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Feldsalat mit Pilzen

Fir 1 Portion:
200 g Champignons
o]l

Salz

Pfeffer

1 Knoblauchzehe



1/4 Bund Thymian

150 g Feldsalat

2 El Sherryessig

4 El Sonnenblumenaol

2 El gerostete Sonnenblumenkerne

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Pro Portion ca. 45 kcal/188 kJ, 3 g E, 3gF, 3 g KH

1 Die geputzten Champignons in heiBem Ol
unter Ruhren 2 Minuten braten. Mit Salz,
Pfeffer, der geschalten und gehackten
Knoblauchzehe und dem gehackten Thymian
mischen und 1 Minute weiterbraten.

2 Den geputzten Feldsalat mit dem Dressing
aus Sherryessig, Sonnenblumenol, Salz und
Pfeffer mischen. Auf Tellern mit den
gerosteten Sonnen blumenkernen und den
Pilzen anrichten.



Wildpilzsuppe mit Brot

Fiir 4 Portionen:

20 g getrocknete Steinpilze
4 EL Olivenol

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen



600 g Shiitake- oder Austernpilze

3 Tomaten

1 Stangel Majoran

1 Stangel Thymian

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
900 ml Huhnerbruhe

2 groBe Eigelb

50 g frisch geriebener Parmesan

1 Tl frisch geriebener Pecorino

30 glatte Petersilie

4 Scheiben italienisches Brot vom Vortag

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten

Garzeit: ca. 30 Minuten

Einweichzeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 427 kcal/1788 kJ, 15 g E, 22 g F, 38
g KH



1 Steinpilze mindestens 30 Minuten in 200
ml warmem Wasser einweichen. Flussigkeit
durch ein Tuch abgieBen, aufbewahren.
Steinpilze grundlich waschen, trocken
tupfen und fein hacken.

2 2 El Olivendl erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch schalen, fein hacken und beides
im erhitzten Olivenol anbraten. Die
Shiitake- oder Austernpilze putzen, feucht
abreiben und in Scheiben schneiden.
Zusammen mit den Steinpilzen zu dem
Knoblauch und der Zwiebel geben und 10
Minuten braten.

3 Die Tomaten kreuzweise einritzen und
den Stielansatz entfernen. Anschliefend mit
kochendem Wasser Uuberbruhen, hauten,
entkernen und fein hacken. Majoran und
Thymian waschen, trocken tupfen und die
Blattchen abzupfen. Pilzeinweichwasser,



Tomaten, Majoran, Thymian, 1/2 Tl Salz,
Pfeffer  und Huhnerbrihe zu  der
Pilzmischung geben und aufkochen. Hitze
reduzieren und 15 Minuten kocheln lassen.

4 Eigelbe, 30 g Parmesan und Pecorino in
einer Schussel vermischen, dann nach und
nach 200 ml der heiBen Suppe einruhren.
Die Mischung direkt in die kochelnde Suppe
geben und weiterruhren, bis die Suppe
samig wird. Petersilie waschen, trocken
schutteln, hacken und dazugeben. Weitere 5
Minuten kocheln lassen.

5 Die Brotscheiben mit dem restlichen
Olivenol betraufeln und im Backofen bei 200
°C goldbraun rosten. In jede Suppentasse 1
Brotscheibe legen und die  Suppe
daraufgeben. Dazu restlichen Parmesan zum
Bestreuen reichen.



Fiir 4 Portionen:

1 Kartoffel

1 Zwiebel

600 g Hokkaido-Kurbis



2 El Rapsol

2 El Anisschnaps

700 ml Bruhe

3 Zweige Thymian

3 Zweige Zitronenthymian
Salz

schwarzer Pfeffer

125 g Créme fraiche

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Garzeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 270 kcal/1130 kJ,5¢g E,19gF, 18 ¢
KH

Variationen:

Statt des Anisschnaps konnen Sie auch 1 El
Currypulver zum Kurbis geben und dieses kurz
anschwitzen lassen.

Als Topping passen zur Kurbissuppe auch je 1 El
gehackte Kurbiskerne, Walniisse und Sesam, die Sie
zuvor ohne Fett in einer Pfanne anrosten.



Tipps:

Naturlich konnen Sie fur die Suppe auch andere
Kurbissorten verwenden. Der Hokkaido hat
allerdings den Vorteil, dass die Schale mitgegessen
werden kann und er somit vor der Zubereitung nicht
erst muhsam geschalt werden muss.

Als Beilage zu dieser Suppe schmeckt Nussbrot sehr
gut.

