in Garungsreihenfolge (1. Lauch, 2. M6hren und Pastinake, 3.
Brokkoli wirklich nur kurz) mit den Gewdrzen garen lassen

3. ein Blech mit dem Bratdl einreiben, Buchweizen auf diesem verteilen, das Gemuse darauf
geben und dann den Kéase dariiber geben

4. alles fur ca. 20 Minuten im Backofen goldbraun werden lassen

TIPP: Dieses Gericht ist Gluten frei, da der Buchweizen nichts mit Weizen zu tun hat.
http://de.wikipedia.org/wiki/Echter Buchweizen

Ich koche diesen gerne einige Stunden vorher und lasse ihn im Bett nachquellen.

21.1.2013

Mungbohnen-Sprossen auf Senfbrot (1 Person)
150 g Mungbohnen-Sprossen

2 Scheiben Roggenvollkornbrot



http://de.wikipedia.org/wiki/Echter_Buchweizen

2-3 EL Senf
Butter
Krautersalz

1. Die Sprossen in Butter mit Krautersalz leicht anbraten
2. die Brote mit Butter und Senf bestreichen
3. Sprossen auf das Brot geben und fertig

TIPP: Die Mungbohnen lassen leicht selber zum ,SprieRen” bringen: Die getrockneten Bohnen
aus der Tute etwa 12 Stunden im Sprossenglas (Keimglas), dann 2 -3 x taglich die Sprossen
spulen und ohne weiteres Wasser keimen sie dann schon nach etwa 2 Tagen

14.1.2013

Reis-Omelette (2 Personen)
4 Eier

1 grol3e Tasse gekochter Reis (z.B. Rest vom Vortag)
1 Stange Lauch

3 Mohren

4 EL Naturjoghurt

Bratol

gemahlener Kimmel

Kréutersalz

Pfeffer

1. Lauch waschen und klein schneiden, Méhren schélen grob raspeln

2. Lauch in dem Bratdl mit Salz und Kimmel anbraten

3. Eier mit dem Joghurt, Pfeffer und Kréutersalz kraftig aufschlagen, dann den Reis und die
Mohrenraspeln dazu geben und vermengen

4. die Eimasse auf den gebratenen Lauch geben, Deckel drauf, die Pfanne nach 4 Minuten
klein stellen

TIPP: Manchmal gelingt es das Omelette komplett aus der Pfanne zu bekommen, dann in
Tortenstiicke schneiden und mit z.B. Kresse bestreuen.

7.1.2013
Erbsenplree

300 g Tiefkuhlerbsen
100 ml Wasser

Salz

Pfeffer

1 EL (gute) Butter

1. alles zusammen in einen Topf geben
2. 8 — 10 Minuten kocheln lassen
3. purieren

TIPP: Passt zu allen kurzgebratenen Speisen. In England al3en wir das zu
,Fish & Chips" - hmmmmm

2.1.2013



Rosenkohlauflauf (2 Personen)

500 g Rosenkonhl, geputzt

100 g gegarte und geschalte Maroni (Esskastanien)
250 g Quark

1/2 TL Fenchelkérner

Salz

Pfeffer

Schabziegerklee (oder Bockshornklee)-Pulver

1. Rosenkohl in Salzwasser mit den Fenchelkdrnern etwa 20 min. garen

2. Quark mit Salz, Pfeffer und Schabziegerklee verriihren

3. Rosenkohl mit den gegarten und geschélten Esskastanien vermischen und in eine gefettete
Auflaufform geben

4. Quark daruber verteilen

5. im Backofen ca. 30 min. bei 180°C tberbacken

TIPP: Eine leckere und bekémmliche Mahlzeit ideal fiir die Zeit nach den Feiertagen. Statt
Schabziegerklee (eine unserer Neuentdeckungen und sehr zu empfehlen) schmeckt auch
Kurkuma oder milder Curry als Wirze.

17.12.2012
Entenbrust im Sesam-Mantel (2 Personen)
300 g Entenbrust
1 Stange Lauch
3 Mohren

1/2 Spitz-Kohl)
Sesam

Olivendl
Meersalz
Krautersalz
Pfeffer

1. Entenbrust gut mit Pfeffer und Salz wirzen, anschlieRend mit reichlich Sesam bestreuen
und andricken.

2. Gemduse putzen und klein schneiden.

3. Entenbrust in Olivendl anbraten (ca. 5 Minuten pro Seite), aus der Pfanne nehmen , warm
stellen

4. Gemiise im selben Ol mit Gewiirzen braten.

5. Entenfleisch auf dem Gemdise servieren

TIPP: Dazu schmeckt Vollkornreis.

11.12.2012

Mungbohneneintopf (6 Personen)
400 g Mungbohnen

1 Lauchstange

% Sellerieknolle



4 Mdohren

Meersalz

Pfeffer

Chili

2 EL Balsamiko-Essig

1. Mungbohnen tber Nacht in reichlich Wasser einweichen, Einweichwasser wegschutten in
frischem Wasser mit Meersalz ca. 20 Minuten kochen

2. Sellerie, Mohren und Lauch klein schneiden und mit den anderen Gewirzen dazu geben

3. alles zusammen etwa 20 Minuten weiter kochen lassen

4. vor dem Servieren den Essig hinzugeben

TIPP: Dazu schmeckte uns am besten Butterbrot mit Senf

3.12.2012

Hildegard-Platzchen
1 kg Dinkelmehl

375 g Butter

200 g gemahlene Mandeln
4 EL Fruchtsufe

4 Eidotter

2 Eier

50 g gemahlener Zimt

25 g gemahlenes Muskat
15 g gemahlene Nelken

% TL. Salz

Butter, Eier und Frichtsil3e zusammen glatt rihren
Gewdlrze zugeben, dann Mandeln und Dinkelmehl einkneten

Platzchen formen und bei ca. 140°C 20 — 30 Minuten backen.
TIPP: Wenn die Platzchen jetzt gebacken werden, halten sie nicht bis Weihnachten...weil sie
vorher alle aufgegessen wurden ©

26.11.2012

Rote Sauce an Nudeln (2 Personen)
1 apfelgrofRe Rote Bete
1 Apfel

1 Zwiebel

200 g Feta

200 g Vollkornnudeln
Meersalz

Chili

gemahlener Kimmel
Bratol

1. Die Zwiebeln im Bratdl mit dem Kimmel anschwitzen, den Apfel mit Schale in Stiicke
schneiden und dazu geben



2. die geschélte Rote Bete in Sticke schneiden, Chili und Salz ebenfalls dazu geben, leicht
anbraten und mit etwas Wasser abloschen, 15 Minuten gar kochen lassen

3. Nudeln nach Packungs-Angabe kochen

4. Den Feta auf die Rote Bete bréseln und die letzten 5 Minuten mit garen lassen

TIPP: Wer will kann die Rote Bete Masse purieren, schmeckt aber auch so ganz lecker.
19.11.2012

Buntes Gemuse schwimmt mit Algen im Saft (4 Personen)
2 Méhren

1 Fenchelknolle

% Steckrube

1 kleinen Handvoll Aramee-Algen

1 Glas Traubensaft

Bratol

Krautersalz

Pfeffer

1. Gemduse schalen und kleinschneiden

2. Bratdl mit Krautersalz und Pfeffer erhitzen, erst die Steckriibenstiicke leicht anbraten
lassen, dann den Fenchel und zum Schluss die Mdhren

3. mit dem Traubensaft abléschen und die Algen dazu geben

4. alles gar koécheln lassen (ca. 10 Minuten)

TIPP: Bei uns gab es dazu Tofu — passt aber auch gut zu Fleisch.