1 Die Kartoffel waschen, schilen und
wurfeln. Die Zwiebel abziehen und fein
hacken. Den Hokkaido-Kurbis gut waschen,
dann aufschneiden. Kerne und weiches,
faseriges Fruchtfleisch entfernen. Das feste
Fruchtfleisch in Stucke schneiden.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen. Die
Zwiebeln darin glasig dunsten. Kartoffel-
und Kurbisstlicke hinzugeben. Mit
Anisschnaps abloschen und die Brihe
angieBfen. Die beiden Thymiansorten



waschen und die Zweige zur Suppe geben.
Die Suppe ca. 20 Minuten kocheln lassen.

3 Die Thymianzweige aus der Suppe
entfernen und die Suppe purieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken, dann die Halfte
der Creme fraiche unter die Suppe riihren.

4 Die Suppe auf Teller verteilen und mit je
1 Klecks Créme fraiche garnieren. Dazu
schmeckt Nussbrot besonders gut.



Graupensuppe mit
Steckriibe und
Pfifferlingen

Fiir 4 Portionen:



1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen
100 g geraucherter Schinken
300 g Steckribe

300 g Pfifferlinge

2 El Olivenol

100 g Perlgraupen

11/2 | Fleischbruhe

1 Lorbeerblatt

1 Bund glatte Petersilie
1 El Butterschmalz
Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 348 kcal/1457 kJ, 4 g E, 19gF, 27 g
KH



1 Zwiebel und Knoblauch schilen. Die
Zwiebel in dunne Streifen schneiden, den
Knoblauch durch die Presse drucken. Speck
in dunne Streifen oder Wirfel schneiden.
Steckrube waschen, schalen und in Wurfel
schneiden. Pfifferlinge putzen, waschen und
zum Abtropfen auf Kichenpapier legen.

2 Das Olivendl in einem Topf bei mittlerer
Temperatur  erhitzen und Zwiebel,
Knoblauch und Speck darin unter Ruhren 3-5
Minuten andunsten. Steckrube und Graupen
zugeben und Bruhe zugieBen. Das Ganze
aufkochen und mit dem Lorbeerblatt ca. 20
Minuten sanft kocheln lassen.

3 In der Zwischenzeit Petersilie waschen,
trocken schutteln, Blatter abzupfen und in
Streifen schneiden. Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen. Pfifferlinge darin 3
Minuten braten, mit Salz und Pfeffer



wirzen. Die  Petersilie  unterruhren.
Pfifferlinge in die Suppe geben und die
Suppe anrichten.



Rotkohleintopf mit
Entenbrust

Fiir 4 Portionen:
400 g Entenbrust
Salz



Pfeffer

750 g Rotkohl

1 Zwiebel

700 ml Gemusebrihe
700 g Steckruben

2 Zweige Thymian

1 Apfel

gemahlener Zimt

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Garzeit: ca. 35 Minuten

Pro Portion ca. 350 kcal/1465 kJ, 23 g E, 18 g F, 24
g KH

1 Entenbrust waschen, trocken tupfen und
die Haut kreuzweise einritzen. Eine
ofenfeste Pfanne ohne Fett erhitzen.
Entenbrust erst auf der Hautseite 4-5
Minuten kraftig anbraten. Dann auf der
Fleischseite 2-3 Minuten anbraten. Mit Salz



und Pfeffer wiirzen.

2 2 El Entenfett aus der Pfanne
beiseitestellen. Die Ente im vorgeheizten
Backofen bei Ober-/Unterhitze 200 °C ca. 15
Minuten garen.

3 Den Rotkohl putzen, vierteln, den Strunk
herausschneiden. Den Rotkohl in Streifen
schneiden. Die Zwiebel schalen und in
Streifen schneiden.

4 Die 2 El Entenfett aus der Pfanne in
einem Topf erhitzen und die Zwiebel ca. 5
Minuten unter Ruhren darin glasig dunsten.
Rotkohl dazugeben, Bruhe und 600 ml
Wasser angiefen. Aufkochen und 25-35
Minuten  kocheln lassen.  Steckruben
schalen, in Stifte schneiden und nach 20
Minuten mit in den Topf geben.

5 Thymian waschen, trocken schiitteln.



Blattchen von den Stielen zupfen. Apfel
waschen, vierteln, das Kerngehause
entfernen und den Apfel in diunne Spalten
schneiden. Thymian und Apfel ca. 5 Minuten
vor Ende der Garzeit zum Gemuse geben.
Mit  Salz, Pfeffer, Zimt und Essig
abschmecken.

6 Die Entenbrust aus dem Ofen nehmen, in
Alufolie wickeln und 5-10 Minuten ruhen
lassen. Dann in mundgerechte Stucke
schneiden. Eintopf mit dem Entenfleisch
anrichten.



Griinkohl mit Pinkel

Fiir 4 Portionen:



1 kg Grunkohl

2 Zwiebeln

2 El Ganseschmalz

250 ml Gemusebrihe

250 g Rauchfleisch

300 g geraucherte Mettwurst
400 g Pinkel (Grutzwurst)

3 El Haferflocken

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 1 Stunde 10 Minuten

Pro Portion ca. 717 kcal/3002 kJ, 50 g E, 48 g F, 20
g KH

1 Den Griinkohl putzen, die Blitter vom
Strunk losen, waschen, harte Stellen
abschneiden. Den Grunkohl etwa 3 Minuten
in kochendem Salzwasser blanchieren, dann



herausnehmen, abtropfen lassen und
hacken.

2 Die Zwiebeln schilen und hacken. Das
Schmalz in einem Topf erhitzen und die
Zwiebeln darin andunsten. Den Grunkohl
zugeben und unter Ruhren mitschmoren.
Die Bruhe angieBen, den Kohl mit Salz und
Pfeffer wurzen. Etwa 25 Minuten kocheln.

3 Nach der Garzeit das Rauchfleisch
zugeben und abgedeckt 15 Minuten
weiterkocheln. Die Mettwurst in Scheiben
schneiden, mit der Grutzwurst zum
Grunkohl geben und alles weitere 20
Minuten bei geringer Hitze schmoren. Die
Haferflocken unterruhren, 10 Minuten
quellen lassen. Grunkohl abschmecken und
mit Salzkartoffeln servieren.



Schwarzwurzeln

Fir 4 Portionen:
1 kg Schwarzwurzeln



Essig

Salz

200 ml Milch

1 Zwiebel

40 g Butter

40 g Mehl

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss
4 El Sahne

1 Eigelb

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Pro Portion ca. 167 kcal/699 kJ, 7 g E,7gF, 18 ¢ KH

Tipp:
Beim Putzen der Schwarzwurzeln sollten Sie
Handschuhe tragen, da das Gemuse stark farbt.

1 Die Schwarzwurzeln abbiirsten, schilen
und in 3 cm lange Stucke schneiden. Je



nach Dicke halbieren und sofort in
Essigwasser legen, damit sie sich nicht
braun verfarben. Die Schwarzwurzeln in
kochendem Salzwasser mit der Milch weich
kochen.

2 Die Zwiebel schilen, fein wiirfeln und in
der heiflen Butter glasig dunsten. Das Mehl
daruber stauben und mit etwas
Schwarzwurzel-Milch-Sud zu einer glatten
Sauce verruhren.

3 Die Sauce etwa 5 Minuten durchkochen
lassen und mit etwas Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken. Die
Schwarzwurzeln hinzufligen und noch ca. 3
Minuten mitkochen. Die Sahne mit dem
Eigelb verruhren und das Gemise damit
legieren.



Feiertagsrotkohl

Fiir 4 Glaser:



2 kg Rotkohl

2 Zwiebeln

3 Apfel

100 g Zucker

80 g Preiselbeeren aus dem Glas
2 Gewirznelken

330 ml Rotweinessig

170 ml Rotwein

1 Prise Zimt

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Garzeit: ca. 3 Stunden

Zeit zum Ziehen: ca. 12 Stunden
Pro Glas ca. 275 kcal / 1147 kJ

1 Den Rotkohl putzen, vom Strunk befreien,
waschen und in feine Streifen schneiden,



hobeln oder in der Kichenmaschine
hackseln.

2 Die Zwiebeln schalen und fein hacken, die
Apfel schilen und reiben und mit den
ubrigen Zutaten - auBer dem Rotkohl - in
einer groBen Schussel vermengen.

3 Den Rotkohl dazugeben, alles ordentlich
vermischen und mindestens 1 Stunde, am
besten aber Uuber Nacht, durchziehen
lassen.

4 In einem Topf den Rotkohl mit der
Marinade etwa 1 Stunde kochen lassen und
noch einmal mit Salz und Pfeffer,
gegebenenfalls mit etwas Zucker
abschmecken. Die sauberen Glaser noch
heiB aus der Spulmaschine nehmen und bis
zum Befiillen mit der Offnung nach unten
auf ein sauberes Kuchentuch stellen. Beim



Handspulen die Glaser moglichst heiB mit
klarem Wasser nachspulen, dann ebenfalls
zum Abtropfen auf das Kichentuch stellen.
Die Gewirznelken herausnehmen, den Kohl
ein letztes Mal aufkochen lassen und heiB in
die vorbereiteten Glaser abflllen.