12.11.2012

Rosenkohl mit Buttermandeln (1 Person)
100 g Mandelblatter

150 g Rosenkohl

50 g Butter

2 Scheiben Roggenvollkornbrot

Meersalz

1. Rosenkohl putzen und im Salzwasser ca. 20 Minuten gar kochen.
2. Mandelscheiben in der trockenen Pfanne goldbraun résten, die Butter darin schmelzen
lassen.
3. Mandeln Uber dem Rosenkohl streuen.
4. Roggenbrot toasten und dazu geben.
TIPP: Maroni, also Esskastanien schmecken auch sehr lecker zu Rosenkohl. Entweder anstatt der
Mandeln wie in diesem Rezept, oder einfach mit kochen lassen.

5.11.2012

Rote Bete — Kokos — Aufstrich
1 mittelgrol3e Rote Bete

1 Apfel

1 Pastinake

% TL Galgant

172 TL Salz



100 ml Kokosmilch

Rote Bete schalen und klein wirfeln

Apfel entkernen und in Stiicke schneiden

Pastinake schalen und in Stlicke schneiden

alles zusammen mit Galgant, Salz und der Kokosmilch erhitzen
mit geschlossenem Deckel ca. 15 min. garen

bei Bedarf etwas Wasser hinzufligen

vom Herd nehmen und purieren

Noohk~rwhE

Tipp: Dieser leckere Aufstrich passt perfekt in diese Jahreszeit. Er schmeckt zu Baguette, auf
Kase oder zu Gebratenem....hmmm...erh6htes Suchtpotential

29.10.2012

Rauchertofu auf Sauerkraut (4 Personen)
1 Stuck Rauchertofu

500 g Sauerkraut

gemahlener Kimmel

grober Senf

Butter

1. Das Sauerkraut in eine gebutterte flache Auflaufform geben und mit dem Kimmelpulver
bestreuen
2. Tofu in Streifen schneiden und auf das Sauerkraut legen und darauf den Senf dick
auftragen
3. Das Ganze fur ca. 20 Minuten bei 180 °C im Backofen erhitzen.
TIPP: Dieses Essen mit wenig Vorbereitungsarbeit putzt dem Darm gut durch. Wir essen das
gerne am Abend, wenn wir unter uns sind und bleiben ©

22.10.2012
Bohnen-Gemiise-Suppe (4 Personen)
250 g gekochte weilRe Bohnen
1 Stange Lauch

4 Mohren

1 kleine Sellerieknolle

¥ Wirsing

5 Topinambur

Meersalz

Pfeffer

Gartenkrauter

1. Bohnen tber Nacht einweichen lassen und mit frischem Wasser und Salz ca. eine Stunde
vorkochen.
2. Gemise putzen und schneiden, zu den Bohnen geben, genigend Wasser dazu tun.
3. Zusammen mit den Gewdurzen alles ca 20 Minuten kochen lassen..
4. Mit Gartenkrautern garnieren und servieren.
TIPP: Wird das Gemiuse im Schnellkochtopf gekocht, brauchen sie nur die Halfte der Zeit zum
Garen.

15.10.2012



Konigskrabben im Wirsingbett (2 Personen)
300 g Konigskrabben

1 kleiner Wirsingkopf

Balsamico-Essig

Salz

Chilli

1. Konigskrabben in der trockenen Pfanne goldbraun rosten, aus der Pfanne nehmen

2. Wirsing putzen, in dinne Streifen schneiden und in Balsamico-Essig mit Wassergemisch
(1:1), Salz und Chili kraftig anbraten

3. Konigskrabben kurz vor dem Servieren dazu geben

TIPP: Nattrlich kdnnen die Kénigskrabben auch in reichlich Olivendl mit viel Knoblauch gebraten
werden. Das gilt fur die, die niemals Kalorien zahlen ©

7.10.2012

Mohneis

1 Becher Sahne

4 EL Milch

3 EL gemahlener Mohn
2 EL Rohrohrzucker

2 EL Amaretto

1. alle Zutaten kraftig miteinander verriihren
2. entweder diese Mischung in die Eismaschine geben oder in die ,Eis-am Stiel-Formchen
fullen (Menge reicht fur ca. 10 Férmchen)

TIPP: Ein besonderer Nachtisch, der einem auch in kiihleren Jahreszeiten schmeckt.

24.9.2012

Spinat trifft Weintrauben im Salat
ca. 300 g Weintrauben

1 kg Spinat

1 Handvoll Sonnenblumenkerne
Apfelessig

Salatol

Zitronen-Olivenol

Krautersalz

Pfeffer

1. Sonnenblumenkerne in der trockenen Pfanne goldbraun résten und abkihlen lassen

2. Ol, Essig, Salz und Pfeffer zu einer Marinade verriihren und die halbierten
Weintrauben dazu geben

3. Spinat waschen, die Blatter ohne Stiel zerrupft zu den Trauben geben und kréaftig
verrihren

4. Als ,Topping“ die Sonnenblumenkerne

TIPP: Die Trauben kdnnen gerne Kerne enthalten, denn in den Kernen sind wichtige sekundare
Pflanzenstoffe. Also die Kerne drin lassen, beim Kauen ist der Unterschied von
Sonnenblumenkern und Traubenkern kaum merklich.



17.9.2012

Fenchel mit Gorgonzola (4 Personen)
2 grol3e Fenchelknollen

1 EL Butter

Salz

Pfeffer

200 g Gorgonzola

Petersilie

1. Fenchel waschen, putzen und grob zerkleinern

2. Butter in einer Pfanne erhitze, Fenchelstiicke hineingeben, sc

3. mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwa 10 min. bei geschlossenem Deckel schmoren
lassen

4. Gorgonzola zerkleinern und auf die Fenchelstiicke legen

5. weitere 5 min. schmoren lassen (mit Deckel)

6. Petersilie waschen und klein hacken, kurz vor dem servieren tber das
Fenchelgericht streuen

TIPP: Das Fenchelgriin ebenfalls kleinhacken und unter die Petersilie mischen. Fenchel ist ein
wertvolles Gemuse mit vielen gesundheitsfordernden Inhaltsstoffen und lecker noch dazu.

6.9.2012

Zucchini-Frittata (6 Personen)
ca. 1 kg Zucchini

2 mittelgro3e Zwiebeln

3-4 Knoblauchzehen

Chili

1 EL Honig

Salz

Rosmarin

Oregano

Majoran

3-4 EL Bratol

300 g Joghurt

4 Eier

frische Gartenkrauter (Petersilie, Schnittlauch...)

13. Zucchini aushodhlen und grob raspein

14.Zwiebeln und Knoblauch schélen und kleinschneiden

15.Bratdl in einer Pfanne erhitzen

16.Knoblauch, Zwiebeln, Chili und die Krauter gemeinsam anbraten

17.mit dem Honig leicht karamellisieren

18.mit den Zucchini-Stiickchen vermischen

19.salzen

20.Backblech eindlen und das Gemuse darauf verteilen

21.Eier, Joghurt, Salz und die kleingehackten Gartenkréauter miteinander verquirlen



22.Gemiuseblech ca. 10 min bei 200°C vorgaren
23.dann erst die Eiermasse dariiber geben
24.noch weiter 30 min. garen, bis eine leichte Braune sichtbar wird

TIPP: Wer es etwas gehaltvoller mag, kann geriebenen Kase unter die Ei-Joghurt-Masse
heben...schmeckt auch sehr lecker...©

29.8.2012

Apfel-Eis fur Feinschmecker (12 Eis-am-Stiel-Formchen)
8 — 10 Apfel Fallobst

1 Becher Sahne

300 g Naturjoghurt

2 EL Mandelmuf3

3 EL Agavendicksaft oder Zucker

1. Apfel entkernen, braune Stellen und Wurmfrafl3 rausschneiden, mit Schale in Stiicke
schneiden und mit wenig Wasser 5 Minuten kécheln, dann abkthlen lassen

2. alle Zutaten in den Mixaufsatz, kraftig verriihren lassen.

3. die Masse in die Formchen geben und mindestens 12 Stunden in den Gefrierschrank
geben

TIPP: Im Moment ist das unser Lieblingsnachtisch, genau die richtige Menge flr das ,Schmankerl®
am Ende der Malzeit.