5 Glaser verschlieBen und den Rotkohl im
Ofen oder Topf bei 95 °C 2 Stunden
einkochen.



Kohlrouladen

Fiir 4 Portionen:
1 WeiBkohl
1 Zwiebel



1 Knoblauchzehe

250 g Schweinehackfleisch
250 g Rinderhackfleisch

2 Eier

1/2 Bund frisch gehackte Petersilie
30 g Paniermehl

Salz

Pfeffer

Cayennepfeffer

8 dunne Speckscheiben

3 El Butterschmalz

250 ml Gemusebrihe

2 El Speisestarke

100 g saure Sahne

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Garzeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 602 kcal/2520 kJ, 32 gE,47gF,7¢g
KH



Tipp:

Wer die Rouladen vegetarisch zubereiten mochte,
verwendet fir die Fillung anstelle von Hackfleisch
Reis.

1 Den WeiBkohl waschen und putzen. Den
harten Strunk entfernen, den Kohl in
kochendem Salzwasser etwa 15 Minuten
blanchieren.  Herausnehmen, abtropfen
lassen und 8 auBere Blatter abnehmen.
Zwiebel und Knoblauch schalen und fein
hacken. Hackfleisch mit Zwiebeln,
Knoblauch, Eiern, Petersilie und Paniermehl
zu einem Teig verarbeiten und wurzen.

2 Die Fiillung auf die Kohlblatter verteilen
und diese vom Rand her zusammenrollen.
Mit je einer Speckscheibe umwickeln und
mit Kiichengarn festbinden. Das
Butterschmalz in einem groBen Brater
erhitzen und die Kohlrouladen darin von



allen Seiten anbraten. Die Bruhe angieBen
und die Rouladen abgedeckt etwa 30
Minuten garen.

3 Dann herausnehmen und warm stellen.
Die Speisestarke in die saure Sahne ruhren
und den Bratensud damit samig binden.
Abschmecken. Die Kohlrouladen mit der
Sauce servieren. Dazu schmecken Kartoffeln
oder Reis.



Tofu-Linsen-Pfanne mit
Riibchen

Fiir 4 Portionen:



300 g rote Linsen

Salz

500 g Teltower weile Ruben

500 g Rote Bete

2 El Olivenol

300 ml Gemusebruhe

300 g Tofu

je 1 El gehackter Kerbel, Schnittlauch und
gehackte Petersilie

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Pro Portion ca. 452 kcal/1892 kJ, 33 g E, 11 g F, 52
g KH

1 Die roten Linsen in 500 ml kochendem
Salzwasser etwa 10 Minuten garen.

2 Die Teltower weiken Riiben schilen und
vierteln, die Rote Bete wiurfeln. Das



Olivenol erhitzen und die Ruben und die
Rote Bete darin andunsten. Die
Gemusebruhe angieBen, abgedeckt 8
Minuten kocheln.

3 Den Tofu abtropfen lassen und fein
wurfeln, mit den abgegossenen Linsen zu
den Ruben und der Roten Bete geben. Die
Krauter unterheben und alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken.



Wirsingtopf mit
Walniissen

TR

Fiir 4 Portionen:
1 Zwiebel
2 Mohren



2 ELOL

750 g Wirsing

200 g rote Linsen

750 ml Gemusebruhe
Salz

Pfeffer

2 El Essig

1 El Speisestarke

3 El gehackte Walnusse

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Pro Portion ca. 355 kcal/1486 kJ, 19 g E, 12 g F, 35
g KH

1 Die Zwiebel und die Méhren schilen und
in Wiirfel bzw. Scheiben schneiden. Das Ol
in einem Topf erhitzen und Zwiebel und
Mohren darin andunsten.

2 Den Wirsing putzen, waschen, die harten



Strinke an den Blattern entfernen und die
Blatter in Streifen schneiden. Zu Zwiebel
und Mohren geben und kurz mitschmoren.
Die roten Linsen zugeben, die Gemusebruhe
angiefen und alles etwa 10 Minuten
kocheln. Mit Salz, Pfeffer und dem Essig
abschmecken.

3 Die Speisestirke in etwas Wasser
anruhren und den Eintopf damit binden. Die
gehackten  Walnusse unterheben und
servieren.



Kichererbsen-WeiBkohl-




Fir 4-6 Portionen:

150 g Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

3 Vogelaugen-Chilis

3 Kartoffeln

350 g WeiBkohl

4 El Olivenol

1 El Currypulver

1 Tl gemahlener Kreuzkimmel

200 g gegarte Kichererbsen

200 ml Garflussigkeit der Kichererbsen
11/2 Tl Salz

100 g gerostete und gehackte Erdnusse

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Garzeit: ca. 35 Minuten

Pro Portion ca. 420 kcal/1758 kJ, 15 g E, 23 g F, 34
g KH



1 Die Zwiebeln und Knoblauchzehen
schalen und hacken. Die Chilis waschen,
Kerne und weiBe Innenhaute entfernen,
Chilis hacken. Die Kartoffeln schalen und in
3 cm grole Wiurfel schneiden. Den Weiflkohl
putzen, waschen, abtropfen lassen und in
Streifen, die Streifen in  Quadrate
schneiden.

2 Zwiebeln, Knoblauch, Chilis und 4 El
Wasser im Mixer zu einer Paste verarbeiten.

3 Das Ol in einem groBen Topf erhitzen. Die
Wurzpaste darin unter Ruhren 3 Minuten
schmoren. Bei geringer Temperatur und mit
geschlossenem Deckel weitere 3 Minuten
schmoren.

4 Currypulver und Kreuzkiimmel zugeben,
dann Kartoffeln, Kichererbsen und Salz
hinzufugen, 400 ml Wasser und 200 ml



Garflussigkeit der Kichererbsen angieBen,
aufkochen und abgedeckt etwa 20 Minuten
kocheln.

5 Den WeiBkohl zugeben, 200 ml Wasser
angieBen und weitere 15 Minuten abgedeckt
garen, bis der Kohl weich ist. Zuletzt die
gehackten Erdnusse unterheben. Mit Brot
oder Reis servieren.



Gebratener Fenchel mit
Granatapfel

—--.

Fiir 4 Portionen:
2 Fenchelknollen



4 EL Olivenol

4 El Limettensaft

2 Tl Honig

Salz

Pfeffer

1 Prise Kreuzkimmel
400 g Mohren

1 Granatapfel

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Pro Portion ca. 112 kcal/469 kJ, 3 g E,5¢g F, 11 g KH

Tipp:

Die Granatapfelkerne verleihen dem Gericht eine
fruchtige Note, die besonders mit Wildfleisch
harmoniert. Die Fenchelscheiben konnen Sie auch
mit Ol bestreichen und unter den heiBen Grill legen.

1 Die Fenchelknollen putzen, halbieren,
den harten Strunk entfernen und die



Knollen langs in dunne Scheiben schneiden.
2 El Ol mit Limettensaft, Honig und den
Gewdurzen mischen.

2 Das restliche Olivendl erhitzen und die
Fenchelscheiben darin anbraten, bis sie
Farbe annehmen. Auf einem vorgewarmten
Teller anrichten und mit etwas
Limettenmarinade betraufeln. Die Mohren
schalen und reiben, mit der restlichen
Marinade mischen. Auf den Fenchelscheiben
anrichten.

3 Den Granatapfel aufschneiden, die Kerne
herauslosen und auf den Fenchel-Mohren
verteilen.



Rinderfilet mit Maronen

Fiir 4 Portionen:

12 fertig gegarte Maronen
4 El Semmelbrosel

100 g Butter

1 El gehackte Krauter



1 Tl Senf

Salz

Pfeffer

2 kleine Netze Schalotten

4 Rinderfiletsteaks (a 200 g)
2 ELOL

1 El Zucker

400 ml kraftiger Rotwein
600 ml Kalbsfond

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Pro Portion ca. 671 kcal/2809 kJ, 73 g E, 26 g F, 20
g KH

1 Maronen hacken und mit Semmelbréseln,
60 g Butter, gehackten Krautern und Senf
vermischen (restliche Butter in Flockchen
schneiden und tiefkuhlen). Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Schalotten schalen
und vierteln, den Backofengrill vorheizen.



2 Steaks waschen und trocken tupfen, im
erhitzten Ol in einer Pfanne auf beiden
Seiten ca. 3 Minuten anbraten und mit Salz
und Pfeffer wurzen. Dann auf eine
vorgewarmte Platte geben und mit Alufolie
abdecken. Den Backofengrill vorheizen.

3 Schalotten in der Steak-Pfanne anbraten,
Zucker dazugeben und kurz karamellisieren
lassen. Mit Salz und Pfeffer wurzen und mit
Rotwein abloschen. Auf die Halfte
einkochen lassen, Kalbsfond dazugeben und
nochmals einkochen lassen, bis die
Konsistenz leicht sirupartig ist.

4 Die Maroni-Mischung auf den Steaks
verteilen und im vorgeheizten Ofen
gratinieren, bis sie knusprig-braun ist.
Schalotten-Confit noch einmal mit Salz und
Pfeffer abschmecken, restliche Butter
einruhren und mit den Steaks anrichten.



Dazu passen Puree und Grilltomaten.