Geflllte Paprikaschoten (4 Personen)
250 g Rinderhack

1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

2 Eier

1 Tasse gekochter Reis

Rosmarin, Thymian, Majoran
Chili
Salz

2 grol3e Paprikaschoten
2 EL Bratol

1 Hand voll Minitomaten
% Becher Sahne
Basilikum

Paprikaschoten halbieren, entkernen, waschen

Zwiebel und Knoblauch hauten und kleinhacken

Hackfleisch mit den Eiern, dem Reis und den Gewurzen sowie dem Salz grundlich

vermischen und in die Paprikahalften fillen

7. Olin einem Tiegel erhitzen, Paprikaschoten zuerst mit der Fullungsseite in die heilRe
Pfanne setzen

8. scharf anbraten, dann die Hitze etwas reduzieren, Deckel schliel3en

9. nach ca. 10 min die Paprika vorsichtig wenden, etwas Wasser hinzufiigen und ca. 15
min weitergaren

10. Minitomaten waschen und ebenfalls in die Pfanne geben

oos



11.wenn die Tomaten leicht zu braunen beginnen, die Sahne dazu geben und salzen
12.noch ein paar Minuten weiterkécheln lassen
13.kurz vor dem Servieren mit frischem Basilikum garnieren

Tipp: Dazu passen Reis oder Kartoffeln oder einfach frisches Baguette.

10.8.2012
Knusperle mit Ziegenkase-Paprika-Dipp

200 g Roggenmenhl

2 EL Olivenol

Sesamen,

1 TL Salz, Chili nach Bedarf
150 — 200 ml Wasser

1 Becher Ziegenfrischkése
Y, rote Paprika

Y, gelbe Paprika

frischer Basilikum
Meersalz

Pfeffer

1. Roggenmehl, Wasser, Sesam, Olivendl, Salz und Chili zu einem Teig kneten.

2. Walnussgrol3e Kugeln formen, ganz flach ausrollen und im Backofen bei 150°C ca. 15
Minuten knusprig backen.

3. Paprika in ganz kleine Stiicke schneiden, Basilikum hacken.

4. Alles in den Ziegenkase rihren und mit Meersalz und Pfefferabschmecken.

5. Entweder mit den Knusperle in die Ziegenkase-Masse dippen oder dick damit
bestreichen.

TIPP: Perfekt geeignet fiur Sommerpartys im Garten...©

3.8.2012

Zucchini-Birnen-Gemuse (2 Personen)
250 g Raucherkase (z. B. Frankendammer)

2 Zucchini

eine kleine Mohre fur die Farbe

2 harte *Birnen

1 Zwiebel

Olivendl

Krautersalz

Curry

1. Zum Olivendl in der Pfanne reichlich Curry geben und die Zwiebel darin glasig werden
lassen.

2. Kleingeschnittene Zucchini und Mdhre dazugeben und anbraten und wurzen.

3. Masse in eine Auflaufform geben und die ungeschalten Birnenstiicke dartber legen.

4. Mit dem Kéase abdecken.



5. Das Ganze ca. 15 Minuten im Backofen bei 190 °C schmelzen lassen.

6. Mit frischen Gartenkrautern (z.B. Kapuzinerkresse) servieren.
TIPP: Ein prima Rezept auch fur die Resteverwertung. Das gekochte Gemuse vom Vortag kann
so noch mal richtig aufgepeppt werden.

2.8.2012

Linsenklchlein (2 Personen)
170 g gekochte Linsen

2 Méhren

1 Lauchstange

1 Kohlrabi

3 EL Buchweizenschrot

Krautersalz

Meersalz

Pfeffer

1. Linsen Uber Nacht einweichen lassen, ca. 45 Minuten in frischem Salzwasser gar kochen.
2. Gemduse putzen und Kklein raspeln, unter die Linsen rihren und gut wirzen.
3. Buchweizenschraot nach und nach hinein kneten, bis die Masse sich bindet. Mindestens 1
Stunde ruhen lassen.
4. HandtellergroR3e Fladen, ca. 5 mm dick auf ein Backblech mit Backpapier geben und ca. 30
Minuten backen.
TIPP: Dazu schmeckt bunter frischer Salat.

1.8.2012

Ostwestfalische-Zucchini-Schinken-Pfanne (2 Personen)
200 g Schinken

1 mittelgrof3e Zucchini

Pfeffer

1. Zucchini waschen und in diinne Scheiben hobeln

2. den Schinken in einzelnen Scheiben nach einander in die trockene heil3e Pfanne geben,
leicht anbrédunen lassen

3. Zucchini hinzugeben, Pfeffer darauf geben, verriihren und noch etwa 10 Minuten mit braten
lassen

TIPP: Dazu 2 Scheiben kréftiges Vollkornbrot mit Butter und die Mahlzeit ist komplett.

31.7.2012

Steinpilze im Salatbett (1 Person)
150 g frische Steinpilze

7 grolRe Salatblatter

1 Pfirsich

1 Zwiebel

1 EL Butter

Salatol

Zitronen-Olivenol



Apfelessig

Krautersalz
Pfeffer

1.

abkrown

6.
TIPP:

30.7.2012

Kirschen mit Kasewdurfel (1 Person)
300 g Kirschen
100 g Kase (z.B. Gouda, Edamer, Ziegengouda oder so)

1.
2.
3.

TIPP:

Pfirsich in wirklich kleine Stiicke schneiden, aus dem Ol, Essig und den Gewiirzen einen
Marinade herstellen und mit den Pfirsichstlicken gut vermischen

Salatblatter waschen, kleinrupfen und gut mit der Marinade vermengen

Steinpilze gut saubern, ggf. kleiner schneiden

Zwiebel schalen, schneiden und in der Butter glasig schwitzen lassen

Pilze hinzugeben und etwa 5 Minuten mit geschlossenem Deckel kocheln lassen, dann mit
offenem Deckel die Flussigkeit noch etwa 5 Minuten ,weg proppeln® lassen

Die fertigen Pilze auf den Salat geben... hmmmm lecker

Ein paar Scheiben Baguette machen sich ganz gut dazu.

Kirschen kraftig waschen
Kase in Wurfel schneiden
nacheinander Kése und Kirschen essen, bevor die Nachtkerzen aufgehen...

Kirschen sind reich an wichtigen Mineralstoffen. Jetzt sind gerade die besten, dicken,

schwarzen Kirschen reif ©

29.7.2012

Melonen-Ziegengouda-Salat (1 Person)
150 g Wassermelone

100 g Ziegengouda
1 Salatherz
Olivenol

Zironen-Olivenol

Apfelessig
Pfeffer
Krautersalz

1.
2.

3.
4.

Melonenfleisch ohne Kerne in kleine Stiicke schneiden

aus den Olen, dem Essig und Salz und Pfeffer eine Marinade zaubern, mit den
Melonenstiickchen vermengen

Ziegengouda in sehr kleine Wrfel schneiden, dazu geben kraftig verriihren
Salat waschen und kleinzupfen dazugeben und unterriihren

TIPP: Seit groRziigig mit dem guten Ol, denn 3 EL Pflanzendl am Tag sind Gesundheitsforderlich!

28.7.2012

Rehriicken klassisch (4 Personen)
800 g Rehriicken



1 dicke Méhre

% Sellerie-Knolle
1 Zwiebel

1 Apfel

2 Birne
Preiselbeeraufstrich
Sesamdl
Meersalz

Pfeffer

Thymian
Rotwein

1. Fleisch kraftig mit Salz, Pfeffer und Thymian wirrzen und in reichlich Rotwein fir
mindestens 5 Stunden einlegen.
2. Das Fleisch in Sesamdl im Bratentopf von beiden Seiten kurz anbraten
3. zusammen mit der MOhre und dem Sellerie ca. drei Stunden auf kleiner Flamme garen
lassen, dabei immer wieder mit ,Einleg-Rotwein“ GbergieRen. Fur die letzten 5 Minuten die
geschalte, halbierte Birne dazu geben.
4. Fleisch und die Birne auf eine angewéarmte Platte legen, die Preiselbeeren in die Birne
geben.
5. Alles Restliche im Bratentopf als Sauce purieren.
TIPP: Schmeckt auch in der Sommerzeit, z.B mit einem frischen Salat mit Obstdressing (Mango,
Pfirsich, Erdbeeren)

27.7.2012

Mangold trifft Roquefort (1 Person)
5 grolR3e Blatter Mangold

100 g Roquefort

1 Zwiebel

1 Knoblacuhzehe

Bratol

Meersalz

Muskatnuss

frische Gartenkrauter

Mangoldblatter vom Stiel entfernen, beides gut waschen und getrennt klein schneiden
Zwiebel und Knoblauch schélen, schneiden und im Bratdl glasig schwitzen lassen
Mangoldstiele und Gewtirze dazu geben, nach etwa 8 Minuten auch die Blatter hinzugeben
Roquefort zerkleinert unterheben, bis er ganz geschmolzen ist

. alles mit frischen Gartenkrauter bestreuen und servieren

arwnE

TIPP: Dazu schmeckt ein kraftiges Vollkornbrot mit Butter.

26.7.2012
Schafskase-Salat mit Mango (1 Person)

100 g Schafskase
1 kleiner oder halber Blattsalat



% Mango
Balsamico-Essig
Oliven-Lemondl
Meersalz

Pfeffer

1. Aus dem Ol, Balsamico, Salz und Pfeffer eine Marinade erstellen.
2. Mango schalen und in kleine Stiicke schneiden, Saft zur Marinade verwenden.
3. Schafskase in kleine Wirfel schneiden und dazu geben.
4. Salat waschen und rupfen und mit dem Rest gut vermengen.
TIPP: Sehr gut zum Mitnehmen, den Salat dann aber erst kurz vor dem Verzehr unterheben.

25.7.2012

Austernpilze auf Zitronenreis (1 Person)
150 g Austernpilze

2 Frihlingszwiebeln

1 kleine Zucchini

1 rote Paprika

3 EL Basmatireis

1 unbehandelte Zitrone
Olivendl

Krautersalz

Pfeffer

frische Gartenkrauter

1. Basmatireis zusammen mit Salz, Zitronensaft und geraspelter Zitronenschale ca. 15
Minuten kochen.

Austernpilze putzen und klein schneiden.

Gemuse putzen, klein schneiden und mit den Gewtrzen im Dampfeinsatz garen.
Pilze im Olivendl anbraten.

Reis und Gemuse auf den Teller geben, Austernpilze darauf legen , alles mit frischen
Gartenkrautern servieren.

ablrown

24.7.2012

Tomaten-Mozzarella-Salat (2 Personen)
6 Tomaten

2 Mozzarella

Salatol

Balsamiko-Essig

Salz

Pfeffer

frischer Basilikum

1. Tomaten in mundgerechte Stiicke schneiden, Mozzarella sehr klein schneiden (je kleiner
um so besser kann die Marinade einwirken)
2. alle anderen Zutaten hinzugeben und kraftig verriihren



TIPP: Ein Salat super geeignet fur unterwegs, denn er schmeckt besonders, wenn alles mehrere
Stunden ziehen kann.

23.7.2012

Dicke Bohnen (2 Personen)
1 kg dicke Bohnen in der Schote
1 EL Butter

Salz

Bohnenkraut

1. Bohnen aus der Schale pulen (doéppen) und in Salzwasser mit Bohnenkraut ca. 15 Minuten
kochen lassen

2. die Butter in eine Schissel geben und die gekochten Bohnen ohne Wasser in diese
Schussel fullen

TIPP: Dazu schmeckt was gebratenes, z.B. Rauchertofu.

22.7.2012

Kabeljau mit stiRiem Salat (1 Person)
200 g geraucherter Kabeljau

1 griner Salat

1 roter Pfirsich

4 gelbe Aprikosen

Apfelessig

Salatol

1. Essig und Ol verrihren.
2. Pfirsich und Aprikosen in kleine Stiicke schneiden und dazu geben.
3. Salat waschen und rupfen und mit dem Obst vermengen.
4. Salat neben den Kabeljau drapieren.
TIPP: Eine gute Mahlzeit fur unterwegs!

21.7.2012

Buchweizenpfannkuchen geflllt (2 Personen)
2 Eier

4 EL Buchweizenmehl

2 EL Dinkelvollkornmehl

1 Tasse Milch

1TL Galgant

% TL Meersalz

8 EL gegarter Mangold (vielleicht ein Rest vom Vortag)
Kasereste in Scheiben

Bratol

1. Eier mit dem Mehl, der Milch und den Gewirzen gut verrtihren, der Teig sollte fllissig und
leicht samig sein
2. den Teig etwa 1 Stunde zum Quellen ruhen lassen



3. Olin der Pfanne erhitzen, den Teig diinn einfiillen und von der einen Seite goldbraun
backen lassen, umdrehen

4. auf die eine Halfte den erwdrmten Mangold legen, Késescheiben dariiber legen, dann den
Pfannkuchen zuklappen

5. nach einer Minute ist der Kase leicht geschmolzen dann kann alles gegessen werden

TIPP: Falls es doch mehr Teig geworden ist als gegessen werden konnte, die Pfannkuchen
backen und auch fillen und zur nachsten Mahlzeit nur kurz erwéarmen.

20.7.2012

Melonen im Salat (4 Personen)
% Cantaloupe-Melone

1 grinen Salat

Salatol

Zitronen-Olivendl

Apfelessig

Salz

Pfeffer

1. Melone in kleine Stiicke schneiden, Salz, Pfeffer die Ole und den Essig dazugeben und
kraftig durchmengen
2. Salat waschen und klein rupfen, dazugeben und gut verriihren

TIPP: Die andere Melonenhalfte kann es ja dann noch mit Schinken geben....

19.7.2012

Bohnensalat (4 Personen)
350 g gekochte Bohnen
1 Gurke

3 Paprika

5 Tomaten

1 Kopfsalat

Olivendl
Balsamico-Essig
Krautersalz

Pfeffer

frische Gartenkrauter

1. Bohnen uber Nacht einweichen, mit frischem Wasser und Salz ca. 1 Stunde kochen und
abkihlen lassen.
2. Gemise putzen und klein schneiden.
3. Aus Olivendl, Balsamico, Salz, Pfeffer und Krautern eine Marinade erstellen.
4. Bohnen, Gemiuse und Marinade gut vermischen.
TIPP: Eine gute Mahlzeit zum Mitnehmen. Hier sind alle Bohnensorten moglich, aber auch
Kichererbsen, die jedoch 2 Stunden kochen.

18.7.2012
Lachs im Mangoldbett (2 Personen)



200 g Lachs (frisch oder gefroren)
7 grol3e Mangoldblatter

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 kleine Chilischote

Bratol

Kimmel

Meersalz

Pfeffer

Muskatnuss

1. Mangoldblatter waschen und die Stiele als erstes in etwa 1 cm grol3e Stlicke schneiden
2. Zwiebeln, Knoblauch und Chilli klein schneiden und in dem Ol mit Kimmel und Salz
anschwitzen

die Mangoldstiele hinzugeben etwas Salz dazu und etwa 7 Minuten kocheln lassen

in der Zeit die Blatter in Streifen schneiden

Lachs mit Salz und Pfeffer von beiden Seiten wirzen

Blatter zu den Stangeln in den Bratentopf geben, etwas Salz und Muskatnuss zugeben,
leicht umrihren und den Lachs auf das ,Bett” legen

7. nach etwa 10 Minuten bei kleiner Hitze ist der Lachs gar und das Essen fertig

o gk w

TIPP: Mangold ist ein tolles Gemuse: Die Blatter wachsen immer wieder nach, wenn man nur die
aul3eren Blatter erntet. Wir haben nur zwei Pflanzen und kénnen damit sogar noch Menschen
bewirten.