Hechtfilet auf
Rahmwirsing

Fiir 4 Portionen:

4 Hechtfilets (a 200 g)
1/2 Zitrone (Saft)
Salz

Pfeffer



1 Wirsing

150 g Bauchspeck

1 El Butterschmalz

250 ml Gemusebruhe

5 El Mehl

3 El Butter

200 ml Sahne

1/2 Tl gemahlene Muskatnuss
2 El frisch gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Pro Portion ca. 760 kcal/3182 kJ, 44 g E, 58 ¢ F, 15
g KH

1 Die Hechtfilets waschen, trocken tupfen
und mit Zitronensaft betraufeln. Mit Salz
und Pfeffer wiurzen und etwa 20 Minuten
ziehen lassen. In einem Topf etwa 2 |
Salzwasser erhitzen. Den Wirsing in Blatter
teilen (dicke Blattrippen entfernen),



waschen und im kochenden Wasser etwa 1
Minute blanchieren. Dann herausnehmen
und abtropfen lassen.

2 Den Speck in kleine Wiirfel schneiden. Das
Butterschmalz in einem Topf erhitzen und
den Speck darin auslassen. Den Wirsing in
Streifen schneiden und zum Speck geben.
Unter Ruhren kurz schmoren, dann die
Bruhe angieBen und den Kohl mit Salz und
Pfeffer wurzen. Abgedeckt etwa 15 Minuten
garen.

3 Das Mehl auf einen Teller geben und die
Hechtfilets darin wenden. Die Butter in
einer Pfanne erhitzen und die Fischfilets
darin von beiden Seiten etwa 4 Minuten
goldgelb braten. Dabei mit dem Bratfett
ubergieBen.

4 Den gegarten Wirsing mit Sahne



verfeinern und mit Muskat abschmecken.
Dann auf vorgewarmte Teller verteilen. Die
Hechtfilets darauf anrichten. Etwas
Bratensatz Uber die Filets traufeln und die
Petersilie daruberstreuen.



Rotkohl-Quiche mit
Ziegenkase

ol

Fiir 4-6 Portionen:
100 g Mehl



1 Prise Salz

100 g Quark

100 g Butter

ca. 300 g Rotkohl

1 Zwiebel

2 El Rotweinessig

200 ml Bruhe

Zucker (etwas)

2 gemahlene Gewdurznelken
50 g Sonnenblumenkerne
4 Zweige Thymian

100 ml Sahne

100 ml Milch

2 Eier

Salz

Pfeffer

100 g Ziegenfrischkase
Olivenol

Fett fur die Form



Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Garzeit: ca. 15 Minuten

Backzeit: ca. 30 Minuten

Kihlzeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 557 kcal/2332 kJ, 19 g E, 43 g F, 25
g KH

Tipp:

Wenn es ganz schnell gehen soll, variieren Sie den
Teig einmal mit TK-Blatterteig: Boden der
Springform fetten und mit Mehl bestauben.
Anschliefend mit Blatterteig auslegen und die
Teigstucke mit etwas zerlassener Butter
einstreichen. Auch bei der Fillung gibt es kostliche
Varianten: Verteilen Sie 200 g kleine Garnelen und
200 g Muscheln gleichmaBig auf der Quiche.
Verrihren Sie 3 Eier, 190 ml Sahne und 125 ml Milch,
mischen dann 4 klein geschnittene
Frihlingszwiebeln, 25 g geriebenen Gruyere (oder
Emmentaler) und 2 El Mehl darunter und geben die
Mischung uber die Meeresfrichte. Anschliefend 1 Tl
gehackten, frischen Thymian darauf verteilen. Im
vorgeheizten Ofen bei 180 °C (Umluft 160 °C) 30



Minuten goldbraun backen.

1 Mehl, Salz, Quark und 70 g Butter zu
einem glatten Teig verkneten, ausrollen
und eine gefettete Tarte- oder Springform
damit auslegen. 30 Minuten kuhl stellen.

2 Rotkohl putzen, waschen und in Streifen
schneiden. Zwiebel schalen, hacken und in
der restlichen Butter andunsten. Rotkohl
zufugen, mit Essig und Bruhe abloschen. Mit
Zucker und Nelken wirzen und ca. 15
Minuten dunsten. AnschlieRend abkuhlen
lassen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160
°C) vorheizen.

3 Sonnenblumenkerne in einer heiBen
Pfanne ohne Fett anrosten. Thymian
waschen, trocken schutteln und die
Blattchen von den Stielen zupfen. Sahne,
Milch und Eier glatt ruhren und mit Salz und



Pfeffer wurzen. Abgekuhlten Rotkohl auf
dem Teig verteilen, die Sahnemischung
gleichmalig darubergiefien und
Ziegenkasestiucke, Sonnenblumenkerne und
Krauter daruberstreuen. Mit etwas Olivenol
betraufeln.

4 |m Ofen 30 Minuten goldbraun backen.
Dazu passt gruner Salat.



Briisseler Kartoffel-Gratin

Fiir 4 Portionen:
750 g Kartoffeln

750 ml Gemusebrihe
Salz

300 g Rosenkohl (TK)



4 rote Zwiebeln

2 El Olivenol

Butter fur die Form

150 g Schmand

Pfeffer
Kreuzkimmelpulver
100 g geriebener Gouda
50 g Krauterbutter

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Backzeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 569 kcal/2382 kJ, 16 g E, 38 g F, 35
g KH

Tipp:

Das kleinste Mitglied der Kohlfamilie, der Rosenkohl,
hat von allen Kohlsorten den pikantesten
Geschmack. Am besten schmeckt er nach dem
ersten Frost.



1 Die Kartoffeln schalen und in 3 mm dicke
Scheiben hobeln. Die Briuhe in einen Topf
geben, leicht salzen und die Scheiben darin
ca. 3 Minuten blanchieren. Herausnehmen
und abtropfen lassen.

2 Den unaufgetauten Rosenkohl in der
Bruhe ca. 7 Minuten blanchieren. Den
Backofen auf 180° C (Umluft 160° C)
vorheizen. Die Zwiebeln schalen und fein
wiirfeln. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und
die Zwiebeln darin andunsten. Eine
ofenfeste Form mit Butter ausstreichen und
die Kartoffelscheiben mit den
Rosenkohlroschen abwechselnd
einschichten. Die Zwiebeln daruberstreuen.

3 Den Schmand mit Salz, Pfeffer und
Kreuzkimmelpulver abschmecken und alles
uber den Auflauf verteilen. Den Kase
daruberstreuen und die Krauterbutter in



Flockchen darauf setzen. Gratin im
Backofen auf der mittleren Einschubleiste
ca. 20 Minuten uberbacken.



Bunter Wintergemiise-
Auflauf

T —

Fiir 4 Portionen:
6-8 Eier
Salz



Pfeffer

1 El fein gewiegte Petersilie
2 Mohren

3 Pastinaken

3 El Walnussol

200 g SuBkartoffeln

1 Prise Fenchelsamen

1 Prise Nelkenpulver

1 Prise Zimt

1 Prise Kardamom

1 Prise Sternanispulver
Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Backzeit: ca. 40 Minuten

Pro Portion ca. 369 kcal/1545 kJ, 18 g E, 21 g F, 17
g KH

1 Den Backofen auf 170° C (Umluft 150° C)



vorheizen. Die Eier aufschlagen, salzen,
pfeffern und mit der Petersilie verquirlen.
Die Mohren und die Pastinaken putzen,
schalen und in dunne Scheiben schneiden.

2 Das Ol erhitzen und die Gemiisescheiben
darin ca. 8 Minuten Dbraten. Die
SuBkartoffeln waschen, schalen, klein
schneiden und zum restlichen Gemuse in die
Pfanne geben. Erwarmen und alles mit den
Gewurzen pikant abschmecken.

3 Das Gemiise in eine eingefettete, flache,
feuerfeste Form geben und die Eiermasse
darubergielen. Auf der mittleren
Einschubleiste ca. 40 Minuten backen. Den
Auflauf in Stucke schneiden und servieren.
Dazu passt asiatische Pflaumensauce.



Pfifferlingauflauf mit
Gemiise

Fiir 4 Portionen:
500 g Pfifferlinge



Salz

1 Aubergine

1 Stange Lauch

3 Fleischtomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3ELOL

200 ml Gemusebruhe

2 Eier

150 g frisch geriebener Gouda

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Backzeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 320 kcal/1340 kJ, 19 g E,25gF, 6 ¢
KH

Tipp:

Bekommen Sie keine Pfifferlinge, konnen Sie den
Auflauf auch mit anderen Waldpilzen oder mit
frischen Shiitakes zubereiten. Verfahren Sie mit
diesen Pilzen genauso wie im Rezept angegeben,



schneiden Sie sie vor dem Kochen jedoch je nach
GroBe in Scheiben.

1 Die Pfifferlinge putzen, sauber biirsten
und in wenig Salzwasser etwa 5 Minuten
kochen, herausnehmen und abtropfen
lassen.

2 Die Auberginen putzen, waschen,
trocknen und in etwa 1 cm dicke Scheiben
schneiden, leicht salzen und 15 Minuten
ziehen lassen. AnschlieBend waschen,
trocknen und in Wurfel schneiden.

3 Den Lauch putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Die Tomaten waschen, trocknen,
den Stielansatz entfernen und die Tomaten
klein wurfeln.

4 7Zwiebel und Knoblauch schilen, klein
wiirfeln und im Ol anbraten. Nacheinander



Aubergine, Lauch, Tomaten und Pilze
dazugeben, 3 Minuten kraftig schmoren. Mit
der Bruhe aufkochen, alles vom Herd
nehmen und etwas abkuhlen lassen. Dann
die verquirlten Eier darunterruhren.