17.7.2012

Tofu-Tomaten-Gericht mit Buchweizennudeln (2 Personen)
200 g Tofu

1 zwiebel

4-5 Tomaten

1 Knoblauchzehe

1 Chilischote

Oregano, Salbei, Bohnenkraut
Salz

1 EL Bratol

1 TL Honig

100 g Buchweizennudeln

100 ml Wasser

Basilikum

Zwiebel und Knoblauch schélen und kleinschneiden

Bratdl in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch leicht anschwitzen

Chili und Gartenkrauter dazugeben

Tofu in Wirfel schneiden und auch mit in den Topf geben

alles leicht anbraten, ab und zu wenden

mit Honig karamellisieren

Tomaten kleinschneiden (wir lassen die Schale dran) und ebenfalls in den Topf
geben

NookrwhE



8. Wasser und Salz hinzufligen, alles kraftig zum Kochen bringen
9. Buchweizennudeln dazu und 3 min. kdcheln lassen
10.kurz vor dem Servieren frisches Basilikum driiberstreuen

TIPP: Gerade jetzt, in diesen kiihlen Sommertagen, bringt dieses Essen Warme in Bauch und
Seele...©

16.7.2012

Spiegelei auf Roggen-Mdhren-Brot (1 Person)
2 Eier

3 Scheiben Roggenbrot

1 Méhre

125 g Butter

Oliven-Lemon-Ol

Kréutersalz

Pfeffer

1. Mohre sehr klein reiben, mit der zimmerwarmen Butter, 1 Teel. Oliven-Lemon-Ol,
Krautersalz und Pfeffer kréaftig vermengen.
2. Mohrenbutter auf das Roggenbrot streichen.
3. Spiegeleier in Butter braten und wirzen, auf die Brote legen.
Tipp: Die MOhrenbutter wird zu einem Muss auf jedem Bifett!

15.7.2012

Lachs-Lauch-Ragout (2 Personen)
200 g Lachsfilet aus der Dose (im eigenen Satft)
1 Lauchstange

2 Scheiben Roggenknéackebrot

Olivendl

Meersalz

Curry

1. Lauch waschen und schneiden.

2. Olivendl erhitzen, Curry, Porree und Meersalz anbraten.

3. Lachs mit der Gabel zerkleinern.

4. Alles kraftig erhitzen und vor dem Servieren das Knéackebrot dartber broseln.
TIPP: Ein wirklich schnelles Essen fir die kurze Mittagspause.

14.7.2012

Avocado-Knacke mit Ziegenfrischkase (1 Person)
150 g Ziegenfrischkase

100 g Avocado

4 Roggenknécke

16 Erdbeeren

Meersalz

Pfeffer



Die butterweiche Avocado auf das Knackebrot streichen, mit Salz und Pfeffer
wurzen.

Ziegenkase dick auftragen und mit halbierten Erdbeeren garnieren.
TIPP: Eine harte Avocado kaufen und etwa eine Woche in der warmen Kiiche liegen lassen. Dann
ist sie eine echte ,Butterfrucht".

13.7.2012

Gemuse-Omelette (2 Personen)
4 Eier

1 Zucchini

3 Tomaten

1 Paprika

1 Zwiebel

Olivendl

Krautersalz

Pfeffer

Muskatnuss

Balsamico-Essig

Kapuzinerkresse Blatter und Bluten

9. Zwiebel im Olivendl glasig werden lassen.
10.Klein geschnittenes Gemuse darin anbraten.
11.Eier mit den Gewirzen und etwas Balsamico-Essig mischen und kréftig aufschlagen.
12.Eimasse in die Pfanne geben und goldbraun werden lassen, wenden und die andere Seite
braunen.
13. Auf Teller geben und mit frischer Kapuzinerkresse und Bliten garnieren.
TIPP: Dazu noch einen frischen Salat, vielleicht mit Obstdressing und alle sind gltcklich.

12.7.2012

Himbeereis fur Erwachsene (2 Personen)
200 g gefrorene Himbeeren

50 g Naturjoghurt

50 g Sahne

2 EL Agavendicksaft

2 EL eingelegte Schnaps-Himbeeren

ein paar frische Himbeeren zum Garnieren

1. alles in einen Mixaufsatz geben und kraftig vermengen
2. mit frischen Himbeeren garnieren und gleich servieren

TIPP: Falls die Menge doch zu viel ist, kann die restliche Masse in die Stieleis-Férmchen geben
und in den Gefrierschrank, so gibt es fur spater noch kleine Portionen.

11.7.2012

Pilzragout auf Vollkornbrot mit Gurkensalat (1 Person)
150 g gemischte Pilze



1 Salat-Gurke

2 Scheiben Roggenvollkornbrot
Balsamico-Essig

Meersalz

Pfeffer

Zitrone

1. Pilze putzen und schneiden, in Balsamico-Wassermischung (1:1) und Gewdurzen anbraten.
2. Gurken schélen und in diinne Scheiben hobeln mit Salz und Zitrone abschmecken.
3. Pilze auf das Vollkornbrot geben, den Salat dazu reichen
TIPP: Naturlich lasst sich diese fettarme Variante auch ,fettig“ herstellen: Die Pilze in Bratol
anbraten.

10.7.2012
Mohn-Nuss-Kuchen (kleine Springform 16 cm)
100 g Butter, zimmerwarm

2 Eier

100 g Rohrohrzucker

100 g gemahlene Haselniisse
100 g gemahlener Mohn

2-3 EL Milch

100 g Dinkelvollkornmehl

1 TL Backpulver

1 EL Staubzucker

1 EL Kakao

Butter, Zucker, Eier schaumig rihren

Haselnlisse, Mohn und Milch unterrihren

Backpulver mit dem Mehl mischen und Loéffelweise unter den Teig rithren
Backform einfetten und den Teig hinein fullen

bei Mittelhitze ca. 40 min. backen (Garprobe mit einem Holzstabchen machen)
nach dem Auskihlen den Ring der Form entfernen und den Kuchen mit wenig
Staubzucker und etwas Kakao betauben

R A

TIPP: Das Rezept ist aus Resten entstanden und absolut empfehlenswert, wenn mal der Hiper auf
ein Stick Kuchen kommt...©

9.7.2012

Erdbeerkonfitiire mit echter Vanille

1 kg frische Erdbeeren

500 g Gelierzucker 2:1

1 Vanilleschote

gut ausgekochte Glaser mit Schraubverschluss

1. Erdbeeren waschen, entstielen und zerkleinern
2. Vanilleschote langs 6ffnen und mit dem Messerriicken das Mark abschaben
3. das Vanillemark zu den Erdbeeren geben



4. mit dem Gelierzucker in einem grof3en Topf unter hdufigem Rihren zum Kochen
bringen

5. nach 4-5 min. Gelierprobe machen (ein paar Tropfen auf eine Untertasse geben,
wenn die Tropfen nicht mehr laufen, ist die Konfitlre fertig

6. in vorbereitete Glaser flllen, Deckel sofort aufsetzen und auf dem Kopf stehen
erkalten lassen

TIPP: Wir lieben auch die Variante, kurz vor dem Einflllen in die Glaser noch einen Schuss
Himbeergeist oder Rum unterzurihren...hmm

Die restliche Vanilleschote lasst sich prima zur Herstellung von hauseigenem Vanillezucker
verwenden: Einfach den Zucker und die Schote in ein Schraubglas geben. Das feine Vanillearoma
verbindet sich so hervorragend mit dem Zucker.