5 Alles in eine Auflaufform fiillen und mit
dem Kase bestreuen. Im vorgeheizten
Backofen bei 180° C (Umluft 160° C) etwa 25
Minuten goldbraun backen. Auflauf mit
Baguette servieren.



Sauerkraut-Hack-Auflauf

Fiir 4 Portionen:
500 g Kartoffeln

2 Zwiebeln

4 E| Butterschmalz
600 g Sauerkraut
125 ml Weillwein



1 Lorbeerblatt

5 Gewdurzkorner

Salz

Pfeffer

500 g gemischtes Hackfleisch
1 Tl edelsuBes Paprikapulver
4 El Tomatenmark

100 g Créme fraiche

100 g geriebener Gruyere
Fett fur die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Garzeit: ca. 35 Minuten

Backzeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 640 kcal/2680 kJ, 37 g E, 41 g F, 27
g KH

1 Die Kartoffeln in etwa 20 Minuten in der
Schale garen, dann abgieBen, abtropfen
lassen und pellen. Kartoffeln in Scheiben



schneiden. Die Zwiebeln schalen und
hacken.

2 2 El Butterschmalz in einem Topf erhitzen
und die Halfte der Zwiebeln darin anbraten.
Das Sauerkraut hinzufugen und mit einer
Gabel auflockern. Den Wein angieBen,
Lorbeerblatt und Gewurzkorner zugeben.
Mit Salz und Pfeffer wurzen. Das Kraut etwa
15 Minuten abgedeckt garen.

3 Das restliche Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen und das Hackfleisch mit den
restlichen Zwiebeln darin anbraten. Mit
Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken.
Tomatenmark unterruhren. Den Backofen
auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

4 Sauerkraut, Hackfleisch und Kartoffeln in
eine gefettete Auflaufform schichten.
Créeme fraiche mit der Halfte des Kases



verruhren, mit Pfeffer und Paprika wurzen.
Uber den Auflauf geben. Im Ofen etwa 30
Minuten backen. Nach 20 Minuten den
restlichen Kase daruberstreuen.



« Braten

« Schnitzel
« Lasagne

¢ Nudeln

« Auflaufe

« Eintopfe

e Suppen

» Abendbrot

¢ Snacks



« Frische Salate
 Kartoffelsalate
¢ Nudelsalate
 Beef

* Hausmannskost
» Hackfleisch

» Vegetarisch

e Vegan

* Gulasch

* Spaghetti

« Kartoffeln

* Gemiise

o Gefliigel

« Hahnchen

¢ Sandwiches



* Pilze

* Rouladen

» Wild

* Ente

» Festtagsgerichte

« Partybuffet

e Lamm

» Pasteten

* Wintergemiise

« Kiirbis

* Geschenke aus der Kiiche
* Grillen

» Vegetarisch grillen
« Grillsaucen

» Fingerfood



* Dips

¢ Brunch

« Picknick

e Chutneys

* Marmelade

» Gelees

* Feine Desserts

o Eis

« Sorbets

* Smoothies

« Cocktails

« Alkoholfreie Cocktails
« Warme Vorspeisen
* Kochen mit Kindern
o Kinderparty

» Partysalate

o Spargel



» Fettarme Kiiche
o Leichte Desserts
« Sushi

* Burger

» Pizza

« Lachs

« Forelle

e Currys

* Wok

» Tapas

o Antipasti

o Leckeres mit Tofu

« Osterreichische Kiiche

« Bayerische Kiiche



« Thailandische Kiiche
¢ Indonesische Kiiche
 China-Kiiche

« Indische Kiiche

« Tiirkische Kiiche

« Italienische Kiiche

« Orient-Kiiche

« Siidafrikanische Kiiche

» Kuchenklassiker
» Kasekuchen

» Schokokuchen

o Apfelkuchen

« Napfkuchen

» Obstkuchen



» Blechkuchen

o Strudel
 Lebkuchen

» Weihnachtsbackerei
* Kekse

* Muffins

¢ Leichte Kuchen

« Klassische Torten

* Waffeln

» Kaffee

« Brot backen
 Pikantes Geback

o SiiBe Crépes

» Pikante Crépes

e Flammkuchen & Co.

¢ Quiches



« 1000 Haushaltstipps (ISBN 978-3-8155-7870-4)
« 1000 Gartentipps (ISBN 978-3-8155-7867-4)

e 1000 Tipps aus Omas Zeiten (ISBN 978-3-
8155-7868-1)

e 1000 Gesundheitstipps (ISBN 978-3-8155-
7869-8)

Erhaltlich in allen eBook-Shops!

Vernetzen Sie sich mit uns auf Facebook und
bleiben Sie so iiber alle Neuigkeiten und unsere
aktuellen Aktionen informiert:



www.facebook.com/apollomedien


http://www.facebook.com/apollomedien
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