8.7.2012
Bratkl63chen a la Anne-Kathrin (ergibt ca. 12 Stlick)
250 g Hackfleisch

1 groR3e Gemusezwiebel
1-2 Zehen Knoblauch
2-3 Mohren

1 frische Chilischote
Salz nach Bedarf

1 altbackenes Brotchen, eingeweicht und ausgedrickt
2 Eier

2 Hande voll frischer Gartenkrauter (Petersilie, Giersch, Brennnessel, Salbei, Oregano...),
kleingehackt

reichlich Semmelbrosel
Bratol

Zwiebel und Knoblauch h&uten und kleinschneiden

Mohren schaben und grob raspeln

Chilischote entkernen und klein schneiden

alles zusammen mit dem eingeweichten Brétchen, den Krautern, den Eiern sowie
dem Hackfleisch zu einer homogenen Masse verarbeiten

5. mit angefeuchteten Handen kleine Kldl3chen formen, diese in Semmelmehl wélzen
6. Bratol in einer Pfanne erhitzen und die KI63chens gleichmalig braun brutzeln

TIPP: Eine groRe Schissel Salat dazu und ein paar Scheiben ofenfrisches Baguette und dem
Schlemmen steht nichts mehr im Wege...©

PN

7.7.2012

Salat mit Nektarinen-Dressing (2 Personen)
2 Nektarinen

1 Kopf Salat

Salatol

Zitronenolivendl

Himbeeressig

Krautersalz

Pfeffer



1. Nektarinen waschen und kleinschneiden mit Salz, Pfeffer Essig und Ol vermengen
2. Salat waschen und kleinrupfen, alles gut mit dem Dressing verriihren
TIPP: Bei uns gab es dazu Bratklo3chen.... kostlich sag ich euch

6.7.2012

Schafskase im Gemisebett (2 Personen)
250 g Schafskase

1 Paprika

1 Zuchinis

1 Aubergine

Krautersalz

Pfeffer

frische Gartenkrauter

3. Gemuse putzen und klein schneiden, in Dampfeinsatz geben.
4. Schafskéase in grofRe Stiicke schneiden, auf das Gemise legen und alles zusammen ca. 15
Minuten garen.
5. Mit frischen Gartenkrautern garniert servieren.
TIPP: So ein Feta ist ein guter Eiweil3lieferant. Wir haben immer ein paar Packungen im
Kuhlschrank.

5.7.2012

Himbeer-Joghurt zum Fruhsttck (1 Person)
200 g Naturjoghurt

100 g frische Himbeeren

1 TL Erdmandeln

1 TL Braunhirse

1. Himbeeren am Vorabend in eine kleine Schiissel geben den Joghurt dazu, so tiberstehen
die frischgepfliickten Himbeeren die Nacht besser und der Himbeersaft vermengt sich
schon mal mit dem Joghurt

2. am Morgen dann Erdmandeln und Braunhirse vorsichtig unterheben

TIPP: Falls Ihr genau soviele Himbeeren im Moment im Garten habt wie wir, kdnnt ihr die
LZuvielen“in 40% Schnaps einlegen. Die brauchen wir dann in den nachsten Tagen...

4.7.2012

Pilze auf Tomatenbett an Feldsalat (4 Personen)
500 g Pilze

8 mittelgrol3e Tomaten

250 g Feldsalat

Balsomico-Essig

Krautersalz

Pfeffer

1. Pilze putzen und klein schneiden, mit etwas Balsamico-Wassermischung (1:1) und
Gewdurzen anbraten.
2. Tomaten in Scheiben geschnitten auf den Teller drapieren und wirzen.



3. Feldsalat waschen und auf die Tomaten geben mit wenig Balsamico betraufeln.
4. Die fertigen Pilze auf den schén dekorierten Teller geben.
TIPP: Eine leckere leichte Mittagsmabhlzeit.

3.7.2012

Tofu-Rosso-Pfanne (2 Personen)
1 Packchen Tofu-Rosso
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 grol3e Paprika

1 kleine Zucchini

1 Hand voll Minitomaten
Olivendl

Salz

1 kleine Chilischote
Rosmarin und Thymian
Basilikum

=

Olivendl in einer Pfanne leicht erhitzen

2. Zwiebel, Knoblauch und Chilischote zerkleinern und in dem Ol anschwitzen

3. Zucchini, Paprika in mundgerechte Stiicke schneiden und ebenfalls mit in die Pfanne

geben

salzen und bei geschlossenem Deckel etwa 5 min. garen

Thymian und Rosmarin dazugeben (am Besten frisch geerntet, wer hat)

Tofu-Rosso in mundgerechte Stiicke schneiden und zu dem Gemidse in die Pfanne

geben

7. zum Schluss die Minitomaten hinzufigen und bei geschlossenem Deckel weitere 5
min. garen

8. vor dem Servieren mit Basilikum garnieren

o gk

TIPP: Dazu ofenfrisches Baguette reichen und ein Glas Rotwein...Hmmm...©

2.7.2012

Thunfischsalat (1 Person)

150 g Thunfisch in Wasser aus der Dose
1 Paprika

2 Tomaten

1 kleine Gurke

Balsamico-Essig

Krautersalz

Pfeffer

frische Gartenkrauter

1. Eine Marinade aus Balsamico-Essig, Salz, Pfeffer und Gartenkrauter erstellen

2. Gemduse putzen und kleingeschnitten zur Marinade geben, kraftig vermengen

3. Thunfischdose 6ffnen und alles samt Flussigkeit dazu geben, unterriihren
TIPP: Eine schéne Mabhlzeit fur unterwegs, der Salat wird immer leckerer, je l&anger alles in der
Marinade ruht.



1.7.2012

Gurkensalat mit Joghurt (4 Personen)
1 Salatgurke

1 Bund Dill

200 g Naturjoghurt

1TL Salz

Pfeffer

1 TL Agavendicksaft

1 EL Balsamicoessig, hell

1 TL Zitronen-Olivendl

1. Gurke waschen und hobeln

2. Dill zerkleinern und zu den Gurkenscheiben geben

3. aus den Ubrigen Zutaten das Dressing zubereiten und mit den Gurkenscheiben
mischen

TIPP: Wir essen diesen Salat gerne zu Pellkartoffeln. Aus den Resten lasst sich wieder ein prima
Salat zaubern...©

30.6.2012

Gegrillte Konigskrabben in Knoblauchbutter (2 Personen)
300 g Konigskrabben

4 Knoblauchzehen

2 EL Butter

Kréutersalz

1. die Konigskrabben auf 4 Spiel3e stecken und von beiden Seiten goldbraun grillen

2. den Knoblauch schélen und in ganz diinne Scheiben schneiden

3. Butter in der Pfanne zerlassen, Krautersalz und Knoblauchscheiben hinzugeben.
Knoblauch knusprig werden lassen

4. gegrillte Krabben mit der Knoblauchbutter GbergieRen und geniel3en

TIPP: Die gefrorenen Krabben am Vortag zum Abtauen in den Kuhlschrank geben =
Energieeffizienz erhdéhen.

29.6.2012
Putenbrust auf Sommergemuse (2 Personen)
300 g Putenbrust
5 Frihlingszwiebeln
2 kleine Zuchini
2 verschiedenfarbige Paprika
Balsamico-Essig
Kréutersalz
Pfeffer
frische Gartenkrauter
1. Gemiuse putzen und mit Gewlrzen im Dampfeinsatz garen



2. Putenbrust gut wiirzen und in Balsamico-Wassermischung (1:1) anbraten
3. Gemduse auf den Teller geben, Putenbrust darauf legen und mit den frischen
Gartenkrautern bestreuen
TIPP: Zu den Gartenkrautern gehdren auch Bluten. Viele Bliten sind essbar: z.B. Ringelblume,
Gewdlrz-Tagetes, Ganseblimchen

28.6.2012

Gegrillte Paprika, mariniert (4 Personen)
3 mittelgrof3e Paprika

1 EL Balsamicoessig, hell

2-3 EL Olivendl

1 EL Honig

Salz

Pfeffer

1 Knoblauchzehe

frischer Thymian

frischer Rosmarin

Paprikaschoten halbieren und entkernen

im Backofen bei 200°C braunen, bis die Schale platzt

im kalten Wasser abschrecken und h&uten

Paprika in Streifen schneiden

aus den Ubrigen Zutaten eine Marinade bereiten und darin die Paprikastreifen
einlegen

6. mit Thymian und Rosmarin bestreuen

agrwnE

TIPP: Diese klassische italienische Vorspeise passt perfekt zu jeder Grillparty. Am besten
schmeckt es, wenn die Paprika ein paar Stunden in der Marinade ziehen kann.

27.6.2012

Gegrillter Lachs mit Salat (1 Person)
150 g Lachs

150 g Salat

1 Mdhre

Balsamico-Essig

Krautersalz

Pfeffer

1. Lachs kréftig salzen, pfeffern und grillen.
2. Mit Balsamico-Essig, Wasser, Krautersalz und Pfeffer eine Marinade erstellen.
3. Modhre hineinraspeln und gut verrihren.
4. Salat waschen und rupfen, zu der Marinade geben und unterheben.
TIPP: Grillen ist eine schone fettfreie Art der Zubereitung.

26.6.2012

R&ucherlachs mit Avocado Meerrettich (1 Person)
150 g Raucherlachs



80 g Avocado

Roggen-Knackebrot

geriebener Meerrettich (2 —3 Tel. je nach Scharfebedurfnis)
Meersalz

1. Avocado mit dem Meersalz und den Meerrettich mischen.

2. Réaucherlachs auf das Knéackebrot legen und mit dem Avocadodip bestreichen.
TIPP: Meerrettich lasst sich gerade jetzt gut selber finden, schalen und reiben. Es empfiehlt sich
das Reiben bei offenem Fenster zu tun, denn die scharfen Senfdle verteilen sich auch in der Luft.

25.6.2012

Erdbeer-Sorbet (4 Personen)
100 g gefrorene Erdbeeren

25 g frische Erdbeeren

50 g Naturjoghurt

2 EL Marmeladenreste

1. 4 schone frische Erdbeeren fur die Deko aufbewahren
2. Erdbeeren, Joghurt und Marmelade in den Mixer geben und kraftig vermengen
3. in Schalchen fillen, mit der Erdbeere garnieren und gleich verspeisen

TIPP: Ein schéner kiihlender Nachtisch, schnell gemacht.

Jetzt in der Erdbeerzeit gebe ich sehr reife Erdbeeren lose in den Gefrierschrank (oberste
schmale Schublade), so haben wir immer gefrorene Erdbeeren zur Hand.

24.6.2012

Mangold-Schafskase-Pfanne (3 Personen)
1 Zwiebel

2-3 Knoblauchzehen

1 kleine Chilischote

Krautersalz

500 g Mangold

250 g Schafskase (Feta)

2 EL Bratol

9. Zwiebel und Knoblauch héuten und in kleine Stiicke schneiden

10. Chilischote zerkleinern

11.Brat6l erhitzen und zwiebel, Knoblauch und Chili darin leicht anbraten

12.Mangold waschen

13. Stiele in mundgerechte Stlicke schneiden und ebenfalls mit anbraten

14.Blatter in Streifen schneiden und auch in die Pfanne geben

15.wenig Salz dazugeben

16.bei geschlossenem Deckel 10 min. kdcheln lassen, bei Bedarf etwas Wasser
hinzufligen

17.Schafskase zerbréseln und auf das Gemuse legen

18.nochmals einige Minuten bei geschlossenem Deckel garen, bis der Kase die
gewulnschte Konsistenz hat

TIPP: Mangold ist ein altes Gartengemuse, welches nach der Ernte sehr schnell an Kraft verliert.
Deshalb am Besten frisch zubereiten und die ganze Kraft des Sommers geniefl3en...©



23.6.2012

Pflicksalat mit Erdbeerdressing (2 Personen)
250 g Pflucksalat 0.4.

250 g frische Erdbeeren

etwas heller Balsamicoessig oder Obstessig

wenig Agavendicksaft

Pfeffer

Salz

Salatol (geschmacksneutral)

1. Erdbeeren putzen und in kleine Stlicke schneiden

2. Gewiirze, Essig und Ol hinzufiigen

3. kraftig mischen

4. Salat putzen und kurz vor dem Servieren mit dem Erdbeerdressing mischen

TIPP: Zu diesem sommerlich-frischem Salat passt perfekt gebackener Ziegenkése oder
Camembert...hmm...©

22.6.2012

Walnuss-Ansatz fur die Seele
3 grine Walnisse am 24.Juni ernten
1/2 | Wodka oder Korn (mind.40 %)

1. jede Walnuss in 4 Teile schneiden

2. alle 12 Walnuss-Sticke in ein Schraubglas geben und den Schnaps dazugeben

3. taglich schitteln

4. nach etwa 4-6 Wochen, wenn der Ansatz ganz dunkel gefarbt ist, abseihen und in
Flaschen flllen

TIPP: Dieser Ansatz wird zur ,inneren Einreibung“ verwendet. Er hilft bei
Verdauungsbeschwerden korperlicher und seelischer Art...©

21.6.2012

Geflllte Paprikaschoten (2 Personen)
250 g Rinderhack

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Tasse gekochter Reis (Rest vom Vortag)
Salz

Chili

2 grol3e Paprikaschoten

Minitomaten (eine Hand voll)

reichlich frische Gartenkréuter, kleingehackt
% Becher Sahne

Bratol

Rosmarin



Basilikum
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9.
TIPP: Dazu schmecken Vollkornnudeln oder Reis.

20.6.2012

Zwiebel und Knoblauch h&uten und kleinschneiden

Rinderhack, Krauter, Salz, Chili, Knoblauch, Zwiebel und den gekochten Reis
miteinander vermischen

Paprikaschoten halbieren und entkernen

Hackmasse in die Paprikahalften ftllen

Bratol mit dem Rosmarin erhitzen

Paprikaschoten zuerst mit der Hackfleischseite anbraten, spater wenden
Minitomaten waschen und in die Pfanne geben, einige Minuten mitbraten
Sahne zugeben und alles ca. 30 min. auf kleiner Flamme mit geschlossenem Deckel
garen

kurz vor dem Servieren mit Basilikum garnieren

Nudel-Gemise-Pfanne mit Mozzarella (2 Personen)
2 Hande voll gegarte Spirelli (vom Vortag)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 kleiner Zucchino
1 mittelgrof3e Paprika
1 mittelgrofl3e Tomate

1 EL Bratol
Salbei
Thymian
Rosmarin
Oregano

1 kleine Chilischote

Salz nach Bedarf
200 g Mozzarella
frisches Basilikum

PN
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Zwiebel und Knoblauch hauten und in kleine Stiicke schneiden

Chilischote kleinschneiden

Bratdl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Chili darin erhitzen
Zucchini und Paprika putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden, in die Pfanne
geben und leicht anbraten

frische Kréauter hacken und unter das Gemiise heben

salzen

Nudeln dazugeben, alles gemeinsam leicht braten, bis das Gemuse bissfest ist
Mozzarella in Scheiben schneiden und auf die Nudel-Gemuse-Pfanne legen
Tomate in Scheiben schneiden und auf den Mozzarella legen

10.leicht salzen
11.mit geschlossenem Deckel einige Minuten weitergaren, bis der Mozzarella zu

Jlaufen“ beginnt

12.mit frischem Basilikum garnieren

TIPP: Besonders lecker, wenn die Tage etwas kihler sind, der Chili warmt dann von innen...©
Basilikum darf nicht erhitzt werden, sonst verliert er seine Farbe und fallt in sich zusammen.



19.6.2012
Fasan siuf3-sauer (1 Person)
150 g Fasanenfleisch

2009

1/2 Stange Lauch
1 Mdhre
1 kleineZucchini)

1 saurer Apfel

Zitrone
1 EL Rosinen
Krautersalz

Pfeffer

5.

1. Gemidse putzen und klein schneiden, wirzen und in den gewasserten Romertopf geben.
2. Apfel mit Schale in Stlicke schneiden und dazu geben.

3.

4. Fasanenfleisch gut mit Pfeffer und Salz wirzen, auf das Gemduse legen und alles mit

die Rosinen dariiber streuen.

Zitronensatft betraufeln.
Etwas Wasser dazu geben und alles bei 190°C ca. 40 Minuten braten.

TIPP: Das Rezept ist auch gut fur die Tajine (ein marokinischer ,Romertopf*)

18.6.2012

Rosensalz aus eigener Herstellung
2 Hande voll frischer, duftender Rosenbliten

150 g reines Meersalz

rwnpE

TIPP:

Rosenbliten auf einem Backblech verteilen

Salz gleichmaRig dariiber streuen

trocken und warm stellen, 6fter wenden

nach ein paar Tagen , wenn die Rosenblatter ganz trocken sind und das Salz zwischen den
Fingern fein zerrieben werden kann, in Schraubglaser fullen

Rosensalz verfeinert viele Speisen. Es eignet sich auch gut als Geschenk.

17.6.2012

Gebratene Schinkenrdllchen (2 Personen)
200 g Schinken

1 Zwiebel

etwas gemahlener Kimmel

wenig Bratol

reichlich frische Gartenkrauter

1. Bratdl in der Pfanne mit dem Kimmel erhitzen

2. Zwiebel hduten und kleinschneiden, in die Pfanne geben und leicht anbraten
3. Schinken zu Roéllchen formen und gleichmafig auf die Zwiebeln legen

4. die Rollchen mit den Zwiebelwiirfeln ab und zu wenden



5. frische Gartenkrauter kleinhacken und kurz vor Ende der Bratzeit (wenige Minuten)
Uber die Schinkenrdlichen streuen.

TIPP: Dieses herzhafte Gericht schmeckt gut zu Kartoffelbrei, zu gediinstetem Blumenkohl oder
Kohlrabi...hmmm...©

16.6.2012

Bataviasalat mit Radieschen-Senf-Dressing (2 Personen)
250 g Bataviasalat

5-6 mittelgrof3e Radieschen

1 TL korniger Senf

etwas Agavendicksaft oder Honig

Salz

1 TL Balsamicoessig, hell

1 TL Zitronen-Olivendl

1 EL neutrales Salatol

1. Radieschen schruppen und in diinne Scheiben schneiden

2. alle Gewiirze, Essig und Ol dazugeben, kraftig mischen

3. Salat waschen und in mundgerechte Stuicke rupfen

4. kurz vor dem Servieren die Salatblatter unter das Dressing heben

TIPP: Ein kréaftiger Salat mit viel Biss. Bataviasalat muss gut gekaut werden, die Blatter sind
ziemlich fest. Das gefallt uns, weil wir durch das kraftige Kauen nicht nur die Gehirndurchblutung
fordern, sondern auch die Stoffwechselleistung erhéhen. AuRerdem verlangert sich die
Genusszeit...©

15.6.2012

Ananas-Curry-Dip
200 g Huttenkase

200 g frische Ananas
Meersalz

Curry

1. Ananas schalen, in Stlicke schneiden und ptrieren
2. kraftig mit dem Huttenkase verriihren, mit reichlich Curry wiirzen und mit Salz
abschmecken
TIPP: Ein leckerer Dip fur Knusperle! (vom 5.1.2012)

14.6.2012

Papaya mit Kasewiirfel (1 Person)
100 g verschiedener Hartkase
Y2 Papaya

1. Ké&se in Wirfel schneiden

2. Papaya halbieren, Kerne entfernen und in Stiicke schneiden
3. Kase und Obst miteinander vermischen

4. nach Belieben mit frischgemahlenem Pfeffer bestreuen



TIPP: Die Papaya-Kerne gut trocknen und wie Pfeffer in der Mihle zerkleinern. Schmeckt gut zu
allen exotischen Gerichten

13.6.2012

Kichererbsen mit Algen (1 Person)
150 g Kichererbsen, gegart

1 EL Aramee-Algen

1 Zwiebel

% Tasse Sojasauce-Wassermischung (1:1)
Olivenol

=

Kichererbsen tiber Nacht einweichen lassen, mit frischem Wasser und Salz ca. 2 Stunden
kochen lassen.
Geschnittene Zwiebel in etwas Olivendl glasig werden lassen.
Algen zu den Zwiebeln geben und kurz anbraten.
Mit einer Tasse Sojasauce und Wasser halb und halb abléschen.
Etwa 10 Minuten mit geschlossenem Deckel garen, dann die Restflussigkeit ,wegproppeln®
lassen.
6. Algen mit den Kichererbsen mischen, mit Petersilie bestreuen.
TIPP: Dazu passt frischer Salat z.B. Eisbergsalat in Méhrendressing.

abrwn

12.6.2012
Geflllte Riesenchampignons (2 Personen)
250 g Rinderhack
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Salz

Chili

Petersilie, kleingehackt
2 Riesenchampignons
% Becher Sahne
Bratol

einige Salbeiblatter

Knoblauch und Zwiebel hauten und kleinschneiden

mit dem Rinderhack, der Petersilie, Salz und Chili griindlich vermengen
Champignonstiele putzen, kleinschneiden und unter die Hackfleischmasse rihren
Masse in die Champignonkopfe fillen

Bratdl mit den Salbeiblattern erhitzen

Champignonkdpfe mit der Hackfleischseite zuerst anbraten, spater wenden
Sahne dazugeben

mind. 30 min. auf kleiner Flamme mit geschlossenem Deckel garen

ONoOGRWNE

TIPP: Basmatireis oder Vollkornnudeln und ein frischer Salat schmecken dazu echt kostlich.

11.6.2012
Nudelpfanne mit gebratenen Tomaten (2 Personen)



gegarte Nudeln (Reste vom Vortag)
300 g Minitomaten

einige Salbeiblatter

1 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

2-3 EL geriebenen Parmesan

1. Olivendl in einer Pfanne erhitzen

2. Salbeiblatter in Streifen schneiden und in das heiRe Ol geben

3. Minitomaten waschen und in dem Ol einige Minuten braten

4. Nudeln hinzufiigen unter unter mehrfachem Wenden mit den Tomaten weiterbraten,
bis der gewiinschte Braunungsgrad erreicht ist

5. Pfeffern und Salzen

6. nach Belieben mit Parmesan bestreuen

TIPP: Ein superschnelles Essen, um Nudelreste nochmal lecker aufzupeppen...©

10.6.2012

Thunfischsteak in WeilRwein-Sauce — a la Livornese
4 frische Thunfischsteaks (a 180 Q)
1 rote Zwiebel

0,2 | Weil3wein

2 Knoblauchzehen

Saft einer Zitrone

Kapern

Bratol

Butter

frische Petersile

Meersalz

Pfeffer

1. Thunfischsteaks mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem Ol einreiben und nur kurz
(héchstens eine Minute pro Seite) und kraftig in der heilen Pfanne anbraten, dann bei 80°C
im Backofen warmhalten

2. In die Pfanne 2 EL Bratdl geben, Zwiebeln und Knoblauch anschwitzen und mit dem
WeilRwein abléschen, reduzieren

3. Kapern, Petersilie und Butter zugeben unter riihren einen cremige Bindung herstellen

4. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce dann tUber den Thunfisch geben
und sofort servieren

TIPP: Der Thunfisch soll nach dem Kurzanbraten innen noch roh sein, dann ist er ganz zart und
hat so gar nichts von dem trockenen Thunfisch aus der Dose.

9.6.2012

Putenbrust-Salat (1 Person)
150 g Putenbrust
150 g gruiner Salat



1 Mdhre

Olivendl
Zitronen-Oliven-Ol
Balsamico-Essig
Krautersalz
Pfeffer

1. Putenbrust in Streifen schneiden, gut wirzen und im Olivenél anbraten.
2. Aus Balsamico, Zitronen-Ol, Krautersalz und Pfeffer eine Marinade erstellen.
3. Mohre reiben und kraftig unter die Marinade ruhren.
4. Salat waschen und rupfen, zu der Marinade geben und unterheben.
5. Kurz vor dem Servieren Putenbruststreifen Gber den Salat legen.
TIPP: Eine schone Mahlzeit zum Mitnehmen; die Kollegen werden neidisch sein... ©



